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EDITORIAL

WILLKOMMEN AUF DEM WEG ZU DEINER WUNSCHFIGUR,

das Gute: es wird eine Kurzstrecke. Denn wir haben fiir dich ein sehr effektives,
aber nur 14 Tage dauerndes Diat-Programm zusammengestellt. Und den ersten
Schritt bist du schon gegangen: Du hast dich fir die nu3 FORMULA DIET
entschieden. Die Shakes sind das kdostliche Produkt der Studienergebnisse

zu Protein-basierten Didten aus den letzten 30 Jahren.

In dieser Broschiire findest du Rezepte und Anregungen, wie du dein Ziel
besonders effizient und nachhaltig erreichst. Wir zeigen dir, wie du Kilos verlieren
kannst, aber deine gute Laune behiltst und dich tber die zwei Wochen und auch
danach wobhlftihlst. Zuséatzlich haben wir dir einen Coach an die Seite gestellt, der
dir immer wieder Tipps gibt. Tipps, die dich motivieren und dir beim Durchhalten
helfen. Ein paar Begriffe und Themen wirst du zum Gitick hier nicht finden: Qual,
Entbehrung, Verzicht. Und unsere Sportempfehlung lautet: ,Lacheln!”, aber eben
nicht: ,Zdhne zusammen beiBen.”

Wir wiinschen dir viel Erfolg

dein nu3 Team /I
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RUNTER MIT DEN PFUNDEN,
HOGH MIT DEN MUNDWINKELN.

EINSTIES: TAG 1-2
Disziplin trotzdem noch wie ein uniiberwind-

barer Berg? Dann ist es hochste Zeit, tber  An den ersten beiden Tagen ersetzt du
drei Mahlzeiten durch FORMULA DIET.
zu sprechen: Du sollst am Ende der Diét Auch wenn du in der Broschiire und auf
einen Gedanken im Kopf haben, den du unserer Website Shake-Rezepte findest,
sicher von Urlauben kennst: Das ging aber  trinke die Shakes zum Einstieg pur und spa-
schnell vorbei! Der Diatplan ist in vier re Kalorien. Nur wenn dein Kérper weniger
Stufen aufgeteilt. Wichtig flir den nachhalti-  Kalorien aufnimmt als er verbraucht, nimmst
gen Erfolg sind zwei Punkte: Halte dichan  du ab.

den Ablauf und achte darauf, dass du nach
dem Ende der 14 Tage weiterhin kalorien- REDUKTION: TAG 3-9
bewusst isst. An welchem Tag du deine Diat

beginnst, ist eine Typfrage. Viele bevorzu- Mit der zweiten Stufe legst du die weiteste
gen den stressfreien Start am Wochenende. Strecke zu deinem Ziel zuriick. Das Gute:
Andere beginnen lieber an einem Arbeitstag Essen ist wieder erlaubt, am besten

fern des hauslichen Kuhlschranks. jeweils zur Mittagszeit. Hier darfst du dir ein
kalorienarmes Gericht génnen. Anregungen
findest du in unserem Kapitel ,Rezepte”.
Friihstiick und Abendessen ersetzt du
weiterhin durch FORMULA DIET.

unseren Anspruch an die zwei Wochen

M'beﬂfz:

Trnte dicl, scbllante! Wasser bat
0 Kalorien wnd, ist ein ecliter Kls-
Mo&. Pro 100 ml M@iwx«%f&m
kKitper tund 5 Kilolealorien.

FESTIGUNG: TAG 10-14

Nun sollten sich schon splirbar Erfolge bei

dir eingestellt haben. Ab jetzt wird nur noch
einmal eine Mahlzeit durch FORMULA DIET
ersetzt. Wir empfehlen, das Abendessen
durch den Shake zu ersetzen. Achte weiterhin
darauf, dass deine Mabhlzeiten kalorienarm
sind und du reichlich Wasser trinkst.

ANTI-J0-J0

Geschafft! Das siehst und fiihlst du sicher
auch. Ab jetzt geht es weiter mit drei
normalen, kalorienbewussten Mahlzeiten
am Tag. Gerichte findest du hier in der

Broschiire und auch auf unserer nu3-Website.

Oder du ersetzt weiterhin eine Mahlzeit
und probierst jetzt unsere leckeren Shake-
Rezepte aus.

DIE ETWAS ANDERE
FIGURFORMEL - a7-0,3-2

Fu.r einen kompletten Mahi-

Zeitenersatz brauchst dy 57

(4 gehiufte Esslsffel) .

FORMULA DIET und 03]
Wasser. Dje Dosierungs-
empfehlung basiert quf der
gesetzlich festgelegten Néahr-
s"toffreferenzmenge. Trinke
taglich Mmindestens 2| Wasser
oder ungesiiBten Tee,
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AL T THAI-SCAMPISALAT

M@n ¢ ant meten

... MIT NU3 LOW CARB SPAGHETTI

ZUTATEN
A Low Carb Spaghetti Knoblauch, Ingwer und Chili fein hacken.
4009 i roh (TK) Scampi in warmem Wasser auftauen, ab-
200g Scampli ro tropfen und mit Kiichentuch trocken tupfen.
1 Karotte

Die Scampi in Kokosdl mit Knoblauch,
Ingwer und Chili anbraten. Nach 3 Minuten
das restliche Gemiise (fein geschnitten)
mit den Erdniissen hinzugeben. Die Low

12 rote Spitzpaprika
1 Bund Lauchzwiebeln
2 Stangen Sellerie

Stiick Ingwer (walnussgl’OB) Carb Nudeln waschen und 2 Minuten in
1 =i nzehe Salzwasser kochen. Sojasauce, Fisch-
1Knoblauc sauce, Reisessig und Limettensaft in eine
1 Chilischote

Schale geben. Pfanneninhalt und abge-

; tropfte Nudeln in die Saucenschale geben
1 handvoll frischer Koriander und gut durchmengen. Kurz ziehen lassen

2 EL Fischsauce und mit f.rischem Koriander und Kokosras-
9 EL Sojasauce peln genieBen.

2 EL Reisessig
1EL Limettensaft
1TL Kokosdl

10g Kokosraspel

20 g Erdniisse (grob gehackt)

259 bocal,




NU3 FORMULA DIET
WACHMACHER-SHAKE

ZUTATEN

Fir den morgendlichen Wachmacher 200 ml Wasser

eignet sich auch Matcha Tee ganz
besonders. Anstelle des Espressos und 100 m| Espresso

Guarana Pulvers einfach 2 TL Matcha oder Kaffee (kalt)

Pulver mit 100ml Wasser verriihren (am 4EL (579)

besten mit einem Bambusbesen schau- nu3 Formula Diet Pulver
mig schlagen). Fiir Matcha Tee werden

die Bléatter einer besonders hochwertigen
Teesorte von griinem Tee komplett pulveri-
siert. Daher sind weitaus mehr wohltuende
Inhaltsstoffe in Matcha Tee enthalten, als
in herkdmmlichen Griintees, bei denen nur
das aufgegossene Wasser getrunken wird.
Matcha kann auf vielfaltige Weise genutzt
werden: traditionell als Tee, eingeriihrt in
kalte Erfrischungsshakes, fir Saucen, zum
Backen oder fiir Desserts.

1, TL Guarana Pulver

Alternativ: 1, Teel6ffel /
1 Bambuslﬁﬁel Matcha

a{,w a{,&ﬁ TMJ/
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