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HERZLICHE
GLUCKWUNSCHE!

Du hast einen wichtigen Schritt unternommen, um die Kontrolle Gber
deine Gesundheit zu erlangen und deinen Kérper zu verwandeln. Du
wirst mit einem 7-tagigen Neustart beginnen.

Ein Neustart ist wie ein Olwechsel fir den Kérper. Stelle dir einen
Olwechsel fur dein Auto vor, aber keinen Olfilterwechsel.
Unabhéangig davon, welche Art von neuem Ol du hinzuflgst, wird
alles durch einen verschmutzten Filter verarbeitet. So ist es auch mit
deinem Korper. Gesundes Essen ohne Neustart ist wie ein Olwechsel
ohne Filterwechsel. Durch einen Neustart reinigst du die Filter
deines Korpers, damit er zu einer gut gedlten Maschine wird!

In dieser Phase lernst du auch, wie wichtig es ist, alle 3 Stunden
eine Kombination aus EiweiBen, Fetten und Kohlenhydraten zu sich
zu nehmen. Wir nennen es “PFC Every 3”. Dieser ausgewogene
Erndhrungsansatz ist ein Schllssel zu deinem Erfolg.

** Wichtiger Hinweis: ZEN Fuze wurde mit einem Gleichgewicht aus Proteinen,

Fetten und Kohlenhydraten entwickelt. Wann auch immer du einen ZEN FuzeProtein
Shake trinkst, isst du nattrlich PFC Every 3.

Es ist Zeit, dass du es so richtig rockst! In 7 Tagen wirst du dich
besser fihlen und mehr Energie haben. Und die Fortschritte, die
du in dieser Phase machst, wird den Rest deiner Transformation
motivieren!

MARK MACDONALD

Mark ist Mitbegriinder des ZEN Projekt 8-Programms
und ZEN BODI-Markenbotschafter. Er ist ein internationaler Erndhrungs- und
Fitnessexperte, eine TV-Personlichkeit und ein Bestsellerautor der New York Times




EIN LEISTUNGSSTARKES SYSTEM, DAS AUF DIE
DREI PHASEN VON ZEN PROJEKT 8 ABZIELT.

phase

ANZUNDENE

NEUSTART 7" ERFOLG

Drei Schritte Drei Schritte Drei Schritte
» REDUZIEREN BRENNEN NEU PROGRAMMIEREN
» REINIGEN FORMEN DIVERSIFIZIEREN
» AUSSPUHLEN WIEDERHERSTELLEN MIT ENERGIE VERSORGEN
PHASE 1 ERGANZUNGEN PHASE 2 ERGANZUNGEN PHASE 3 ERGANZUNGEN
ZEN Fuze ZEN Fuze ZEN Fuze
ZEN Prime ZEN Shape ZEN Shape

ZEN Fit™




BEVOR DU ANFANGST,

BEENDE DIESE 3 SCHRITTE!

1 NEHME “VORHER” BILDER & MASSE AUF

Schrltt Sende deine Bilder und MaBe an die E-Mail-Adresse: eumarketing@JeunesseHQ.com

ERFASSE DEINE MESSWERTE

Das Messen der wichtigsten Bereiche
deines Korpers ist der beste Weg,

um das Fett, das du verbrennst, und
die Muskelmasse, die du aufbaust,

zu verfolgen. Messe diese Bereiche
deines Korpers jeden Tag zur gleichen
Zeit, idealerweise, wenn du morgens
aufstehst. Trage jedes Mal die gleiche
kérperbetonte Kleidung.

@ WERDE DIGITAL
Verwende eine Digitalkamera oder ein Mobiltelefon

und sende hochauflésende Fotos. Ein einfacher

Hintergrund ohne Unordnung ist am besten!

SCHLUPFE IN SKINNIES
.’AA' Badebekleidung oder enganliegende

6 Trainingskleidung unterstreichen deine

. . . . 1. HALS
Ergebnisse. Achte darauf, dein Gesicht mit
jedem Foto aufzunehmen! 2. BRUST.
............................................................................................................. 3 OBERARM
4. TAILLE

ALLE WINKEL

5. UNTERBAUCH

Nehme ein Bild von vorne, von der Seite
6. HUFTE

und von hinten auf und verwende dann

jedes Mal die gleichen Posen, um sie 7. OBERSCHENKEL

leichter vergleichen zu kénnen. 8 MITTLERER OBERSCHENKEL

9. WADE

10. GEWICHT.

DOKUMENTIERE DEINEN ERFOLG

Mache im Abstand von zwei Wochen Fortschrittsfotos. Das Aufzeichnen

deines Erfolgs kann ein starker Motivator sein, wenn du anfangst, subtile {/.I\\_-) B"_DER UND MASSE SENDEN

Anderungen zu bemerken, die sich bald in nicht mehr so subtile Anderungen Sende deine Bilder und MaBe an die

verwandeln. Vergesse also nicht, Fortschrittsbilder zu machen! E-Mail-Adresse: eumarketing@JeunesseHQ.com



) SETZE REALISTISCHE ZIELE

Denke an ein Ziel, das du in der ndchsten Woche erreichen mdéchtest. Vielleicht, dass du dich an dein
SChﬂtt Erndhrungsplan haltst. Vielleicht méchtest du jeden Tag eine bestimmte Menge Wasser trinken. Mach ein
realistisches Ziel und bleibe dran. Schreibe jetzt deine Ziele auf

ZIELE FUR DIE NEUSTART WOCHE

3 TRITT DER FACEBOOK-COMMUNITY BEI

S h tt Studien zeigen, dass man erfolgreicher ist, wenn man mit einer Gruppe arbeitet. Nutze die ZEN Projekt
cnri 8-Gruppe fiir Ratschldge, Rezepte und mehr! Besuche uns unter facebook.com/groups/ZENprojects.

Goetioll {ILE




NEUSTART

RICHTLINIEN

WICHTIGE NOTIZ

Deine NEUSTART-Phase soll dich richtig durchstarten
lassen. Verlangere deine NEUSTART-Phase auf 14 Tage
(anstatt auf 7), wenn einer oder mehrere dieser Punkte dich
beschreiben:

* du hast 22 kg oder mehr zu verlieren.*

¢ du trinkst mehr als 3 Mal pro Woche alkoholische Getranke. *

« du rauchst traditionelle Zigaretten, E-Zigaretten oder
verwendest Tabakprodukte.*

RICHTLINIEN ZUR )
OPTIMIERUNG DEINER PORTIONSGROSSEN

« Vergiss die Kalorienzahlerei. Befolge einfach die
PortionsgréBen und den Speiseplan, die fir dein Geschlecht
entwickelt wurden.

* Du kannst deine PortionsgréBen nach Gewicht oder mit den
Handen (Handflache, Faust und Daumen) messen. Tu, was
am einfachsten und bequemsten fur dich ist.

* Wenn du Lebensmittel mit einer Waage misst, miss diese
immer vorgekocht, da beim Garen Gewicht verloren geht.
Wenn du PortionsgréBen mit deinen Handen misst, miss
immer nach dem Garen.

 Stelle sicher, dass du vor jeder Mahlzeit hungrig (aber niemals
heiBhungrig) und danach zufrieden (aber niemals satt) bist.
Wenn du vor den 3 Stunden Hunger hast, iss einfach eine
ausgewogene Mahlzeit vor der 3-Stunden-Marke.

RICHTLINIEN ZUR
OPTIMIERUNG DEINER ERGEBNISSE

* Iss alle drei Stunden in einem ausgewogenen Verhaltnis von
EiweiBen, Fetten und Kohlenhydraten.

* Iss deine erste Mahlzeit innerhalb einer Stunde nach dem
Aufwachen und deine letzte Mahlzeit innerhalb einer Stunde
vor dem Zubettgehen.

* Wenn du langer als 3 Tage von deinem Entzindungs-
oder Erfolgs-Plan abféllst, kannst du deinen Plan neu
starten, indem du einfach diese 7-tdgige NEUSTART-Phase
wiederholst.

* Wenn du einen Shake zum Frihstlck bevorzugst, wechsele
einfach dein Frihsttck und deine Vormittagsmahlzeiten.

* Wenn du nach dem Abendessen immer noch hungrig bist,
flge eine sechste Mahlzeit hinzu: einen Shake oder eine
Mahlzeit mit Protein + Kohlenhydrat + Fett.

ISS IN 3ern

()
%
%
3
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Y
®

Balanciere deinen Teller mit PFC.
Iss alle 3 Stunden.



Nahrungserganzungsmittel ergéanzen nicht eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung.




phase

NEUSTAR

Woche 1 « 7 Tage

REDUZIEREN

BEGINNE DIE LEBENSMITTEL WEGZULASSEN,
DIE ZU BLAHUNGEN FUHREN

Nahrungsmittel und Getranke, die
Wassereinlagerungen und Blahungen

verursachen:

* Gluten » Raffinierter Zucker
* Salz » Alkohol'

* Soja e ZuckersUBstoffe

- Getreide (nur fiir RESTART) (auBer Stevia)

» Kase und Joghurt * Kaffee und Tee?

