
der 12  wochen Akt iv plan

Entlastungs-
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(Fit mit  
Thermomix®)
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z. B. 
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Abendessen

1 Mahlzeit
z. B. 
Mittag
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Thermomix®)

2 Shakes
z. B. 
Frühstück
Abendessen

1 Mahlzeit
z. B. 
Mittag

1 . 0 0 0 -1 . 2 0 0  k c a l 
p r o  t a g

1 . 0 0 0 -1 . 2 0 0  k c a l 
p r o  t a g
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Lass es entspannter angehen: Mit dieser Methode nimmst du langsamer 
ab, aber auch beständiger.

wo c h e  7 wo c h e  8 wo c h e  9 wo c h e  1 0 wo c h e  1 1 wo c h e  1 2 

Den Weekly Planner zum Selberausfüllen findest du auf S. 170 und 172 oder 
hier zum Downloaden: www.thermomix.de/planner
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+  p ro  wo c h e  m i n d.  2 . 0 0 0  k a lo r i e n  
d u r c h  b e w eg u n g/s p o rt  v e r b r e n n e n 

Cookidoo®

Viele weitere Rezepte 
findest du in unseren „Fit mit  

Thermomix®“-Büchern oder  
auf Cookidoo®.
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