Auszug aus meinem Buch: Erfolgreiche hCG Diit leicht
gemacht - Zur Wunschfigur mit der Stoffwechseldiat:

Hier ansehen: https:/www.amazon.de/dp/BO9PW3TQV5

Erilaubte
Lebensmittel

Fiir den Erfolg der hCG Diat ist es extrem wichtig
nur die erlaubten Lebensmittel und Getranke zu
verwenden. Unbedingt drauf achten!

Uber die Jahre habe ich immer wieder
erlebt, dass es vielen Menschen
schwerféllt sich an die vorgegeben
Lebensmittel zu halten. Immer wieder
kommen Fragen, ob nicht dieses oder
jenes Lebensmittel nicht auch erlaubt
ist. Die Zubereitung sollte fettfrei sein.
Also kein Ol, Butter oder andere Fette.
Fiir das Braten ohne Ol und Fett eine
beschichtete Teflonpfanne verwenden.
Das Garen in einer Alufolie oder einem

Milchprodukte

Fettarme Milch (0,1 - 1,5 %) | ca. 33 - 45
Magerquark (Magerstufe) [ca. 55
Hiittenkdse (mager) ca. 65-100
Eier als Omelette (2 Eiweil$

und 1 Eigelb)

Joghurt (Magermilch) ca. 40

Romertopf. Einige Blogleser verwenden
auch kleine Mengen Mineralwasser zum
Braten.

Flir die speziellen SiiBungsprodukte
und eine fettfreie und zuckerfreie
Gemdiisebriihe findest du Empfehlungen
in meiner genutzen Produktliste auf
meinem Blog:

https://www.hcg-diaet-buch.de/produkte/

Gefliigel

Putenbrust 104
Hihnchenbrust 102
Putenschnitzel 145
Putengeschnetzeltes 116
Hihnchengeschnetzeltes |128
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Salat & Gemiise

Fisch & Meeresfriichte

Blatt-Spinat 22 Weiller, fettarmer Fisch ca. 110
Tomaten 18 Kabeljau 78
Zucchini 19 Heilbutt 103
Spargel 13 Barsch 95
Paprika 35 Seezunge 85
Kopfsalat 14 Zander 84
Eisbergsalat 13 Hecht 112
Champignons 16 Dorade 114
Auberginen 20 Thunfisch 96
Mangold 21 Garnelen 71
Chinakohl 16 Scampi 69
Zwiebeln 28 Krabben 87
Friihlingszwiebeln 42 Austern 72
Fenchel 18 Tintenfischringe 46
Kohlrabi 28

Radieschen 17 Die von mir verwendeten Produkte
SicoTes 20 Meine Empfehlungen
Weifkohl 25 fiir die hCG Diit Produkte
Griinkohl 45

2 e Lk et i g
Salatgurke 12 empfohlenen Nahrungserginzungsmittel
Stangensellerie 21 und hCG Globulis bzw. Tropfen.
Rucola 27

Shitake 34

Direkt-Link:

https://www.hcg-diaet-buch.de/produkte



https://www.hcg-diaet-buch.de/produkte/

Gewiirze Getranke, Tee & Kaffee
Salz 0 Stilles Wasser 0
Pfeffer 285 Mineralwasser 0
Essig, Apfelessig 21 Tee 0
Balsamico-Essig Schwarzer Tee 0
. ca. 90
(zuckerfrei) Mate Tee 0
Dijon-Senf ca. 150 Griiner Tee 0
Knoblauch 142 Kriutertee 0
Basilikum 4 Wu-Long-Tee (Oolong Tee) |0
Paprika 282 Kaffee 0
Curry 319
SojasoRe 113 Leckere Mahlzeiten
Meerrettich 60 hCG Rezepte
Petersilie 52
. Einige  geeignete  Rezepte

Th 47

lean findest du ab Seite 74 des Buchs.
Majoran 46 Noch viele weitere Rezepte-
Gemiisebriihe s Ideen gibt es auf meinem Blog
(zuckerfrei und fettfrei) e . in der Rezepte-Rubrik.

. . (zubereitet
Meine Empfehlung siehe ro 100 ml)
Produkte auf meinem Blog P
Zitronensaft 37
Sambal Oelek 44
(zuckerfrei)

... und noch einige mehr. Dr.
schreibt in seinen Ausfiihrungen zur

Simeons

hCG Diit: "und weitere Gewiirze...". https: heg-diaet-buch
Krauter etc. sollten also kein Problem hcg-rezepte/
sein.
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Fleisch - Rind & Co. Obst & Friichte

Rinderfilet 162 Erdbeeren 29
Rindersteak 132 Apfel (sauer) 46
Tatar vom Rind 111 Grapefruit 42
Mageres Rindfleisch 121 Orangen 47
Rinderhackfleisch (mager) 198 Heidelbeeren 44
Roastbeef 120
Biindnerfleisch 201
Kalbsschnitzel 98
Kalbsfilet 100
Schweinefilet 116
Schweineschnitzel (mager
natur) 179

Siilungsmittel

Erythritol 0

Stevia (zuckerfrei) 0

Saccharin (Fiir Kaffee) 0

Meine ejgenen Exfahrungen wihrend der Didit

O

Mein Diit-Tagebuch

Wahrend meiner Diat habe ich ein Diét-
Tagebuch auf meinem Blog gefiihrt, um
mich zu motivieren. Schau doch mal rein.

[=]:

www.hcg-di

Tipp: Viele Blogleser schreiben ihre eigenen Didterfahrungen unter meine

Diat-Tage in die Kommentare. Das hilft anderen sich zu motivieren.
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