* Soda (Diat und regular)

* Unterbreche auch das Training (nur fur die
Neustart-Phase) 3

"Lasse den Alkohol in den NEUSTART- und ENTZUNDUNGS-Phasen weg.

2Wenn Du Kopfschmerzen hast, kannst du morgens eine Tasse Kaffee
PROBIOTI oder einen Tee trinken. Entkoffeinierter Krautertee ist in Ordnung.
*Sport kann zu Entzindungen fuhren. Dein Ziel in Phase 1 (NEUSTART)
ist es, deinen Koérper zu reinigen und dein System zu spulen, indem du
so viele Entziindungen wie moéglich entfernst. Dies geschieht am besten,
indem du in der 7-tdgigen NEUSTART-Phase NICHT trainierst. Geringe
Cardio Auswirkung, wie das Gehen, ist in Ordnung.

chocolate dream

Jorewssonc e Wi s o




2 REINIGEN 3 AUSSPULEN

SAUBERE LEBENSMITTEL, UBERSCHUSSIGE GIFTSTORFE MIT
UM DEINEN KORPER NEU ZU STARTEN WASSER , AUSSPULEN"

Lebensmittel und Nahrungsergdnzungsmittel ZEN Prime und Wasserempfehlungen.
wie ZEN Fuze und ZEN Prime um richtig zu

beginnen.* FRAUEN MANNER
BEISPIEL SPEISEPLAN 2-4 Liter 3-5 Liter

8-12 Glaser pro Tag 12-16 Glaser pro Tag
FRUHSTUCK

Protein + Fett + Kohlehydrat

o * Trinke zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten viel Wasser.
Bsp.: EiweiB + Erdnussbutter + Banane ) ) ) )
* Trinke so viel Wasser wie moglich gemal den empfohlenen

Richtlinien.
VORM”TAG » Flge deinem Wasser Frichte hinzu, um die Flussigkeitszufuhr zu
ZEN Prime erfrischen.

* Nimm 1 Tablette 15 bis 30 Minuten vor dem ZEN Fuze Protein
Shake mit Wasser ein

ZEN Fuze protein shake

* Verwende nur Wasser. Flge Eis fur die gewlnschte
Konsistenz hinzu.

MITTAGESSEN
Protein + Fett + Kohlehydrat

Bsp.: Hdhnchenbrust + Natives Olivendl Extra + Erdbeeren

NACHMITTAG

ZEN Fuze protein shake

* Verwende nur Wasser. Flige Eis fur die gewlinschte
Konsistenz hinzu.

ABENDESSEN
Protein + Fett + Kohlehydrat

Bsp.: Lachs (zahlt fur Protein + Fett) + Spargel

SPATNACHTS

+ Optionaler ZEN Fuze Protein Shake Nahrungsergdnzungsmittel ergénzen nicht eine abwechslungsrencﬂhe und
ausgewogene Ernahrung.




FRUHSTUCK
VORMITTAG

MITTAGESSEN
NACHMITTAG
ABENDESSEN
SPATNACHTS

1 Protein + 1 Fett + 1 Kohlenhydrat

ZEN Prime + ZEN Fuze Protein
Shake

1 Protein + 1 Fett + 1 Kohlenhydrat
ZEN Fuze Proteinshake
1 Protein + 1 Fett + 1 Kohlenhydrat

Optionale ZEN Fuze
Protein Shake

Balanciere deinenTeller mit PFC.
6 Iss alle drei Stunden. ,

Fitnessziele zu erreichen.

ESSENSPORTIONEN

& SAUBERE LEBENSMITTEL

Das ZEN Projekt 8 ™ Programm verwendet fiir jede Mahlzeit
ein einfaches Messsystem (1 Protein, 1 Fett, 1 Kohlenhydrat).

Dieser geschlechtsspezifische Leitfaden stellt sicher, dass du
die richtigen Lebensmittelportionen zu dir nimmst, um deine

EVERY
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FRAUEN MANNER
1Handflache |[1%-2 Handflachen
(Ca. 859) (Ca.1419)

PORTIONSGROSSE

Mageres Eiweil

* Hdhnchen

* EiweiB

« Magerer Fisch (keine
Schalentiere) Lachs (kein
zusatzliches Fett bei
dieser Option)

* Tofu

e Truthahn

* Wild

* ZEN Fuze-Proteinshakes

« Nur frisches, nicht
verarbeitetes Fleisch und
kein Rind-, Schweine- oder
Lammfleisch. Es kann in der
ANZUNDEN-PHASE wieder
hinzugeflugt werden.

* Vermeide alle Proteinriegel
wahrend der Neustart-Phase.

S

FRAUEN MANNER
1 Daumen 1groBer
Daumen

PORTIONSGROSSE

* Avocado
+ Ole
- Avocado
- Raps
- Kokosnuss
- Macadamia
- Oliven
- Erdnisse
- Gemuise

* Rohe NUsse und
nattrliche Nussbutter

* Saat
- Chia
- Karbis

- Sonnenblume

Waéhle so oft wie mdglich frisches, biologisches Obst und

Gemduse. Jedes Protein, Kohlenhydrat oder Fett kann gegen ein

anderes Protein, Kohlenhydrat oder Fett ausgetauscht werden;

einfach von der Liste wahlen.

Eine bescheidene Kalorienaufnahme, ausgewogene Erndhrung

und regelmaBige korperliche Aktivitat sollten Teil eines gesunden

Gewichtsmanagementprogramms sein.

MANNER

FRAUEN
1 Faust 2 Fauste
(Ca. 859) (Ca. 1419)

PORTIONSGROSSE

Friichte
« Apfel
* Bananen
* Beeren
- Brombeeren
- Blaubeeren
- Himbeeren
- Erdbeeren
» Kirschen
* Trauben
* Grapefruit
* Mangos
* Melone
- Cantaloup-Melone
- Honigmelone
- Wassermelone
* Orangen
e Usw.

Gemduse

* Riben

* Rosenkohl
* Mbéhren

* Aubergine
* Zwiebeln
* Erbsen

* Klrbis

* Zucchini

* Vermeide in der NEUTART-Phase

kalorienreiches Gemuse wie Bohnen, i

Mais, Kartoffeln usw.

* Vermeide in der NEUTART-Phase
kalorienreiche Kohlenhydrate und
Getreide wie Quinoa, Couscous,
Haferflocken, Brot und Nudeln.

UNBEGRENZT

P RTIONSGROSSE

Krauter

* Basilikum

» Lorbeerblatter
» Koriander

* Petersilie

* Rosmarin

e Thymian

e Usw.

Gewiirze

* Zimt

* Knoblauch

* Ingwer

* Muskatnuss

» Pfefferkdrner
* Safran

e Usw.

Low-Carb Gemiise
* Spargel

* Paprika

* Bok Choy

* Brokkoli

* Blumenkohl

* Sellerie

* Blattkohl

* Gurke

* Grine Bohnen

* Grunkohl

» Salat (alle Arten)
e Spinat

* Tomate

* Usw.

Natiirlicher SiiBstoff
* Stevia



NEUSTART-PHASE

VORGESCHLAGENER SPEISEPLAN

Wiederhole diesen Speiseplan jeden Tag fiir EINE WOCHE (7 Tage).

Eine bescheidene Kalorienaufnahme, ausgewogene Erndhrung und regelmaBige korperliche Aktivitat sollten Teil eines gesunden

Gewichtsmanagementprogramms sein.

NEUSTART MAHLZEITPLAN FUR FRAUEN

Trinke zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 2-4 Liter / 8-12 Gl&ser pro Tag.

O

FREN FRAUEN FRAUEN UNBEGRENZT
1 Handflache (ca. 85 9) 1 Daumen 1 Faust (ca. 85 g)

PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE

| EWEISS | FETTE_ KOHLERYORATE _ RREl

Frihstiick

Vormittag

Mittagessen

Nachmittag

Abendessen

Spatnachts

1 Essloffel
Erdnussbutter

Zimt (nach

3 Eiweil3 Geschmack)

2 Banane

ZEN Prime ¢ 15 bis 30 Minuten vor dem ZEN Fuze Protein Shake 1 Tablette mit Wasser
einnehmen

ZEN Fuze protein shake * Verwende nur Wasser; flige Eis fUr die gewlinschte
Konsistenz hinzu.

CA.85¢g
Hahnchenbrust

Gemahlener Pfeffer
(nach Geschmack)

1 Essloffel Natives

Olivend| Extra CA. 85 g Erdbeeren

ZEN Fuze protein shake ¢ Verwende nur Wasser. FUge Eis flr die gewlinschte
Konsistenz hinzu.

Protein und Fett
in dieser Mahlzeit
stammen vom Lachs

Knoblauch,
Zitronensaft und
gemahlener Pfeffer

CA.85g Lachs CA. 85 g Spargel

+ Optional ZEN Fuze protein shake * Verwende nur Wasser. Flge Eis fur die
gewlinschte Konsistenz hinzu.



