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Das 20:80-Prinzip - ein völlig neuer Ansatz 
Die Ernährungsbasics der 20:80-Diät 
Special: Eiweiß - Sattmacher und 
Süßhungerbremse 
Weniger ist mehr - das Geheimnis des 
Erfolgsprinzips 

Jetzt geht's los - der Ernährungs-Selbstcheck 
Welcher Esstyp bin ich? 

Der Esspraktiker 
Der Feinschmecker 
Der Natürlich-Esser 
Der Kaloriensparer 
Der Gewohnheitsesser 

Nehmen Sie Ihr (Ernährungs-)Leben 
in die Hand! 
Das Ernährungstagebuch 

So optimieren Sie Ihre Ernährung 
Die Basics für Ihren Aktionsplan 
Tipps & Tricks 
Special: Low Carb und High Protein 
Tabelle: Der praktische Eiweiß-Guide 
Abnehm-Know-How in kleinen Häppchen 
Special: Einkaufsliste und Ideen für 
einfache eiweißreiche Gerichte 
Tabelle: Essplan für die erste Woche 
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Special: Nüsse - wenn »Jäger & Sammler« 
snacken 

Special: Essen unterwegs? 
Geht ganz einfach. 
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