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RINGANA

COMPLETFE

d-eat

Ihr Buddy auf
dem Weg zum
WOHLFOHLGEWICHT

Mahlzeitersatz mit nur 200 kcal

bnehmen war noch nie so einfach!

Mit COMPLETE d-eat brauchen Sle

kainen Didtplan. Der goprific Mahi-
zoitersatz mit nur 200 kcal verhilit nach-
weislich zum Wunschgewicht. Sie verlieren
dberNdssige Kilos und nehmen wrotzdem
genau das zu sich, was Ihr Korper braucht.

Wirkungswelse wissenschaftlich bewlesen
COMPLETE d-eat ist ein Mahlzeitersatz

flr eine gewichtskontrolllerende Ernan-
rung laut EU Verordnung 2016/1413,

Die einzigartige Wirksamkeit beruht auf
elnem langfristigen Kalodenreduk tion und
elner gleichzeitigen optimalen Nihestoll-
kombination aus Makro- und Mikronahe-
stoffen aus natdrlichen Zutaten. Dadurch
wird dom Abbau von Muskulatur entgegen-
gewirkt der Insulinsplegel gesenkt und
somit die Fettverbrennung optimiert. Das
sieht dann nicht nur auf der Waage gut aus,
sondern bringt auch Vortelle 1dr den Stoff-
wechsel und stelgert das Wohlbennden.

Ciao, Kilos!
No, no to Jo-Jo!

DAS RINGANA ABNEHMPROGRAMM
MIT CONPLETE D PAT BESTENT
AUS DRFI PHASEN - DER ABNFHM |
DER STABILISIERUNGS- UND

DER MALTEPHAST

Kick-off

Bovor Sie mit COMPLETE d-eat starten, Ist es wich-
tlg, dass Sle eine Bestandsaufnahme machen und
sich klare Ziele setzen, Denn wer nicht weifl. wo

er hin will, kann dort auch nicht ankommen.

Ist-Zustand ormittoin

Wiegen und messen Sie lhran Korper, am besten
morgens, bevor Ske mit COMPLETE d-eat starten,
und tragen Sie die Ergebnisse auf der Doppelseite
zum Heraustrennen auf Seite 12 ein, Den Talllen-
umfang messen Sie direkt Gber dem Bauchnabel,
Ihren HOMumfang an dor breitesten Stelle, ebenso
den Oberschenkelumiang. Wihrend des Programms
wiegen und messen Sle sich eilnmal pro Woche, im-
mer am gleichen Tag zur selben Uhrzeit. So sehen
Sie Ihre Erfolge berelts nach kurzer Zelt nicht nur im
Spiegel, sondern auch schwarz auf weil. Nun ist der
orste Schrin in Richtung Optimalgewicht getan.

Does Drnetion w00 2ovel der ihgichen Maspiratiiehons im Haanes
crer laborerarmes Drdfeaeg 3y siten schcher Matizetari:
TUN ST ah) I AR TN CINTW e (e LISE0eN WA
SNer Sor (AGHCTER MITAEREN CUTI SINEA SRCDON MIFIDATrTIL
e O T R e e B e L T T

™ et Lo Owwey SRR seiet Deech e Dege
siree halor T = =i dar Cigarwatia mic) ancera
Ledenmmhant gehdrer. Ling sutreichonde | Reskgtenacahd ko I ) Lt
CICNETITONE CCwInka/ (3] LOMIE FageiTsigs 1agencne wn3 ena

Fovante Labesamniee Wit T dre atTragiet 2o Cormt A ruln f ek wat Ry

W0 313%HOD



RINGANA

I/JABNEHMPHAST
Clao, Kilos!

Wer effektiv abnehmen méchte, solite tiglich zwei
Hauptmahizeiten durch COMPLETE d-eat ersetzen,

Flr maximalen Erfolg trinken Sie t3glich 2.3 Liter
kalorienfrede Getranke und sorgen Sie fir mindestens
30 Minuten Bewegung pro Tag. Filven Sie diese Phase
fort. bis Sie Ihr Wunschgewicht erreicht haben.