NEUSTART MAHLZEITPLAN FUR MANNER

Trinke zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 3-5 Liter / 12-16 Glaser pro Tag.

v 00

MANNER MANNER MANNER UNBEGRENZT

1% -2 Handflachen (ca. 141 g) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE

-mmm

Frihstiick

Vormittag

Mittagessen

Nachmittag

Abendessen

Spatnachts

5 Eiweil 2 Essloffel 1 ganze Banane Zimt (hach
Erdnussbutter 9 Geschmack)

ZEN Prime * Nehme 1 Tablette 15 bis 30 Minuten vor dem ZEN Fuze-Proteinshake mit
Wasser ein.

ZEN Fuze protein shake * Verwende nur Wasser. Flige Eis fUr die gewlinschte
Konsistenz hinzu.

1 Essloffel Natives CA.141 g Erdbeeren Gemahlener Pfeffer

CA.141 g Hahnchen Olivenodl Extra (nach Geschmack)

ZEN Fuze protein shake * Verwende nur Wasser. FUge Eis flr die gewlinschte
Konsistenz hinzu.

*Protein und Fett Knoblauch,
in dieser Mahlzeit Zitronensaft und
CA.141 g Lachs stammen vom CA.141 g Spargel gemahlener Pfeffer

Lachs Spatnachts

+ Optionaler ZEN Fuze Protein Shake ¢ Verwende nur Wasser. Flge Eis flr die
gewlinschte Konsistenz hinzu.



GESUNDE, FLACHE =
PFANNKUCHEN -
@

"7 NEUS]

GENEHMIGT

VORBEREITUNGSZEIT: 3 min
KOCHZEIT 2 min

GESAMTZEIT 5 min

LUTATEN

Eiweil3

Erdnussbutter
Banane

Zimt

VORBEREITUNG

1. Mische alle Zutaten in einem Mixer.

2.Gebe die gewlinschte Menge in die
Pfanne.

3. Pfannkuchen vollstandig durchgaren.



NEUSTART-PHASE

MUSTERREZEPT FUR DAS FRUHSTUCK

Sl Q (D
FRAUEN &) L) UNBEGRENZT

1 Handflache (ca. 859) 1 Daumen 1 Faust (ca. 859)
L 1 Essloffel natlrliche ] Zimt (nach
ZUTATEN 3 Eiweif Erdnussbutter /2 Banane Geschmack)
EINE PORTION 149 89 219 215 Kalorien

VERWENDE DIE HAND- UND ZUTATENMASSE, DIE ALS RICHTLINIEN AUFGEFUHRT SIND.

MANNER Kg// é% @@ UNBEGRENZT

1%4-2 Handflachen (ca. 141g) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)
L 2 EL Naturliche Zimt (nach
ZUTATEN 5 Eiweil3 Erdnussbutter 1 ganze Banane Geschmack)

EINE PORTION 229 169 349 360 Kalorien



ERDBEER-SPINAT SALAT i/ vorseremuNGszem:smin - LUTATEN
prey ) Hahnchenbrust ohne Knochen & Haut
- KOCHZEITTS min Natives Olivendl Extra
GESAMTZEIT20min  Erdbeeren

Spinat

Gemahlener Pfeffer

VORBEREITUNG

1. Hdhnchen 12-15 Minuten grillen.
2. Erdbeeren in Scheiben schneiden.

3.Erdbeeren und Spinat in eine
mittelgroBe Schissel geben. Mit nativem
Olivendl Extra und gemahlenem Pfeffer
vermengen.

4.Hahnchen in Scheiben schneiden und in

GENEHMIGT



NEUSTART-PHASE

MUSTER MITTAGESSEN REZEPT

iy Q
FRAUEN &) @ UNBEGRENZT

1 Handflache (ca. 859) 1 Daumen 1 Faust (ca. 859)

| EWESS | FETT | KOHLEHYORAT| _RREl

1-1%2 Tassen Spinat
CA. 85 g Erdbeeren Gemahlener Pfeffer
(zum Abschmecken)

Y2 EL. Natives Olivenol

ZUTATEN CA. 85 g Hihnchen Extra

EINE PORTION 209 89 79 220 Kalorien

VERWENDE DIE HAND- UND ZUTATENMASSE, DIE ALS RICHTLINIEN AUFGEFUHRT SIND.

MANNER Kg// é% @@ UNBEGRENZT

1%4-2 Handflachen (ca. 141g) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)

| EWEISS | FETT | KOHLEHYORAT| Rl

2-3 Tassen Spinat
CA. 141 g Erdbeeren Gemahlener Pfeffer
(schmecken)

1 Essloffel Natives

ZUTATEN CA. 141 g Hihnchen Olivenal Extra

EINE PORTION 339 149 109 350 Kalorien



KNOBLAUCH LACHS & lw/  VORBEREITUNGSZEIT: 10 min
SPARGEL - KOCHZEIT 30 min

GESAMTZEIT 40 min

"7 NEUSTART

GENEHM

ZUTATEN
Lachs 1/2 Knoblauchzehe
Spargel 1 Teeloffel

Gemahlener Zitronensaft

Pfeffer

VORBEREITUNG
1. Ofen auf 180 Grad vorheizen.

2.Spargelstangen auf Alufolie legen und
mit Lachs belegen.

3.Restliche Zutaten in einer Schussel zu
einer Paste mischen.

4. Verteile die Paste auf dem Lachs.

5.Schneide ein weiteres Stlick Folie ab,
um alles abzudecken und falte die
Seiten hoch.

6. Auf ein Backblech legen und fir 30
Minuten backen.



NEUSTART-PHASE

MUSTER ABENDESSEN REZEPT

Q 0
&) @

FRAUEN UNBEGRENZT
1 Handflache (ca. 859) 1 Daumen 1 Faust (ca. 859)
* Protein und Fett 2 Knoblauchzehe
ZUTATEN CA. 85 g Lachs in dieser Mahlzeit CA. 85 g Spargel 1 TL Zitronensaft
stammen vom Lachs Gemahlener Pfeffer
EINE PORTION 199 69 3.59 156 Kalorien

VERWENDE DIE HAND- UND ZUTATENMASSE, DIE ALS RICHTLINIEN AUFGEFUHRT SIND.

é-\> @@ UNBEGRENZT

MANNER

1%4-2 Handflachen (ca. 141g) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)
*Protein und Fett 2 Knoblauchzehe
ZUTATEN CA. 141 g Lachs in dieser Mahlzeit CA. 141 g Spargel 11TL Zitronensaft
stammen vom Lachs Gemahlener Pfeffer

EINE PORTION 319 109 5.59 300 Kalorien

2
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BRINGE DEINEN KORPER

AUF HOCHTOUREN!

Herzliche Gliuckwlnsche! Du hast einen wichtigen Schritt
getan, um deine Fortschritte in der NEUSTART-Phase

fortzusetzen.

ZEN Shape kann dir dabei helfen, diese Phase zu
beschleunigen. Iss in der Anzinden-Phase weiterhin ,,PFC
Every 3“ - eine ausgewogene Kombination aus Proteinen,

Fetten und Kohlenhydraten alle 3 Stunden.

** Wichtiger Hinweis: ZEN Fuze wurde mit einem Gleichgewicht aus
Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten entwickelt. Wenn du also einen ZEN
Fuze Protein-Shake trinkst, isst du nattrlich alle drei PFC.

Das Training wird auch eine wichtige Rolle spielen. Wir
empfehlen 2-3 Tage Krafttraining in Kombination mit 2
Tagen Cardio mit hoher Intensitat, sowie 3-5 Tage Cardio mit

Fettverbrennung pro Woche. Auf die ndchsten 3 Wochen!

MARK MACDONALD

Mark ist Mitbegriinder des ZEN Projekt 8-Programms
und ZEN BODI-Markenbotschafter. Er ist ein internationaler Erndhrungs- und
Fitnessexperte, eine TV-Persodnlichkeit und ein Bestsellerautor der New York Times.
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EIN LEISTUNGSSTARKES SYSTEM,

DAS AUF DIE DREI PHASEN VON ZEN
PROJEKT 8 ABZIELT.

NEUSTART "7 ANZUNDENE
llﬁﬁ!!ﬁﬂﬂl

phase

ERFOLG

Drei Schritte Drei Schritte Drei Schritte
REDUZIEREN . > BRENNEN NEU PROGRAMMIEREN
REINIGEN . > FORMEN DIVERSIFIZIEREN
AUSSPUHLEN . » WIEDERHERSTELLEN MIT ENERGIE VERSORGEN
PHASE 1 ERGANZUNGEN PHASE 2 ERGANZUNGEN PHASE 3 ERGANZUNGEN
ZEN Fuze ZEN Fuze ZEN Fuze
ZEN Prime ZEN Shape ZEN Shape
ZEN Fit™




BEVOR DU ANFANGST,

BEENDE DIESE 3 SCHRITTE!

