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Dein Weg zur Transformation beginnt im Kopf und auf dem
Teller.

Herzlich willkommen!

Wenn du dieses Buch in den Handen haltst, dann bist du
an einem entscheidenden Punkt in deinem Leben
angekommen. Du hast gespurt, dass es Zeit fur eine
Veranderung ist. Nicht irgendeine oberflachliche
Anpassung, sondern eine echte, nachhaltige
Transformation. Und ich bin hier, um dir zu sagen:

Du bist am richtigen Ort.

Mein Name ist Daniel Wunderlich, und ich bin kein
Theoretiker, ich bin ein Mann der Praxis.

Mein Weg war gepragt von hohen Zielen, Disziplin und
dem unbedingten Willen, in allen Lebensbereichen
erfolgreich zu sein. Doch auf diesem Weg habe ich, wie so
viele von uns, eine entscheidende Komponente
vernachlassigt: meinen eigenen Korper.

Ich kenne das Gefuhl, auBerlich stark zu wirken, wahrend
man innerlich mit schwindender Energie, wachsendem
Stress und einem Koérper kampft, der nicht mehr so
funktioniert, wie er sollte.
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Genau aus dieser personlichen Erfahrung heraus habe ich
die X-Transformation entwickelt.

Es ist kein weiteres Standardprogramm, sondern ein
praxiserprobtes System, das auf echten Ergebnissen
basiert.

Meine Philosophie ist einfach:

Echte Veranderung muss alltagstauglich sein.

Sie muss funktionieren, wenn du wenig Zeit hast, wenn der
Stresspegel hoch ist und wenn du Ergebnisse sehen willst,
die bleiben.

Dieses Buch ist dein erster, entscheidender Schritt.

Es ist ein Werkzeug, das dir die Kontrolle Gber den
wichtigsten Hebel deiner Transformation gibt:

deine Ernahrung.

Vergiss komplizierte Diaten und stundenlanges
Kalorienzahlen. Ich zeige dir ein klares, einfaches System,
das auf Fettabbau, maximale Energie und pure
Alltagstauglichkeit ausgelegt ist.

Es ist das Fundament, auf dem wir gemeinsam GroBes
aufbauen kdénnen. Ich bin hier, um dir nicht nur Wissen zu
vermitteln, sondern um Vertrauen zu schaffen. Vertrauen
in dich selbst und in einen Prozess, der funktioniert.

Lass uns diesen Weg gemeinsam gehen.
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Startpunkt

Dein Startpunkt: Halte den Moment fest

Bevor wir durchstarten, nimm dir einen Moment fur eine
ehrliche Bestandsaufnahme.

Dieser Schritt ist entscheidend, um deine Fortschritte
sichtbar zu machen und dich immer wieder daran zu
erinnern, warum du diesen Weg begonnen hast.

Anleitung zur Dokumentation:

Fotos

Mache Fotos von vorne, von der Seite und von hinten.
Trage dabei enganliegende Kleidung oder Unterwasche.
Sorge fur gutes, neutrales Licht und einen ruhigen
Hintergrund.

Wiederhole diese Fotos alle vier Wochen unter den
gleichen Bedingungen.

Kérperumfange

Miss mit einem MaBband an folgenden Stellen: Brust,
Taille (auf Bauchnabelhdhe), Hufte (breiteste Stelle) und
Oberschenkel. Notiere die Werte.