2. ¥

I/MALTEPHASE

Ihr Buddy far immer

Herzlichen Gliickwunsch, Sie haben Ihr WohlfUhigewicht er-
reicht! Damit das auch so bleibt, haben wir den d-eat Day ins
Leben gerufen. Fine tolle Maglichkeit, um Ihr Gewicht lang-
fristig zu halten. Das Prinzip ist denkbar einfach: Sie erset
Zzon an oinom Wochentag ihver Wahl 2 Mahlzelten durch
COMPLETE d-eat und essen eine Mischkostmahizelt. Die
restlichen 6 Tage konnen Sie wie gewohnt essen,

2ZISTARBILISIERUNGSPHASE
No, no to Jo-Jo!

Sio habon os fast geschafft! Jotzt geht os darum, nicht
wieder In alte Muster rurBckaufallen und damit ainen

Jo-Jo-Effekt zu riskieren. In der sogenannten Stabilisierungsphase
ersetzen Sie nur mehr eine Mahizeit gurch COMPLETE d-eat und
essen zwel normale Mischkost-Mahlzeiten. Iy Gewicht stabilisiert
sich oder sinkt noch leicht. Wenn Ihr Gewicht Uber sinige Zeit
stabil ist, ersotzon Sk keine Mahlzeit mely durch COMPLETE
d-eat. Essen Sie nun tiglich drel Mischkost-Mahizelten,

Snacking-Falle!

Hier nech eine Schokolade, dort noch einen Orangensaft und

die NUsse llegen sowleso immer gritfbereit. Wer zwischen den
Mahlzeiten keine Esspause macht, wird auch nicht abnehmen,

Der Grund: Mit jedem kalonenhaltigen Lebensmittel wird Insulin
ausgeschanet und somit die Fettverbronnung verhindert. Erst wonn
der Insulinspiegel wieder im Normalbereich liegt, kann das Fett
schielzen. Die Esspause sollte mindestens 4 Stunden betragen.
Hier giit: Je langer dle Pause, desto besser die Ergebnisse,
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RINGANA

Good to know

Fir nachhaltige Erfolge ist ein gesunder
Lifestyle wesentlich. Die nachfolgenden

Tipps und Tricks helfen Ihnen, Ihren
Lifestyle Schritt fir Schritt umzustelien.

Die Haifte des \
Tellers soll aus

Gemdse und

Obst bestohen.

Die ideale Mischkostmahlzolt

Wihrond der orston belden Phasen esson Sle ain baw,
zwel Mischikostmahizedten pro Tag, die gesund und
ausgewogen sein soliten, Der Gesunde Teller” der Harvard
T.H. Chan School of Public Health zedgt Ihnen, woraus

sich dlese Hauptmahizelt idealerwealse zusammensetzt,

Ein Viertel aus
proteinreichen
Lebensmitieln wie
Kichergrbsen, Linsen
oder Sojabohnen.

Schonend zubereiten. Barelten Sie lhve
Gerichte schonend zu. Vermelden Ske vor
allem Backen und Frittieren. Garen Sie Le-
bensmittel so lange wie notig und so kurz
wie moglich und verwenden Sie weanig,
aber gutes Fett. Bevorzugen Sie pflanz-
liche Ole und achten Sie auf versteckte
Fette, Fatt stackt oft _unsichtbar® In veras-

belteten Lebensmitteln wie Wurst, Gebick,
Siifwaren, Fast Feod und Fertigprodukten.

Zuckor und Salz vermeiden. Zucker
gesuBte Lebensmitiel und Getranke sind
nicht empfehlenswert, Setzen Sie Zucker
sparsam sin. Wiirzen Sie salzarm und
kreativ mit Krutern und Gawidrzen.

Tipp: Gesufite Lebensmittel und Getran-
ke machen Sle nach dem Konsum oft
gleich wioder hungrig - versuchen Slo
vor doem Konsum von COMPLETE d-eat
auf S5(0B8es ru verzichen. Dann erfeben

Sie ¢in besseres Satigungsgelihi

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr ist
wichtig. Trinken Sie t3glich 2 - 3 Liter

- am bosten Wasser oder andere kalo-
renfrele Getranke wie ungesiBten Tee.
Zuckerges(fite, alkoholische oder _Light/

Zero®-Getranke sind nicht ampfehlenswert,

Bewusst essen. Nehman Sie sich Nir ive
Mahlzeiten wirklich Zeit und konzemt
rieren Sie sich volistindig darauf. Dies
gt sowohl tor COMPLETE d-eat als
auch fur Ihre regularen Mahizeiten,