TRAININGSKALENDER HERUNTERLADEN

SChrItt Bewegund spielt in der ANZUNDEN-Phase eine wichtige Rolle.
Lade den ZEN ANZUNDEN-Trainingskalender herunter, um deine
1 Fortschritte zu verfolgen. Bleibe motiviert, indem du deine

tagliche Erndhrung und dein Training sowie deinen Fortschritt
mit einem wochentlichen Wiegen verfolgst.

{\E_) TRAININGSKALENDER JETZT

www.facebook.com/groups/zenproject8




Schritt | SETZE DIR REALISTISCHE ZIELE

Denke an ein Ziel, das du in den nachsten sieben Wochen erreichen méchtest. Vielleicht ein neues Cardio
Training ausprobieren. Vielleicht jede Woche ein neues Rezept lernen. Mach ein realistisches Ziel und bleibe
dran. Schreibe jetzt deine Ziele auf.

ZIELE FUR DIE ANZUNDEN WOCHE:

Schritt | TRITT DER FACEBOOK-COMMUNITY BEI

3 Studien zeigen, dass du erfolgreicher mit einer Gruppe arbeiten kannst. Nutze die ZEN Projekt 8-Gruppe
fur Ratschldge, Rezepte und mehr! Besuche uns unter www.facebook.com/groups/zenproject8.

Goetioll e




ANZUNDEN

RICHTLINIEN

RICHTLINIEN ZUR
OPTIMIERUNG DEINER
PORTIONSGROSSEN

* Vergiss die Kalorienzahlerei. Befolge einfach die
PortionsgroBen und den Speiseplan, die fur dein Geschlecht
entwickelt wurden.

* Du kannst deine PortionsgréBen nach Gewicht oder mit den
Handen (Handflache, Faust und Daumen) messen. Tu, was am
einfachsten und bequemsten fUr dich ist.

* Wenn du Lebensmittel mit einer Waage misst, miss diese
immer vorgekocht, da beim Garen Gewicht verloren geht.
Wenn du PortionsgréBen mit deinen Handen misst, miss
immer nach dem Garen.

« Stelle sicher, dass du vor jeder Mahlzeit hungrig (aber niemals
heiBhungrig) und danach zufrieden (aber niemals satt) bist.
Wenn du vor den 3 Stunden Hunger hast, iss einfach eine
ausgewogene Mahlzeit vor der 3-Stunden-Marke.

ZUSATZLICHE INFORMATION

*« Wiederhole die NEUSTART-Phase, wenn du jemals das Gefiihl
hast, dass dein Korper einen Neustart benétigt.

2

RICHTLINIEN
OPTIMIERUN

* Iss alle drei Stunden i
EiweiB3, Fett und Kohl

* Iss deine erste Mahlze
Aufwachen und deine
vor dem Zubettgeher

« Wenn du langer als 3
Erfolgs-Plan abfallst,
indem du einfach die
wiederholst.

* Wenn du einen Shake
einfach dein Frihstic

* Wenn du nach dem A
flge eine sechste Mal
Mahlzeit mit Protein +

IS IN

Balanciere deine!
Iss alle 3!



Nahrungserganzungsmittel ersetzen nicht eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung.
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ANZUNDEN

WOCHE 2-4 - 21Tage

| BRENNEN |

KOMM WIEDER IN SCHWUNG MIT ZEN .

Beginne diese Phase, indem du 2 Kapseln ZEN
Shape Shape 30 Minuten vor deinem ZEN Fuze
protein shakes vormittags und nachmittags
einnimmst..

30



2 FORMEN

FORME DEINEN KORPER MIT UBUNGEN

Trainiere deinen Koérper mit den unten
aufgefiihrten empfohlenen Ubungen zur
Kalorienverbrennung. *

@KRAFTTRAINING

30 MINUTEN / 2 X DIE WOCHE

Bsp: Pilates, Yoga, Workout, CrossFit, Gewichtheben

@CARDIO MIT HOHER INTENSITAT

30 MINUTEN / 2 X DIE WOCHE

Bsp.: Seilspringen, Laufen, Spinning, Treppen laufen

@FETTVERBRENNUNGS-CARDIO

30-60 MINUTEN / 3-5 X DIE WOCHE

Bsp: Treppensteigen, Radfahren, Joggen, Wandern,
Crosstrainer, Schwimmen

* Fuhre zuerst alle Kraftlbbungen und Cardio-Ubungen mit hoher
Intensitat durch und dann Cardio-Ubungen zur Fettverbrennung.

* Mehr Fettverbrennungs-Cardio fur schnellere
Fettverbrennungsergebnisse

ausgewogene Ernahrung.

Nahrungserganzungsmittel ersetzen nicht eine abwechslungsreiche und

WIEDERHERSTELLEN DES KORPERS

BEISPIEL-SPEISEPLAN

FRUHSTUCK
Protein + Fett + Kohlehydrat

Bsp.: EiweiB + Chiasamen + Klrbisplree

VORMITTAG

ZEN Shape

* Nehme 2 Kapseln ZEN Shape, 30 Minuten vor dem Shake ein.

ZEN Fuze protein shake

* Verwende nur Wasser. FlUge Eis fUr die gewlnschte
Konsistenz hinzu.

MITTAGESSEN
Protein + Fett + Kohlehydrat

Bsp.: Hdhnchenbrust + Natives Olivendl Extra + Mango,
Frihlingszwiebeln, gedampfter Reis.

NACHMITTAG

ZEN Shape

* Nehme 2 Kapseln ZEN Shape, 30 Minuten vor dem Shake ein.

ZEN Fuze protein shake

* Verwende nur Wasser. Flge Eis fUr die gewlnschte
Konsistenz hinzu.

ABENDESSEN

Protein + Fett + Kohlehydrat
Bsp.: Shrimps + Avocado + Quinoa

SPATNACHTS

+ Optionaler ZEN Fuze protein shake

* Verwende nur Wasser. FlUge Eis fUr die gewlnschte
Konsistenz hinzu.

3 WIEDERRERSTELLENE
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FRUHSTUCK
VORMITTAG

MITTAGESSEN
NACHMITTAG

ABENDESSEN
SPATNACHTS

Balanciere deinen Teller mit PFC.
6 Iss alle drei Stunden.

32

1 Protein + 1 Fett + 1 Kohlenhydrat

ZEN Fuze Protein Shake + ZEN
Shape Tabletten

1 Protein + 1 Fett + 1 Kohlenhydrat

ZEN Fuze Protein Shake + ZEN
Shape Tabletten

1 Protein + 1 Fett + 1 Kohlenhydrat
Optionaler ZEN Fuze Protein Shake

Fitnessziele zu erreichen.

MAHLZEIT PORTIONEN

& SAUBERE LEBENSMITTEL

Das ZEN Projekt 8™ -Programm verwendet fiir jede Mahlzeit
ein einfaches Messsystem (1 Protein, 1 Fett, 1 Kohlenhydrat).

Dieser geschlechtsspezifische Leitfaden stellt sicher, dass du
die richtigen Lebensmittelportionen zu dir nimmst, um deine

PFC

EVERY




FRAUEN MANNER FRAUEN MANNER
1Handflache [1%-2 Handflachen 1 Daumen 1groBer
(Ca. 859) (Ca.1419) Daumen

PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE

Mageres Eiweil * Avocado
» Hahnchen POl
* EiweiB : - Avocado
* Magerer Fisch R
+ Schalentiere : aps
. Tofu - Kokosnuss
e Truthahn i - Macadamia
- Wild - Olive
« ZEN Fuze” protein shakes i _Erdnuss
- Gemuse

Nicht magere Proteine
(Flge mit diesen
Optionen kein Fett hinzu.)

* Rohe NUsse und
nattrliche Nussbutter

: * Saaten
+ Rindfleisch (Filet) - Chia
+ Rindfleisch (Hackfleisch) - Klrbis

+ Eier (ganz)
+ Nicht magerer Fisch

- Sonnenblume

+ Oliven
+Lamm

+ Schweinefleisch
(Filet, Schinken,
Schweinekoteletts usw.)

+ New to IGNITE Phase

Wahle so oft wie mdglich frisches, biologisches Obst und
GemUse. Jedes Protein, Kohlenhydrat oder Fett kann gegen ein
anderes Protein, Kohlenhydrat oder Fett ausgetauscht werden;

einfach von der Liste wahlen.

Eine bescheidene Kalorienaufnahme, ausgewogene Erndhrung
und regelmaBige kdrperliche Aktivitat sollten Teil eines gesunden

Gewichtsmanagementprogramms sein.

KOHLEYDRATE B FREL

\

FRAUEN MANNER
1 Faust 2 Fauste
(Ca. 859) (Ca. 1419)

PORTIONSGROSSE

Friichte
 Apfel
* Bananen
* Beeren
- Brombeeren
- Blaubeeren
- Himbeeren
- Erdbeeren
* Kirschen
* Trauben
* Grapefruit
* Mangos
* Melone
- Cantaloup-Melone
- Honigmelone
- Wassermelone
* Orangen
e Usw.