Gewicht
Wiege dich morgens nach dem Toilettengang auf
nuchternen Magen. Das ist dein Referenzwert.
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Startpunkt

Dein personliches Startprotokoll:

Datum:

*Gewicht: kg

*Korperumfange:
o Brust: cm
o Taille: cm
o Hufte: cm
o Oberschenkel: cm

Meine Ziele & Wunsche fur diese Transformation:

So mochte ich mich am Ende fuhlen (in 3 Worten):

)

Hebe diese Seite gut auf, sie ist dein Anker und deine

groBte Motivation!
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Kapitel 1

Die Grundlagen - Dein Regelwerk fiir den Erfolg

Willkommen im Maschinenraum deiner Transformation.
In diesem Kapitel legen wir das Fundament fur deinen
Erfolg. Vergiss alles, was du uber komplizierte Diaten
gehort hast. Wir setzen auf einfache, klare und extrem
wirkungsvolle Regeln. Deine Ernahrung ist der machtigste
Hebel, den du hast, um deinen Kérper neu zu formen,
deine Energie zu maximieren und Fett zu verbrennen.
Wenn du diese Prinzipien verinnerlichst, sind Ergebnisse
keine Frage des Zufalls mehr, sondern eine logische
Konsequenz.

Warum Ernahrung der Schitissel ist.

Du kannst trainieren, so hart du willst, wenn deine
Ernahrung nicht stimmt, wirst du deine Ziele niemals
erreichen. Stell dir deinen Korper wie ein
Hochleistungsfahrzeug vor. Du kannst den besten Motor
haben (Training), aber ohne den richtigen Treibstoff
(Ernahrung) wird er stottern, qualmen und schlieBlich
stehen bleiben. Etwa 80% deiner korperlichen
Veranderung werden durch das bestimmt, was du isst.
Mit der richtigen Ernahrungsstrategie zwingst du deinen
Korper formlich dazu, auf seine Fettreserven zuzugreifen,
wahrend du gleichzeitig deine Muskeln schutzt und deine
Energie steigerst. Es ist der direkte Weg, um den
Stoffwechsel auf Fettverbrennung zu programmieren.

Il
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Kapitel 1

Deine Zielwerte fiir eine erfolgreiche Transformation

Um den Prozess so einfach wie moglich zu gestalten,
arbeiten wir mit klaren Zielwerten. Du musst keine
Kalorien zahlen, aber du solltest ein Gefuhl fur die
Zusammensetzung deiner Mahlzeiten entwickeln. Diese
Werte sind dein Kompass und fur die meisten Menschen
der ideale Startpunkt fur maximalen Fettabbau bei
gleichzeitigem Muskelschutz.

Eiweil3

Ca. 160 Gramm pro Tag Eiweil3 ist der Baustoff deiner
Muskeln und der wichtigste Nahrstoff fur eine straffe
Figur. Es sorgt fur eine langanhaltende Sattigung, kurbelt
den Stoffwechsel an und schutzt deine Muskulatur davor,
in einem Kaloriendefizit abgebaut zu werden.

Priorisiere EiweiB3 in jeder deiner Mahlzeiten.

Fett

Ca. 20-25 Gramm pro Tag Gesunde Fette sind
lebenswichtig fur hormonelle Prozesse und die Aufnahme
von Vitaminen. Wir halten die Fettzufuhr jedoch bewusst
niedrig, um dem Korper einen klaren Anreiz zu geben, auf
seine eigenen Fettreserven als Energiequelle
zuruckzugreifen. Die Fette, die wir zu uns nehmen,
stammen aus hochwertigen Quellen.
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Kapitel 1

Kohlenhydrate

Maximal 20-30 Gramm pro Tag.

Dies ist der entscheidende Schalter fur deinen
Stoffwechsel. Indem wir die Zufuhr von Kohlenhydraten
drastisch reduzieren, zwingen wir den Korper in einen
Zustand, der sich Ketose nennt. In diesem Zustand hat er
keine andere Wahl, als Fett als primare Energiequelle zu
nutzen.

Das Ergebnis: Dein Korper wird zu einer hocheffizienten
Fettverbrennungsmaschine.

Wasserzufuhr

Mindestens 2,5 Liter pro Tag Wasser ist der oft
unterschatzte Held deiner Transformation. Es ist an
nahezu allen Stoffwechselprozessen beteiligt, hilft
beim Abtransport von Abfallprodukten, unterstutzt die
Fettverbrennung und halt dich leistungsfahig.

Mache Wasser zu deinem standigen Begleiter.