Waltere Tipps und Tricks inden Ske auf unserem Blog

www.ringanas.com

Tipp: Morgens ein Masli, ein Sandwich
Zu Mittag. Obst zwischendurch und
abends sine Portion Pasta... Wenn Sie

hr Wunschgewicht erreichen machten,
sollten Sie sich bowusst machen, was Sie
Tag tir Tag zu sich nehmen. Am besten
gelingt das mit einem Ernahrungsia-
gebuch, das Sle ab Selte 12 finden

Aktiver Alltag. Vollwertige Erndhrung und
kdrperliche Aktivitit gehbren zusammen.
Dabed ist nicht nur regelmaBiger Sport
hitreich, sondern auch edn aktiver Alltag,
indermn Sie z.8. ofter zu FuB gehen und
die Treppe nehmen oder Fahrrad fahren.
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lose weight
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RINGANA
pink power

ZUTATEN

1 COMPLETE d-emt
150ml Wasser

50mi Rote-Beete-San
S50mi Karottan-Apfalsaft
1 Teoldffel Kurkuma

ZUBEREITUNG

Wasser. Rote-Beete-Saft und
Karo’::mhplolnnﬁ'.n don R | N GA N A

RINGANA Glass Shaker gaben. ”
Don Inhaht einas Sachats ChOCOlate fra ppe

COMPLETE d-eat und elnen /
Teeldtrel Kurkuma hinzutdgen. '
Shake it. drink it! ZUTATEN 9 14

1 COMPLETE d-oat :
3 Tooldffol Trinkschokoladenpulver .
300 ml Wasser

Sei kreativ!

Einfach 3o Zutaten Im

RINGANA Glass Shaker

mixen und genieBen.

COMPLETE d-eat schmeckt Der Shake karn kalt oder
naturlich und kostlich mit Shake it, drink it!

Wasser geshaked, gerne

konnen Sie lhren COMPLETE

d-eat Shake aufpeppen und

individuell an Ihren Geschmack

anpassen. Achten Sie darauf, w‘r”w“:":"‘;:"::::ﬁ:;“"w:f::: e

dass Sie nicht mehr als 50 kcal Posten Sie Ihr Liebingsrezept aut Facebook oder
s 2u lhrem Shake hinzuflgen. Instagram und taggen Sle den Beltrag mit #ringanadeat




RINGANA

RINGANA
Ernahrungstagebuch

Unser Ernahrungstagebuch hilft
Ihnen, Gewchnheiten zu erkennen, Nehmen
Sie sich die Zeit und notieren Sie in den

kommenden Tagen, was und wie viel Sie

essen und trinken. Dabei ist es wichtig,

dass Sie die Portionsgrof3en der einzelnen
Mahlzeiten vermerken (z.B. eine Handvoll
Vollkornreis oder 1 Glas Orangensatft).

Die Erfahrung zeigt, dass sich die subjektive
Wahrnehmung meist deutlich von der
tatsachlichen Ernahrung unterscheidet.
Oftmals reicht schon das blofie Eintragen der
Mahlzeiten aus, um eine Selbstreflexion des

eigenen Essverhaltens zu erreichen, Sobald
dieses Bewusstsein eingetreten ist, kann die
Ernahrung nachhaltig optimiert werden




RINGANA

Mein Fortschritt mit COMPLETE d-eat
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KEEP GOING - SIE SIND FAST AM ZIEL!

WOCHE

Main Gewicht (in kg)

Maein Tallenumiang (in cm)

Mein Hiftumiang (n cm)

Mein Obseschenkedamfung (in cm)

AR WeP 31374H0O0D

1



TAG

l UHRZEND MAHLZEITEN & GETGANKE [nid COMRETE deat)

AS FLEXIBLE :
AS YOUR DIET

v WAKE UP.

v WORK OUT.

~ D-EAT. !
v REPEAT.

Sie sind auf dem besten Weg zu Ihremn WohHuhigewicht. g ‘

Sorgen Sie daflr, dass Sie diasen erfolgreichen Weg
nicht unterbrachan und bastellan Sie gleich heuta
Ihre nichste Wochenration COMPLETE d-eat.

