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Emkaufslus’re

Eine gute Vorbereitung ist wichtig. Um lhnen zu h i
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einmal eine Einkaufsliste fur Sie erstellt. Damit Sie die wichtigsten Dinge auch
wirklich im Haus haben.
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Jetzt erst mal nicht.. |

Obwohl Momentum® lieber betont, was man essen DARF
(Programmiibersicht), muss man sich daran vielleicht erst einmal
daran gewdhnen. Deshalb finden Sie hier eine kleine Ubersicht der
Lebensmittel, die Sie in Phase 1 links liegen lassen sollten.

Hillsenfrichte wie Erbsen und Bohnen, Mohrriben, Zucchini,
Auberginen, Mais, GemUse aus der Konserve

Alle Milchprodukte wie (Butter)Milch, Joghurt, Quark und Kase. Sojamilch
ist offiziell kein Milchprodukt, aber wegen des hohen Kohlhydratgehalts
ist es trotzdem nicht erlaubt in Phase 1.

Wiahrend Phase 1 ist getrockneter und gesalzener Fisch nicht erlaubt,
genau wie fetter Fisch (Forelle, Lachs, Aal, Muscheln, Thunfisch und
Hering). Das gleiche gilt fiir Wild, Schweinefleisch, Lammfleisch oder

Innereien.

Maggi, Ketjap Manis, Sojasauce (es sei denn zuckerfrei aus
dem Reformladen), Senf, Mixgewlrze wie Aromat, Fleisch- oder
HUhnergewdrz.

Trotz des oft niedrigen Kaloriengehalts raten wir Light Produkte im
Allgemeinen ab; vor allem aus Gesundheitsgrinden. Trinken Sie soviel
Wasser wie moglich, eventuell mit frischem Zitronensaft.

Vermeiden Sie E-Nummern und chemische SuRstoffe! Versuchen Sie so
oft wie mdglich zu frischen Produkten zu greifen.

Keine Inspiration?
' Oder mochten Sie ganz einfach ein paar Anreize erhalten?
Im hinteren Teil des 3-Phasen-Plans finden Sie verschiedene schmackhafte
Rezepte und praktische Tipps & Tricks. Besuchen Sie auch regelmafig
www.meinmomentum.de flr neue Rezepte.

www.meinmomentum.de