Diese vier Werte sind dein einfaches Regelwerk.
Halte dich daran, und du wirst erstaunt sein, wie schnell
dein Korper darauf reagiert.
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Kapitel 2

Die 100 besten Low-Carh-Lebensmittel
Deine Einkaufsliste flir den Erfolg

Dieses Kapitel ist dein Arsenal.

Hier findest du eine sorgfaltig zusammengestellte Liste
von 100 reinen, unverarbeiteten Lebensmitteln, die
perfekt in deine X-Transformation passen.

Alle hier genannten Produkte haben einen extrem
geringen Kohlenhydratanteil und unterstutzen dich
optimal dabei, deine Ziele zu erreichen.

Nutze diese Liste als deine Einkaufsbibel.

Konzentriere dich auf diese Lebensmittel, und du musst
dir nie wieder Gedanken dartber machen, ob etwas in
deinen Ernahrungsplan passt.

Du kannst diese Lebensmittel individuell, nach deinem
Geschmack zusammenstellen.

Mein Tipp: Gemuse ist der Gamechanger auf deinem
Tellen. Du kannst relativ viel davon Essen und hast nicht
das Gefuhl zu hungern.
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Kapitel 2

Gemiise (Die Basis deiner Ernahrung)

Gemuse liefert dir essenzielle Vitamine, Mineralstoffe und

Ballaststoffe bei minimalen Kohlenhydraten.
Es sollte den groBten Teil deines Tellers ausmachen.

Spinat, Brokkoli, Blumenkohl, Grunkohl (Kale), Mangold,
Spargel, Zucchini, Gurke, Sellerie, Radieschen,
Feldsalat, Rucola, Eisbergsalat, Kopfsalat, Chicoreée,
Pak Choi, Aubergine, Grune Paprika, Champignons,
Portobello-Pilze, Austernpilze, Fenchel, Rettich,
Chinakohl, WeiBBkohl, Gurke, Tomate

EiweiBquellen (Fiir Muskelschutz und Sattigung)
Priorisiere hochwertiges Protein, um deine Muskeln zu
schitzen und lange satt zu bleiben.

Hahnchenbrustfilet, Putenbrustfilet, Rinderfilet
Rinderhackfleisch (mager), Lachsfilet (Wildlachs)
Thunfisch (im eigenen Saft), Forelle, Makrele, Sardinen
Garnelen / Shrimps, Eier, Magerquark Griechischer
Joghurt (natur 0% Fett), Harzer Kase, Kérniger Frischkase
(light), Tofu (natur), Tempeh, Seitan, Lammfilet, Kabeljau

%D}
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Kapitel 2

Gesunde Fette (in MaBen filr wichtige Funktionen)
Fette sind wichtig, aber wir setzen sie gezielt und sparsam
ein.

Avocado, Olivenol (extra vergine), Leinol, Walnussol,
Mandeln (max. eine kleine Handvoll), Kurbiskerne,
Walnusse (max. eine kleine Handvoll), Chiasamen,
Leinsamen (geschrotet), Oliven

Obst (Nur Beeren mit niedrigem ZuckeranteiD
Fruchtzucker ist Zucker, daher beschranken wir uns auf
eine kleine Auswahl an Beeren.

Himbeeren, Blaubeeren / Heidelbeeren, Erdbeeren,
Brombeeren, Johannisbeeren

Krauter & Gewiirze (Fiir den Geschmack ohne Kalorien)
Gewurze sind der Schlussel zu leckeren Mahlzeiten.
Hier kannst du kreativ werden.

Meersalz, Schwarzer Pfeffer, Paprikapulver (edelsuB),
Chiliflocken, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Kurkuma,
Kreuzkimmel, Koriander, Oregano, Basilikum, Rosmarin,
Thymian, Petersilie, Schnittlauch, Dill, Ingwer (frisch),
Zimt, Muskatnuss, Senf (ohne Zucker)
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Kapitel 2

Fliissigkeiten & Sonstiges

Der Korper besteht zu 60-70% aus Wasser und genau
deshalb braucht es konstant Flussigkeit, um Stoffwechsel,
Energie und Regeneration am Laufen halten.