Won wale Huapira s veer) gt ek COMPLETE d wnt aratz1? (Bime svbreuion)
ow Houptrahlcoton _ enc lagpteshoet bern Haaptratioot
DAUER l SPORTART ODER KORPERLICHE AKTIVITAY
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TAG

UHRZEIT

MAHLZEITEN & GETRANKE (i, COMRETE dast)

T gasien

W wels Haaptmaiasten werden msgosany durch COMPLLTE doat arets1? (B ankssuren)

)

[ s daptrohisssen

L ene Houptmatiass

7 heina Haspermahioor

DAUER

SPORTART ODER KORPERLICHE AKTIVITAT

UHRZIED

TAG

MAHLZEITEN & GETRANKE [nd COMRLETE dwat)

LT

Wa wabe Haptmadantun wirdon rugeasn’ dach COMPLETE d ool srvata1? (Bite svioeinn)

T ows Houpmehlooten

a

. ame lagtechizet

barw Haaptrattoot

DAUER

SPONHTART ODER KORPERLICHE AKTIVITAT




1AG TAG

UHRZEIT MAHLZFITEN & GETRANKE (b COMPLETE dan) UHRZEDT MAHLZEITEN & GETRANKE [nd CONRLETE daat)

Mtagesier
M s geaser

Wie wals Hasptrmoblieben wurden mgesaest darch COMPLETE doot arwtst? (e sskswaren) Wn e Huaptmmaantan wirdin rsgeeant dach COMPLETE d anl arsats1? (Bite wvironionr)
[T owe Veuptrohieoton | ene Houpevstbar 7 mine Hosprmahibes T ows Hauptrrahlesten . eme laptechizat berw Haaptraatiet
DAUER SPORTART ODER KORPERLICHE AKTIVITAT DAUER I SPOHTART ODER KORPERLICHE AKTIVITAT




TAG

UHRZEIT

MAHLZEITEN & GETRANKE (okd. COMPLETE dast)

MTagesier

Wie wals Hzeptmoblsben wurden magosaest durch COMPLETE doot arestst? (lime akiwuren)

L.

0

| eine Houptmabbet

@ Huprrarose

DAUER

SPORTART ODER KORPERLICHE AKTIVITAT

UHRZIENT

TAG

NAHLZEITEN & GETHANKE [ COMRETE deat)

Pritwtich

LT

Wn vaade Huaptmmdanton wardn rugoeent dach COMPLETE d oot arsats1? (B0e wvibrenioon)

L

barw Haaptratioot

DAUER

SPORTART ODER KORPERLICHE AKTIVITAL
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RINGANA

d-eat Day
statt Cheat Day

DIF FINFACHSTE AQT,
IR GEWICHT ZU HALTEN

Nach Erreichen lhres Wunschgewichts
ersetzen Sie an einem Tag der Woche 2
Mahizelten durch COMPLETE d-eat. Dieser
<Schalmag® Ist nicht nur beim langfristigen
Halten des Gewichts wirksam. er bringt
auch aus psychologischer Sicht viele Vor.-
teile. Langfristig angewendet, ist der

d-eat Day ein hilfreiches Tool zur Selbstkon.
trolle und Aufrochterhaltung der Motivation,

#ringanadeat

™ RINGANA
Glass Shaker

Tipp: Mit dem praktischen RINGANA

Glass Shaker wird COMPLETE d-eat be-
sonders cremig. Flllen Sie ca, 100ml
Wasser in den RINGANA Glass Shaker,
fugen Sle COMPLETE d-eat und den
RINGANA Shaker Ball hinzu und shaken
Sie los. Danach einfach die restlichen

200 mi Wassor hinzufiigen und noch einmal

kurz shaken. Fertig Ist die perfekte Mahlzelt,

Die ideale
Erganzung

DIESE PRODUNTE UNTERSTOTZEN
SIE OPTIMAL AUF DEM WEG ZU
IHHER TRAUMEIGUR

PACK antiox & balancing

Selchun &
Sdure Basen Haushah
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ENTHALT ALLE WICHTIGEN
MIKHO UND MAKRONAMRZTOIrE:

& |
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PRAKTIECHM
JUM MITREHNEN

AUSCEWOGENTER MANLIFEITERSATZ
MIl NUN 200 KTAL

#ringanadeat

HINCANA Gredt
FINCANA Carpun AL (G905 S Jobaen L 4. 00
Tel + 43 (P00SLLE0 Faoc JOIL wwwringaeacore  oficafiringana com
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