Kohlehydratreiches Gemiise
* RUben

* Rosenkohl

* Mbéhren

* Aubergine

* Zwiebeln

* Erbsen

+ Kartoffeln

* Klrbis

+ Yamswurzeln und
SuBkartoffeln

» Zucchini

Getreide / Kohlehydratreich

+ Bohnen (frisch oder
getrocknet)

+ Brauner Reis
+ Quinoa

+ Haferflocken
+ Hirse

T [ g §

UNBEGRENZT

PORTIONSGROSSE

Krauter

* Basilikum

* Lorbeerblatter
» Koriander

* Petersilie

* Rosmarin

* Thymian

e Usw.

Gewilirze

e Zimt

* Knoblauch

* Ingwer

* Muskatnuss

» Pfefferkdrner
* Safran

e Usw.

Low-Carb Gemiise
* Spargel

* Paprika

* Bok Choy

» Brokkoli

* Blumenkohl

* Sellerie

* Blattkohl

* Gurke

* Grlne Bohnen

* Grinkohl

» Salat (alle Arten)
* Spinat

* Tomate

e Usw.

Natiirlicher SiiBstoff
* Stevia

Gewilirze
+ Essige. )
(Balsamico, Rotwein usw.)

+ Extrakte
(Mandeln, Vanille usw.)



ANZUNDEN-PHASE
VORGESCHLAGENER SPEISEPLAN

Wiederhole diesen Speiseplan jeden Tag fiir drei Wochen (21 Tage).
Eine bescheidene Kalorienaufnahme, ausgewogene Ernahrung und regelmaBige koérperliche Aktivitat

sollten Teil eines gesunden Gewichtsmanagementprogramms sein.

ANZUNDEN ESSENSPLAN FUR FRAUEN

Trinke zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 2-4 Liter / 8-12 Gléser pro Tag.

O

b
(==
g FRAUEN FRAUEN FRAUEN UNBEGRENZT
] 1Handflache (ca. 85 g) 1 Daumen 1 Faust (ca. 85 g)
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE
.. . L . CA. 859 Zimt
Frihstiick 3 Eiweil3 1 EL Chia-Samen Karbisplree (hach Geschmack)

ZEN Shape * Nehme ZEN Shape 30 Minuten vor dem Shake ein.

Vormittag ZEN Fuze protein shake ¢ Verwende nur Wasser. Flige Eis flr die gewlnschte
Konsistenz hinzu.

CA.859 Basilikum
Mittagessen APPROX. 859 2 EL Natives gedampfter weiBer Pfeff’er
9 Chicken Breast Olivenodl Extra Reis, Mango und ’

Frahlingszwiebeln Limettensaft

ZEN Shape * Nehme ZEN Shape 30 Minuten vor dem Shake ein

Nachmittag ZEN Fuze protein shake * Verwende nur Wasser. Flge Eis fur die gewlinschte
Konsistenz hinzu.

CA. 859 . Kopfsalat und
Abendessen Hahnchenbrust 1 EL. Avocado CA. 85 g Quinoa Kirschtomaten
. + Optional ZEN Fuze protein shake
Spatnachts

¢ Wenn du hungrig bist. Verwende nur Wasser. Flge Eis flr die gewlnschte Konsistenz hinzu.
34



ANZUNDEN MAHLZEITPLAN FUR MANNER

Trinke zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 3-5 Liter / 2-16 Glaser pro Tag.

PFC

>-3
(&=
L]
—]
(NN

v 00

MANNER MANNER MANNER UNBEGRENZT
1% -2 Handflachen (ca. 141 g) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE

| EIWEISS | FETTE_ KOHLEHYORATE _ FREl

Frihstiick

Vormittag

Mittagessen

Nachmittag

Abendessen

Spatnachts

CA. 1419 Zimt

5 EiweiBs 2 EL. Chia-5amen Kurbispuree (nach Geschmack)

ZEN Shape * Nehme ZEN Shape 30 Minuten vor dem Shake ein.

ZEN Fuze protein shake ¢ Verwende nur Wasser. Flge Eis flr die gewlinschte
Konsistenz hinzu.

CA. 141 g Basilikum
CA.141¢g Y% EL. Natives gedampfter weiBer Pfeff,er
Hahnchenbrust Olivendl Extra Reis, Mango und ’

Frahlingszwiebeln Limettensaft

ZEN Shape * Nehme ZEN Shape 30 Minuten vor dem Shake ein
ZEN Fuze protein shake ¢ Verwende nur Wasser. Flge Eis flr die gewilinschte
Konsistenz hinzu.

Kopfsalat und

CA. 141 g Garnelen 2 EL. Avocado CA. 141 g Quinoa Kirschtomaten

+ Optional ZEN Fuze protein shake
* Wenn du hungrig bist. Verwende nur Wasser. Flge Eis fUr die gewlnschte Konsistenz hinzu.

35



KURBISWAFFELN =
-
@

5| ENTZUNDEN

GENEHMIGT

VORBEREITUNGSZEIT: 5 min

KOCHZEIT 5 min

GESAMTZEIT 10 min

ZUTATEN
Eiwei
Chia-Samen
Kurbispuree
Zimt

VORBEREITUNG

1.Mische alle Zutaten in einem groBBen
Mixer.

2.Gebe die gewlinschte Menge in das
Waffeleisen.

3. Waffel vollstandig durchgaren.



ANZUNDUNGSPHASE

MUSTERREZEPT FUR DAS FRUHSTUCK

g @
FRAUEN @ UNBEGRENZT

1 Handflache (ca. 859) 1 Daumen 1 Faust (ca. 859)

| EIWEISS | FETTE_ KOHLERYORATE _ FRREl

1 Essloffel Chia-
Samen

Zimt

ZUTATEN 3 Eiweil3 (nach Geschmack)

CA. 85g KurbispUree

EINE PORTION 129 49 219 170 Kalorien

VERWENDE DIE, ALS LEITFADEN ANGEGEBENEN HANDDIAGRAMME UND ZUTATENMASSE.

0, 111
MANNER U § @@ UNBEGRENZT

1%-2 Handflachen (ca. 141g9) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)

| EIWEISS | FETTE_ KOHLERYORATE _ FRREl

2 Essloffel Chia-
Samen

Zimt

ZUTATEN 5 Eiweil3 (nach Geschmack)

CA. 141 g Klrbispuree

EINE PORTION 209 89 359 300 Kalorien
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5| ENTZUNDEN

GENEHM

VORBEREITUNGSZEIT: 10 min
KOCHZEIT 15 min

GESAMTZEIT 25 min

LUTATEN

Hahnchenbrust ohne Gedunsteter Reis

Knochen und Haut 1EL Basilikumblatter

1/4 TL WeiBer Pfeffer
1% EL Limettensaft

Natives Olivendl
Extra

Mango

Schalotten

VORBEREITUNG

1.Hahnchen wurfeln, Mango und
Schalotten in Scheiben schneiden;
beiseitelegen.

2.Eine groBe Pfanne bei starker Hitze
erhitzen. Fige Ol hinzu und schwenke
sie, um die Pfanne zu beschichten. Das
Hahnchen mit Gewlrzen anbraten.

3.Mango, Limettensaft und die Halfte der
Zwiebeln hinzufligen.

4.Koche es unter haufigem RUhren, bis die
Mango weicher wird und Safte freisetzt.

5.Auf dem Reis anrichten, mit den
restlichen Zwiebeln und Basilikum
garnieren.



ANZUNDEN-PHASE

BEISPIEL MITTAGESSEN REZEPT

g UNBEGRENZT

FRAUEN

1 Handflache (ca. 859) 1 Daumen 1 Faust (ca. 859)
CA. 85 g Huhnerbrust | | . . . CA.85¢g 1 EL Basilikumblatter
ZUTATEN ohne Knochen und ve EL NaEXtersaOhvenol Mango, Schalotten, Ya TL WeiBer Pfeffer
Haut gedampfter Reis 1% EL Limettensaft
EINE PORTION 209 89 259 250 Kalorien

VERWENDE DIE, ALS LEITFADEN ANGEGEBENEN HANDDIAGRAMME UND ZUTATENMASSE.

o L o
‘ipﬁ;} é§ @§>€§§ UNBEGRENZT

MANNER

1%-2 Handflachen (ca. 141g9) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)
| EWEISS | FETTE KOHLEWYDRATE _ FREl
CA.141g 1 Essloffel.

CA. 141 g HUhnerbrust 1 Essloffel Natives
ohne Knochen & Haut Olivendl Extra

Basilikumblatter
Ya TL. WeiBBer Pfeffer
1% EL. Limettensaft

ZUTATEN Mango, Schalotten,

gedampfter Reis

EINE PORTION 319 149 409 410 Kalorien
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GARNELEN-QUINOA SALAT 'w

phase
)

P

-

ENTZUNDEN

GENEHMIGT

VORBEREITUNGSZEIT: 5 min

KOCHZEIT 25 min

GESAMTZEIT 30 min

LUTATEN

Garnele
Avocado
Quinoa
Kirschtomaten
GrUner Salat

3 TL Zitronensaft

VORBEREITUNG

1.Garnelen in der gewlnschten Methode
kochen.