Wasser (still), Sprudelwasser, Krautertee (ungesuft),
Gruner Tee, Schwarzer Kaffee, Apfelessig, Zitronensaft,
Gemusebruhe (ohne Zucker/Hefe), VLY Milch (ungesuft),
Mandelmilch (ungesuft)

Weitere wertvolle Lehensmittel
Diese Lebensmittel sind ebenfalls hervorragend geeignet
und runden deine Auswahl ab.

Sauerkraut, Kimchi, Artischockenherzen,
Bambussprossen, Sojasprossen, Radicchio, Endiviensalat,
Konjak-Nudeln, Meerrettich (frisch gerieben),
Kakaopulver (100% Rohkakao)

‘ﬂ]gn]’
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Kapitel 3

Ernahrungsstruktur im Rlitag - Dein Fahrplan fiir jeden Tag
Struktur ist der Schlussel zur Freiheit.

Wenn du einen klaren Fahrplan hast, musst du nicht
standig uberlegen, was du als Nachstes tun sollst.

Du folgst einfach dem System und die Ergebnisse kommen
von selbst. Diese Tagesstruktur ist so konzipiert, dass sie
deinen Blutzuckerspiegel stabil halt, HeiBhungerattacken
verhindert und deinen Stoffwechsel konstant auf
Fettverbrennung programmiert.

Deine Mahlzeiten greifen sauber ineinander, halten dich
leistungsfahig und vermieden diese typischen
Energieeinbruche am Nachmittag.

Sie ist einfach, effektiv und fur einen anspruchsvollen
Alltag gemacht.

Der Korper reagiert darauf mit Ruhe, Klarheit und einem
stabilen Rhythmus, der dich automatisch in Richtung
bessere Form bringt.
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Kapitel 3

Deine tagliche Routine

06:00 Uhr

Wir starten den Tag nicht mit einer schweren Mahlzeit,
sondern mit einem intelligenten Nahrstoffimpuls.

Das X-Control-System versorgt deinen Korper mit allem,
was er fur einen energiegeladenen und fokussierten Start
in den Tag braucht, ohne die Fettverbrennung zu
unterbrechen. Mehr dazu im nachsten Kapitel.

09:00 Uhr

X-Protein Smoothie Dieser sattigt, liefert wichtige
Mikronahrstoffe und Proteine und uberbruckt die Zeit bis
zum Abendessen auf intelligente Weise.

Rezept-Beispiel: 50g TK-Beeren (z.B. Himbeeren), 50g TK-
Brokkoli (roh), 30g X-Protein und 250ml VLY-Milch
(ungesuft). Alles mixen und geniel3en.

12:00 Uhr

Mittagessen (Erste feste Mahlzeit)

Deine erste richtige Mahlzeit des Tages. Der Fokus liegt
auf hochwertigem EiweiB3 und viel Gemuse. Dies gibt dir
langanhaltende Energie fur die zweite Tageshalfte, ohne
dich mude oder trage zu machen. Ein Beispielrezept
findest du im 7-Tage-Plan.
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Kapitel 3

Deine tagliche Routine

15:00-16:00 Uhr

X-Protein Smoothie Anstatt zu ungesunden Snacks zu
greifen, versorgen wir den Korper mit einem
nahrstoffreichen Shake.

Rezept-Beispiel: 50g TK-Beeren (z.B. Heidelbeeren), 50¢g
TK-Brokkoli (roh), 30g X-Protein und 250ml VLY-Milch
(ungesuBt). Alles mixen und genielBBen.

18:00 Uhr

Abendessen (Zweite feste Mahlzeit) Deine zweite und
letzte feste Mahlzeit des Tages. Auch hier liegt der Fokus
klar auf EiweiB und Gemuse. Eine leichte, aber sattigende
Mahlzeit, die die Regeneration Uber Nacht optimal
unterstutzt und die Fettverbrennung am Laufen halt.

