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5  tage/2 Fastentage
5 Tage normal essen z. B. laut „Fit mit Thermomix®“  
und 2 Tage fasten (max. 500 kcal / Tag)
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Geh einfach auf www.thermomix.de/fmt2-bodycheck.de 
und berechne deinen individuellen Energiebedarfswert.

S a m s tagF r e i t agD o n n e r s tag S o n n tag

Hier kannst du dir noch einen Weekly Planner zum Selberausfüllen  
downloaden: www.thermomix.de/planner

So könnte deine 
5:2-Fastenwoche aussehen:

. . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l

. . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l

. . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l

. . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l

. . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l . . . . . . . . .  k c a l

Wichtiger Hinweis:Wichtiger Hinweis:
Lasse mind. 2 Tage  zwischen 

den Fastentagen frei!
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