4-Wochen-Tabelle

Datum
Kalorien
Gewicht
Körperfett %

Täglich 1000 – 1500 Kalorien für drei Wochen, einmal die Woche wiegen und das Körperfett messen (wenn möglich). Der Wiegetag ist grau eingezeichnet.










































































































Nun für eine Woche auf 2000 Kalorien gehen, jedoch nicht mit Naschereien!

Danach wieder drei Wochen 1000 – 1500 Kalorien.




