2. Quinoa kochen.

3.Gekochten Quinoa und Garnelen
zusammen in eine groBBe Schissel
geben.

4.Salat hinzuftigen und Avocado in
Scheiben schneiden.

5.Mit geschnittenen Kirschtomaten und
Zitronensaft bedecken, falls gewlnscht.



ANZUNDEN-PHASE

MUSTER ABENDESSEN REZEPT

g @
FRAUEN @ UNBEGRENZT

1 Handflache (ca. 859) 1 Daumen 1 Faust (ca. 859)

| EIWEISS | FETTE_ KOHLERYORATE _ RREl

Gruner Salat
ZUTATEN CA. 85 g Garnelen 1EL Avocado CA. 85 g Quinoa 3 TL Zitronensaft,
Kirschtomaten

EINE PORTION 209 59 25¢g 240 Kalorien

VERWENDE DIE, ALS LEITFADEN ANGEGEBENEN HANDDIAGRAMME UND ZUTATENMASSE.

.. GG O\
MANNER U é @@ UNBEGRENZT

1%-2 Handflachen (ca. 141g9) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)
CA. 1419 Grlner Salat
ZUTATEN CA. 141 g Garnelen 2 EL Avocado Quinoa, 3 TL Zitronensaft,
Kirschtomaten Kirschtomaten

EINE PORTION 329 109 409 415 Kalorien

4
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WEITER SO!

In den Jahren, in denen ich Tausende von Menschen gecoacht
und trainiert habe, habe ich aus erster Hand gelernt, dass es

der Moment nach deiner groBen Anfangseuphorie ist, wenn

du entweder Erfolg hast und weiterhin dich zur Prioritat

machst oder du beginnst den Boden zu verlieren und fallst in
deine alten, schlechten Gewohnheiten zurlck. Treffe jetzt die
Entscheidung zum ERFOLG. Die Definition von Erfolg ist, trotz
oder aufgrund von Umstanden auf ein Ziel hinzuarbeiten oder es
zu verwirklichen. Jetzt ist es an der Zeit, Fortschritte zu machen,
egal wie hart das Leben zurlckschlagt, indem du dein Essen und
deine Bewegung abwechslungshaft gestaltest und deinen Plan
zu einem Lebensstil mit deiner Familie und deinen Freunden

verwandelst.

Esse weiterhin sauber in der ERFOLGS-Phase und erganze
deine Mahlzeiten mit den ZEN Fuze-Protein Shakes und ZEN Fit.
Versuche auch, neue Rezepte einzuflhren, einmal pro Woche
eine Mahlzeit auBerhalb des Plans hinzuzufligen und deine
Trainingsroutine zu dndern. Es ist Zeit, deine Gesundheit zu
besitzen. Es ist Zeit, dein Leben mit Energie zu leben. Es ist Zeit
zum ERFOLG!

MARK MACDONALD

Mark ist Mitbegriinder des ZEN Projekt 8-Programms
und ZEN BODI-Markenbotschafter. Er ist ein internationaler Erndhrungs- und

Fitnessexperte, eine TV-Persodnlichkeit und ein Bestsellerautor der New York Times.




EIN LEISTUNGSSTARKES SYSTEM,

DAS AUF DIE DREI PHASEN VON ZEN
PROJEKT 8 ABZIELT.

NEUSTART ANZUNDENE "2 ERFOLG

phase

Drei Schritte Drei Schritte Drei Schritte
REDUZIEREN BRENNEN - > NEU PROGRAMMIEREN
REINIGEN FORMEN » DIVERSIFIZIEREN
AUSSPUHLEN WIEDERHERSTELLEN . MIT ENERGIE VERSORGEN
PHASE 1 ERGANZUNGEN PHASE 2 ERGANZUNGEN PHASE 3 ERGANZUNGEN
ZEN Fuze ZEN Fuze ZEN Fuze
ZEN Prime ZEN Shape ZEN Shape
ZEN Fit™




BEVORE DU STARTEST,

BEENDE DIESE 3 SCHRITTE

Schritt | TRAININGSKALENDER HERUNTERLADEN

'] Bewegung spielt in der ERFOLG-Phase eine wichtige Rolle.

Lade den ZEN ERFOLG-Trainingskalender herunter, um deine
Fortschritte zu verfolgen. Bleibe motiviert, indem du deine
tagliche Erndhrung und dein Training sowie deinen Fortschritt mit
einem wochentlichen Wiegen verfolgst.

{\ED TRAININGSKALENDER JETZT

www.facebook.com/groups/zenproject8




Schritt | SETZE DIR REALISTISCHE ZIELE

Denke an ein Ziel, das du in den nachsten sieben Wochen erreichen mdchtest. Vielleicht probierst du ein
2 neues Cardio-Training aus. Vielleicht lernst du jede Woche ein neues Rezept. Setze dir ein realistisches Ziel
und bleibe dran. Schreibe jetzt deine Ziele auf.

ZIELE FUR DIE ANZUNDEN WOCHE:

Schritt | TRITT DER FACEBOOK-COMMUNITY BEI

3 Studien zeigen, dass du erfolgreicher mit einer Gruppe arbeiten kannst. Nutze die ZEN Projekt 8-Gruppe
fur Ratschldge, Rezepte und mehr! Besuche uns unter www.facebook.com/groups/zenproject8.

Goetioll {ILE




ERFOLG

RICHTLINIEN

RICHTLINIEN ZUR OPTIMIERUNG
DEINER PORTIONSGROSSEN

« Vergiss die Kalorienzahlerei. Befolge einfach die
PortionsgréBen und den Speiseplan, die fur dein Geschlecht
entwickelt wurden.

* Du kannst deine PortionsgréBen nach Gewicht oder mit den
Handen (Handflache, Faust und Daumen) messen. Tu, was
am einfachsten und bequemsten fur dich ist.

« Wenn du Lebensmittel mit einer Waage misst, miss diese
immer vorgekocht, da beim Garen Gewicht verloren geht.
Wenn du PortionsgréBen mit deinen Handen misst, miss
immer nach dem Garen.

« Stelle sicher, dass du vor jeder Mahlzeit hungrig (aber niemals

heiBhungrig) und danach zufrieden (aber niemals satt) bist.
Wenn du vor den 3 Stunden Hunger hast, iss einfach eine
ausgewogene Mahlzeit vor der 3-Stunden-Marke.

ZUSATZLICHE INFORMATIONN

* Wiederhole die NEUSTART-Phase, wenn du jemals das
Gefihl hast, dass dein Kérper einen Neustart bendétigt

» Wiederhole die ANZUNDEN-Phase, wenn du das Gefiihl
hast, dein Programm neu starten zu missen, oder setze
die ANZUNDEN-Phase fiir bis zu 7 Wochen fort, um die
Ergebnisse zu maximieren.

48

RICHTLINIEN ZI
OPTIMIERUNG |

* Iss alle drei Stunden in ein
EiweiB3, Fett und Kohlenhy

* Iss deine erste Mahlzeit in
Aufwachen und deine let:z
vor dem Zubettgehen.

« Wenn du langer als 3 Tage¢
oder ERFOLG-Plan abfalls
starten, indem du einfach

wiederholst.

* Wenn du einen Shake zun
einfach dein Frihstlck un

* Wenn du nach dem Aben:
flge eine sechste Mahlzei
Mahlzeit mit Protein + Kot

ISSIN 3

Balanciere deinen Te
Iss alle 3 Stur




Nahrungserganzungsmittel ersetzen nicht eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung.




FRFOLG

LEBE DEIN LEBEN

WOCHE 5-8 +« Tage / wiederkehrend

1 PROGRAMMIERE

DEINEN GEIST NEU

Behalte deine erreichten Ergebnisse, indem du
deinen Verstand umprogrammierst, wahrend du
dem Plan folgst. Ergdanze mit ZEN Fuze
protein shakes + ZEN Shape und ZEN Fit.

Nahrungserganzungsmittel ersetzen nicht eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung.
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BEISPIEL ESSENSPLAN

FRUHSTUCK
Protein + Fett + Kohlehydrat
ZB: Griechischer Joghurt + Chia Samen + Beeren

VORMITTAG
+ Wahlweise ZEN Shape
Zen Fit

*« Nehme 30 Minuten vor dem ZEN Fuze Protein Shake 2 Kapseln
Zen Shape und 1 Packchen Zen Fit ein.

ZEN Fuze protein shake

* Verwende nur Wasser. Flge Eis fur die gewlnschte
Konsistenz hinzu.

MITTAGESSEN
Protein + Fett + Kohlehydrat
Bsp.: Frischer Thunfisch + fettarme Mayo + Vollkornbrot

NACHMITTAG
+ Wahlweise ZEN-Shape
Zen Fit

* Nehme 30 Minuten vor dem Shake 2 Kapseln Zen Shape und 1
Packchen Zen Fit ein.

