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Kurzbeschreibung

In seinem Buch Kraftstoff verriet Bestsellerautor und Fitnessguru Mark Lauren, welcher Erndhrungsplan
sein weltweit erfolgreiches Bodyweight-Training optimal unterstiitzt. Das Erfolgsgeheimnis sind
verschiedene Kalorienzyklen, bei denen sich Wochen mit héherer und niedrigerer Kalorien- und
Kohlenhydratzufuhr abwechseln.

Dieses farbig bebilderte Kochbuch ist der perfekte Begleiter zu Kraftstoff und bietet 125 tolle Rezepte fir
ale Phasen der Zyklen und ale Mahlzeiten des Tages sowie Einkaufslisten und viele hilfreiche Tipps. Die
Gerichte sind international, lecker und einfach zuzubereiten, sodass sie auch fir Vielbeschéftigte, dieihren
Koérper mit dem besten Kraftstoff betanken wollen, geeignet sind — egal ob Mutter, Manager oder

L eistungssportler. Pifia-Colada-Proteinshake, Salat mit gegrilltem GemUise, mediterranes Hiihner-K ebap,
griines Thaicurry und Schokoladenbrownies ohne Mehl sind nur einige der innovativen Gerichte, die
effizient dabei helfen, die Fettverbrennung und den Muskelaufbau zu maximieren. Manche Gerichte sind
glutenfrei, vegetarisch, vegan, fettarm und kohlenhydratarm und jeweils so beschriftet. Uber den Autor und
weitere Mitwirkende

Mark Lauren ist zertifizierter Sportausbilder beim amerikanischen Militér und hat in dieser Funktion Gber
700 Elitesoldaten auf ihren Einsatz bel Special Operations vorbereitet. Er ist sténdig unterwegs und lebt
Uberall dort, wo er as Trainer und Ausbilder gebraucht wird. Nebenbei trainiert er Triathlon und Muay Thai.
Im Thaiboxen k&mpft er auf Profiniveau. Sein Buch Fit ohne Geréte gehért zu den bestverkauften deutschen
Fitnessbiichern im Jahr 2011.

Download and Read Online Fit ohne Geréte — Kraftstoff — Das Kochbuch: Mit 125 Rezepten fir weniger
Korperfett und mehr Muskeldefinition Mark Lauren, Maggie Greenwood-Robinson #ZUTPC13KXWA



Lesen Sie Fit ohne Geréte — Kraftstoff — Das Kochbuch: Mit 125 Rezepten fir weniger Korperfett und mehr
Muskeldefinition von Mark Lauren, Maggie Greenwood-Robinson fiir online ebookFit ohne Geréte —
Kraftstoff — Das Kochbuch: Mit 125 Rezepten fir weniger Kdrperfett und mehr Muskeldefinition von Mark
Lauren, Maggie Greenwood-Robinson Kostenlose PDF dOwnlOad, Horbticher, Blcher zu lesen, gute Blicher
zu lesen, billige Blcher, gute Biicher, Online-Buicher, Biicher online, Buchbesprechungen epub, Blicher
lesen online, Blcher online zu lesen, Online-Bibliothek, greatbooks zu lesen, PDF Beste Biicher zu lesen,
Top-Blicher zu lesen Fit ohne Geréte — Kraftstoff — Das Kochbuch: Mit 125 Rezepten fir weniger Korperfett
und mehr Muskeldefinition von Mark Lauren, Maggie Greenwood-Robinson Blicher online zu lesen.Online
Fit ohne Geréte — Kraftstoff — Das Kochbuch: Mit 125 Rezepten fir weniger Korperfett und mehr
Muskeldefinition von Mark Lauren, Maggie Greenwood-Robinson ebook PDF herunterladenFit ohne Geréte
— Kraftstoff — Das Kochbuch: Mit 125 Rezepten fir weniger Korperfett und mehr Muskeldefinition von
Mark Lauren, Maggie Greenwood-Robinson DocFit ohne Geréte — Kraftstoff — Das Kochbuch: Mit 125
Rezepten fir weniger Korperfett und mehr Muskeldefinition von Mark Lauren, Maggie Greenwood-
Raobinson MobipocketFit ohne Geréte — Kraftstoff — Das Kochbuch: Mit 125 Rezepten fir weniger
Korperfett und mehr Muskeldefinition von Mark Lauren, Maggie Greenwood-Robinson EPub



