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Vorwort

Ubergewicht abbauen
So geht’s: dauerhaft abnehmen

Erndhrungs-Tipps

So lesen Sie die Tabellen

Fleisch, Gefliigel, Wurstwaren und Eier
Fisch und Meeresfriichte
Milchprodukte und Kédse

Speisefette und -ole
Getreideprodukte

Gemiise, Salat und Kartoffeln

Obst und Niisse

SiiBes und Herzhaftes

Getranke

Register
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