

© des Titels »The Biggest Loser« von Markus Hederer, Anna Cavelius und Bärbel Schermer
(ISBN 978-3-7423-0194-9) 2017 by Riva-Verlag, ein Imprint der Münchner Verlagsgruppe GmbH,
München. Nähere Informationen unter www.m-vg.de

Die besten Rezepte  

zum Abnehmen

The_biggest_Loser_Titelei.indd   2 16.12.16   09:10



3

InhaltsverzeIchnIs

abnehmenmitPlan............................................................5
Gezieltabnehmen–einWille,vieleWege......................... 6
Besseressen,sicherabnehmen............................................ 12
Dasmussdrinsein.................................................................... 18
Dranbleibenistalles................................................................ 26
MeineigenerWochenplan.................................................... 28

startschusszumsport!...................................................31
Bewegungmachtlaune..........................................................32
Undjetzt?Machenwirmobil!.............................................. 34
ausdenMuskelnkommtdieKraft..................................... 38
MehrPowerdurchausdauer................................................ 44
Meineigenertrainingsplan....................................................52

rezeptefürdenganzentag.......................................... 57
Frühstück....................................................................................... 58
Mittagessen..................................................................................72
abendessen................................................................................ 108
snacks........................................................................................... 140

register..........................................................................................158
Bildnachweis..............................................................................160

Inhaltsverzeichnis

©
 d

es
 T

ite
ls

 »
Th

e 
Bi

gg
es

t L
os

er
« 

vo
n 

M
ar

ku
s H

ed
er

er
, A

nn
a 

Ca
ve

liu
s u

nd
 B

är
be

l S
ch

er
m

er
(IS

BN
 9
78

-3
-7
42

3-
01
94

-9
) 2

01
7 b

y 
Ri

va
-V

er
la

g,
 e

in
 Im

pr
in

t d
er

 M
ün

ch
ne

r V
er

la
gs

gr
up

pe
 G

m
bH

,
M

ün
ch

en
. N

äh
er

e 
In

fo
rm

at
io

ne
n 

un
te

r w
w

w
.m

-v
g.

de


	Abnehmen mit Plan
	Gezielt abnehmen – ein Wille, viele Wege
	Besser Essen, sicher abnehmen
	Das muss drin sein  
	Dranbleiben 
ist alles 
	Mein eigener Wochenplan  


