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WOCHE 1*: KONZENTRATIONSPHASE

Los geht's mit der Konzentrationsphase. Erset-
zen Sie alle drei Hauptmahlzeiten durch jeweils
einen Yokebe-Shake. Durchhalten — die ersten
Tage sind entscheidend! ‘

J+4+4

morgens mittags abends

@ Als kalorienarme Zwischenmahlzeit konnen Sie in beiden Phasen nach Belieben Gemiisebriihe zu sich nehmen!

Unsere Empfehlung:

Die ersten Kilos sind runter und Sie wollen noch mehr erreichen? Dann ersetzen Sie einfach in den ndchsten 2 Wochen wei-

terhin zwei Hauptmahlzeiten pro Tag durch je einen Yokebe-Shake.

WOCHE 2: ZIELPHASE

Ersetzen Sie zweimal am Tag eine Hauptmahlzeit
durch jeweils einen Yokebe-Shake. Mittags oder
abends diirfen Sie eine ausgewogene Mahlzeit zu sich
nehmen (Ideen unter www.yokebe.de).
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Zusiitzlich zu jeder Didt

Unsere Empfehlung zusétzlich zu jeder Didt