Zen Fuze protein shake
oder Protein + Fat + Kohlehydratreiche Mahlzeitl

* Wenn du einen Shake trinkst, verwende nur Wasser. FUge Eis fur
die gewlinschte Konsistenz hinzu.

ABENDESSEN

Protein + Fett + Kohlehydrat
Bsp.: Magere Pute + Avocado + Zucchini und Zwiebel

SPATNACHTS

+ Wahlweise ZEN Fuze Protein Shake

* Verwende nur Wasser. Flige Eis flr die gewlnschte
Konsistenz hinzu..




2 DIVERSIFIZIEREN

DIVERSIFIZIERE DEINE ESSGEWOHNHEITEN

Variiere deine Essgewohnheiten, indem du
andere saubere Rezepte oder das ZEN Fuze
Protein Shake Rezepte ausprobierst.

AUSSERPLANMASSIGE MAHLZEIT

« Diversifiziere dein Essen, indem du einmal pro Woche eine

AuBerplanmaBige-Mahlzeit “cheat meal,” hinzuflgst.

LEN REZEPTE

* Probiere verschiedene Rezepte aus, die mit ZEN Fuze Protein

Shakes hergestellt werden.

ZEN Fuze Protein Shakes sind eine
Fusion aus exklusiven TruCELLE- und
Molkenproteinen. Diese erstklassige
Proteinmatrix hilft dir, am Plan zu
bleiben und deine Ziele zu erreichen.

Mit 21 Gramm Proteinen, 5 Gramm
Ballaststoffen und 5 Probiotika bildet
ZEN Fuze die Grundlage des ZEN Projekt
8-Programms.

3 MIT ENERGIE VERSORGEN

LEBE UND GENIESSE DEINEN NEUEN GESUNDEN
LEBENSSTIL

Es ist Zeit, gestarkt deinen neuen, gesunden,
Lebensstil zu leben.

ZUSATZLICHE INFORMATION

* Wiederhole die NEUSTART-Phase, wenn du jemals das Geflhl

hast, dass dein Kérper einen Neustart bendtigt.

» Wiederhole die ANZUNDEN-Phase, wenn du das Gefiihl hast,

dein Programm neu starten zu muUssen.

GRAMS O
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FRUHSTUCK
VORMITTAG

MITTAGESSEN
NACHMITTAG

ABENDESSEN
SPATNACHTS

52

PFC Every 3 naturlich zu dir.

1 Protein + 1 Fett + 1 Kohlenhydrat

Wahlweise ZEN Shape + Zen Fit +
ZEN Fuze Protein Shake

1 Protein + 1 Fett + 1 Kohlenhydrat

Wahlweise ZEN Shape + Zen
Fit + ZEN Fuze-Proteinshake
oder Protein-, Fett- und
Kohlenhydratmahlzeit

1 Protein + 1 Fett + 1 Kohlenhydrat

i Wahlweise ZEN Fuze Protein Shake

Balanciere deinen Teller mit PFC.
a:b Iss alle drei Stunden. _»

MAHLZEIT PORTIONEN

& SAUBERE LEBENSMITTEL

Das Programm ZEN Projekt 8 verwendet fiir jede Mahlzeit
ein einfaches Messsystem (1 Protein, 1 Fett, 1 Kohlenhydrat).
Dieser geschlechtsspezifische Leitfaden stellt sicher, dass du
die richtigen Lebensmittelportionen zu dir nimmst, um deine
Fitnessziele zu erreichen.

** Hinweis: ZEN Fuze wurde mit einem ausgewogenen Verhaltnis von EiweiB3, Fett und
Kohlenhydraten entwickelt. Wann immer du einen ZEN Fuze Protein Shake trinkst, nimmst du

PFC

EVERY




Cars ] e O “

FRAUEN MANNER
1Handflache |1%-2 Handflachen
(Ca. 859) (Ca. 1419)

PORTIONSGROSSE

Mageres Eiwei3

*« Hdhnchen

* Eiwei3

» Magerer Fisch und
Schalentiere

* Tofu

e Truthahn

* Wild

e ZEN Fuze-Proteinshakes

+ Griechischer Joghurt
(fettfrei)

Nicht magere Proteine
(Flge diesen Optionen
kein Fett hinzu)

* Rindfleisch (Filet)

« Rindfleisch (gehackt)
« Eier (ganz)

« Nicht magerer Fisch
(Lachs)

e Lamm
* Schweinefleisch

(Filet, Schinken,
Schweinekoteletts usw.)

+ Kase (sparsam)
+ HUuttenkase

+ Griechischer Joghurt
(fettarm)

S

FRAUEN MANNER
1 Daumen 1groBer
Daumen

PORTIONSGROSSE

* Avocado
+ Ole

- Avocado

- Raps

- Kokosnuss

- Macadamia

- Olive

- Erdnuss

- Gemuse
* Rohe Nusse und
nattrliche Nussbutter
* Oliven
* Saaten

- Chia

- Karbis

- Sonnenblume
+ Butter (méaBig)
+ Guacamole (mittel)
+ Mayonnaise (mittel)
+ Salatdressing (mittel)

+ Saure Sahne (gemaBigt)

+ New to THRIVE Phase

Wahle so oft wie mdglich frisches, biologisches Obst und
Gemuse. Jedes Protein, Kohlenhydrat oder Fett kann gegen ein
anderes Protein, Kohlenhydrat oder Fett ausgetauscht werden;

einfach von der Liste wahlen.

Eine bescheidene Kalorienaufnahme, ausgewogene Erndhrung
und regelmaBige kdrperliche Aktivitat sollten Teil eines gesunden
Gewichtsmanagementprogramms sein.

Be careful not to add much processed food to your THRIVE meal
plan. Processed foods can hinder your results.

FRAUEN M A NNER
1 Faust 2 Fauste
(Ca. 859) (Ca. 1419)

PORTIONSGROSSE

Friichte
« Apfel
* Bananen
* Beeren
- Brombeeren
- Blaubeeren
- Himbeeren
- Erdbeeren
* Kirschen
* Trauben
* Grapefruit
* Mangos
* Melone
- Cantaloup-Melone
- Honigmelone
- Wassermelone
* Orangen
e Usw.

Gemiise

* Ruben

* Rosenkohl
* Mdhren

¢ Aubergine
* Zwiebeln
* Erbsen

* Kartoffeln
* Kurbis

* Yamswurzel und SuBkartoffeln

e Zucchini

Kérner / Dichte Kohlenhydrate

* Bohnen (frisch oder
getrocknet)

* Brauner Reis

« Kartoffeln (Bratkartoffeln,

SuBkartoffeln, Yamswurzel usw.)

* Quinoa

+ Couscous

* Yamswurzel

* Haferflocken

+ HeiBes Getreide
e Hirse

+ Vollkornbrot (oder glutenfrei)

+ Pasta

UNBEGRENZT

PORTIONSGROSSE

Krauter

* Basilikum

* Lorbeerblatter
» Koriander

* Petersilie

* Rosmarin

* Thymian

e Usw.

Gewiirze

e Zimt

* Knoblauch

* Ingwer

* Muskatnuss

» Pfefferkérner
* Safran

e Usw.

Gemiise mit wenig
Kohlehydrate

* Spargel

* Paprika

* Bok Choy

» Brokkoli

* Blumenkohl

* Sellerie

* Kohlblatter

* Gurke

* Grlne Bohnen

* GrUnkohl

* Salat (alle Arten)
* Spinat

* Tomate

e Usw.

Natiirlicher SiiBstoff
* Stevia

Gewilirze

» Essige (Balsamico,
Rotwein usw.)

* Extrakte (Mandeln,
Vanille usw.)

+ Barbecue Sauce,
Ketchup, Senf, Rosa
Himalaya-Salz (sparsam
verwenden)



ERFOLGS-PHASE
VORGESCHLAGENER SPEISEPLAN

Wiederhole diesen Speiseplan jeden Tag fliir DEREI WOCHEN (21 Tage).
Eine bescheidene Kalorienaufnahme, ausgewogene Erndhrung und regelmaBige korperliche Aktivitat sollten
Teil eines gesunden Gewichtsmanagementprogramms sein.

ERFOLG-SPEISEPLAN FUR FRAUEN

Trinke zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 2-4 Liter / 8-12 Glaser pro Tag.

O
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E FRAUEN FRAUEN FRAUEN UNBEGRENZT
1 Handflache (ca. 85 g) 1 Daumen 1 Faust (ca. 85 g)
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE
Eriihstiick CA. 226 g (1 Tasse) 1 Essloffel. CA. 85 g gemischte
Griechischer Joghurt Chia-Samen Beeren und Masli

+ Wahlweise ZEN Shape
Vormittag Zen Fit - Nehme 2 Kapseln Zen Shape und 1 Packchen Zen Fit 30 Minuten vor dem Shake ein.
ZEN Fuze protein shake  Verwende nur Wasser; Flige Eis fUr die gewlinschte Konsistenz hinzu.

CA.85¢g 1 Essloffel fettarme 1 Scheibe Dill Relish, Salz
Frischer Thunfisch Mayonnaise Vollkornbrot und Pfeffer

+ Wahlweise ZEN Shape
Zen Fit - Nehme 2 Kapseln Zen Shape und 1 Packchen Zen Fit 30 Minuten vor dem Shake ein

Mittagessen

Nachmitta .
< Zen Fuze protein shake oder Protein + Fat + Kohlehydratre Mahlzeit « Wenn du einen
Shake trinkst, verwende nur Wasser. Flige Eis fUr die gewlnschte Konsistenz hinzu.
CA.85g CA. 85 g r.ote I?aprika,
Abendessen . 1EL Avocado Zucchini, Zwiebeln
Putenhackfleisch
und Tomaten

+ Optionaler ZEN Fuze Protein Shake

Spatnachts P

* Wenn du hungrig bist. Verwende nur Wasser. Flige Eis flr die gewlinschte Konsistenz hinzu.

i



ERFOLGS SPEISEPLAN FUR MANNER

Trinke zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 3-5 Liter / 12-16 Glaser pro Tag.

v 00
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E MANNER MANNER MANNER UNBEGRENZT
1% -2 Handflachen (ca. 141 g) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE
CA.311g .
Frithstiick (17 Tasse) 1EL Chia-Samen A 1419 gemischte

Griechischer Joghurt Beeren und Musli

+ Wahlweise ZEN Shape
Vormittag Zen Fit - Nehme 2 Kapseln Zen Shape und 1 Packchen Zen Fit 30 Minuten vor dem Shake ein.
ZEN Fuze protein shake « Verwende nur Wasser; Flige Eis fUr die gewlinschte Konsistenz hinzu

CA. 141 g frischer 2 EL fettarme 2 Scheiben Dill Relish, Salz und

Mittagessen Thunfisch Mayonnaise Vollkornbrot Pfeffer

+ Wahlweise ZEN Shape
Zen Fit - Nehme 2 Kapseln Zen Shape und 1 Packchen Zen Fit 30 Minuten vor dem Shake ein

Nachmitta .
= Zen Fuze protein shake oder Protein + Fat + Kohlehydratre Mahlzeit « Wenn du einen
Shake trinkst, verwende nur Wasser. Flge Eis fUr die gewlnschte Konsistenz hinzu.
CA. 141 g rote Paprika,
A. 141 hack
Abendessen ¢ 9 gehackter 2 EL Avocado Zucchini, Zwiebeln
Truthahn
und Tomaten

+ Optionaler ZEN Fuze Protein Shake

Spatnachts P

* Wenn du hungrig bist. Verwende nur Wasser. Flge Eis flr die gewlinschte Konsistenz hinzu.
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GRIE(HISCHES @ VORBEREITUNGSZEIT: 5 min

JOGHURT-PARFAIT -
@

"3 ERFOLG

GENEHMIGT

KOCHZEIT 0 min

GESAMTZEIT 5 min

LUTATEN

Griechischer Joghurt

Chia-Samen
Granola

Gemischte Beeren nach Wahl

LUBEREITUNG

1.1/4 Glas mit gemischten Beeren flllen.

2. Mit griechischem Joghurt beschichten.

3. Eine weitere Schicht gemischte Beeren
hinzuflgen. Mit Joghurt bedecken.

4. MUsli und Chiasamen dartber geben.



ERFOLGSPHASE

MUSTERREZEPT FUR DAS FRUHSTUCK

Sl Q (D
FRAUEN &) L) UNBEGRENZT

1 Handflache (ca. 859) 1 Daumen 1 Faust (ca. 859)
CA. 85 g Musli,
ZUTATEN gcl;i/gé:ﬁ?s?:hgel(’h-?gsfiﬁz’t 1 EL Chia-Samen gemischte Beeren
nach Wahl
EINE PORTION 249 49 199 220 Kalorien

VERWENDE DIE, ALS LEITFADEN ANGEGEBENEN HANDDIAGRAMME UND ZUTATENMASSE.

MANNER Kg// é% @@ UNBEGRENZT

1%4-2 Handflachen (ca. 141g) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)
CA. 141 g Musli
1 3
ZUTATEN gcrlﬁécﬂgsgh(;r/jggisuer)t 2 EL Chia-Samen gemischte Beeren
nach Wahl

EINE PORTION 369 8g 269 370 Kalorien

o7



FRISCHES TUNA SANDWICH i/ VORBERETUNGSZET:5min  LUTATEN

’i’ KOCHZEIT 4 min Frischer Thunfisch .
Fettarme Mayonnaise

GESAMTZEIT 9 min Vollkornbrot (oder glutenfrei)
Koscheres Salz und schwarzer Pfeffer
Dill Relish
LUBEREITUNG

1. Thunfisch 3-4 Minuten in Salzwasser
pochieren, bis er gar ist.

2. Flocken und auseinanderziehen. In eine
grofBe Schlssel geben. Mische es mit
Mayonnaise, Dill Relish, Salz und Pfeffer.

3. Auf Vollkornbrot (oder glutenfreiem Brot)
servieren.

"3 ERFOLG

GENEHMIGT



ERFOLG-PHASE

MUSTER MITTAGESSEN REZEPT

Q 0
&) @

1 Handflache (ca. 859) 1 Daumen 1 Faust (ca. 859)

| EIWEISS | FETTE_ KOHLERYORATE _ RREl

Koscheres Salz und

FRAUEN

UNBEGRENZT

CA. 85 g frischer 1 EL Fettarme 1 Scheibe .
ZUTATEN Thunfisch Mayonnaise Vollkornbrot schwarzs;lli:;fﬁffer, Dill
EINE PORTION 219 59 129 230 Kalorien

VERWENDE DIE, ALS LEITFADEN ANGEGEBENEN HANDDIAGRAMME UND ZUTATENMASSE.

é-\> @@ UNBEGRENZT

1%4-2 Handflachen (ca. 141g) 1groBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)

| EIWEISS | FETTE_ KOHLEHYORATE _ RREl

Koscheres Salz und
schwarzer Pfeffer, Dill
Relish

MANNER

CA. 141 g frischer 2 EL Fettarme 2 Scheiben

ZUTATEN Thunfisch Mayonnaise Vollkornbrot

EINE PORTION 359 109 249 375 Kalorien
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SCHOHNGARER fa/  VORBEREITUNGSZET:10min  ZUTATEN
TRUTHAHNPAPRIKAI - COCHZET Thiomin  Me0erer Truthahn
@

GESAMTZEIT 7h20 min Rote Paprika

Zucchini

Zwiebel

Tomaten

LUBEREITUNG

lassen

1/2 Knoblauchzehe,
gewdrfelt

1TL Getrockneter
Oregano

1TL. Gemahlener
Kreuzkimmel

1/2 TL Chili-Pulver

1. Paprika, Zucchini und Zwiebel
schneiden; Tomaten wurfeln.

2. In einer mittelgroBen Pfanne den
mageren, gehackten Truthahn anbraten

3. Die restlichen Zutaten und den
Truthahn in den Schongarer geben.

4. Zwei Stunden auf hoher Flamme
kochen und dann die Hitze reduzieren
(auf niedrig). 4-5 Stunden kochen

phase iedrig). 4-
8 5. Mit gewdlrfelten Avocados bedecken.

GENEHM



ERFOLG-PHASE

MUSTER ABENDESSEN REZEPT
Q
%" @ UNBEGRENZT

1 Handflédche (ca. 859) 1 Daumen 1 Faust (ca. 859)

| EIWEISS | FETTE_ KOHLEHYORATE _FRREl

2 Knoblauchzehe,

FRAUEN

gewdrfelt
CA. 85 g rote Paprika, 1TL getrockneter
ZUTATEN CA. 85 g magerer, 1EL Avocado Zucchini, Zwiebeln Oregano
gehackter Truthahn
und Tomaten 1TL gemahlener
Kreuzkimmel
Y2 TL Chili-Pulver
EINE PORTION 219 59 159 210 Kalorien

VERWENDE DIE, ALS LEITFADEN ANGEGEBENEN HANDDIAGRAMME UND ZUTATENMASSE.

v 00

1%%-2 Handflachen (ca. 141g9) 1TgroBer Daumen 2 Fauste (ca. 1419)

_EIWEISS | FETTE__ KOHLEHYDRATE _FREl

MANNER UNBEGRENZT

2 Knoblauchzehe,

gewdlrfelt
CA. 141 g magerer, P/:\p():l:ﬁzajlgt?crcohtiii 1TL getrockneter
ZUTATEN : ’ 2 EL. Avocado o ’ Oregano
gehackter Truthahn Zwiebeln und 17L hi
Tomatens gemaniener
Kreuzkimmel

Y2 TL Chili-Pulver
EINE PORTION 359 10g 259 380 Kalorien
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ANMERKUNGEN:
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ANMERKUNGEN:
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