Wichtiger Hinweis:

Das X-Control-System kann bei Bedarf bis zu zweimal
taglich eingesetzt werden, zum Beispiel morgens und
mittags, wenn du einen besonders langen oder
fordernden Tag hast.
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Kapitel 4

Das K-Gontrol-System - Dein unfairer Vorteil

Das X-Control-System ist mehr als nur ein Supplement.
Es ist ein strategisches Werkzeug, das entwickelt wurde,
um dir in den entscheidenden Momenten des Tages einen
Vorteil zu verschaffen.

Es ist die perfekte Losung fur den Start in den Tag, fur
stressige Phasen im Buro oder immer dann, wenn du einen
schnellen, aber hochwertigen Nahrstoff-Kick brauchst,
ohne aus dem Fettstoffwechsel zu fallen.

Es ist ideal fur die Diat, den Alltag und intensive
Fokusphasen.

p

GO e PROTECT,. o
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Kapitel 4

Das K-Gontrol-System - Dein unfairer Vorteil
Das System besteht aus drei perfekt aufeinander
abgestimmten Komponenten.

X-GO

Leistungssteigerung fur Korper & Geist X-GO ist dein
mentaler und kérperlicher Aktivator. Es scharft deinen
Fokus, steigert deine Konzentrationsfahigkeit und gibt dir
einen sauberen, langanhaltenden Energieschub. Es ist der
ideale Start in den Tag, um sofort produktiv und
leistungsfahig zu sein.

X-PROTECT

Intelligenter Muskelschutz In einer Diatphase besteht
immer die Gefahr, dass der Korper nicht nur Fett, sondern
auch wertvolle Muskulatur abbaut. X-PROTECT liefert
essenzielle Aminosauren in einer hochverfugbaren Form,
die deine Muskeln gezielt schutzen. So stellst du sicher,
dass du wirklich nur Fett verlierst und deine hart
erarbeitete Muskulatur erhalten bleibt.

X-SHAPE

Aktivierung von Fetttransport und Stoffwechsel. Es
enthalt eine spezielle Formel, die den Transport von
Fettsauren in die "Zellkraftwerke" deines Korpers -
optimiert und kurbelt so die Fettverbrennung aktiv an.
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Dein 7-Tage-Ernahrungsplan

Die direkte Umsetzung

Jetzt wird es praktisch!

Dieses Kapitel ist dein exakter Fahrplan fur die erste
Woche. Jeder Tag ist vollstandig durchgeplant, inklusive
einfacher, schneller und leckerer Rezepte, die perfekt auf
deine Ziele — Fettabbau, Energie und Alltagstauglichkeit -
abgestimmt sind.

Alle Gerichte sind in 15-20 Minuten zubereitet und ideal
fur einen vollen Terminkalender.

Folge diesem Plan, und du wirst sehen, wie einfach und
effektiv die X-Transformation sein kann.

Du kannst die Rezepte innerhalb der Woche ganz flexibel
tauschen — der Plan ist kein Korsett, sondern ein Gerust,
das dir Orientierung gibt.

Wenn du bestimmte Lebensmittel nicht magst, tausch sie
einfach aus. Welche Alternativen du nutzen kannst, hast
du weiter oben schon gesehen.

So bleibt alles alltagstauglich, personlich und trotzdem
klar in der Spur.
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Montag
06:00 Uhr: X-Control-System

09:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

12:00 Uhr: Lachsfilet mit griinem Spargel

Zutaten: 200g Lachsfilet, 250¢ griner Spargel, 1 TL Olivendl, Zitronensaft,
Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Spargel waschen und die holzigen Enden entfernen. In einer
Pfanne das Olivendl erhitzen und den Spargel darin ca. 5-7 Minuten
anbraten, bis er bissfest ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen. In der
Zwischenzeit den Lachs salzen, pfeffern und in einer zweiten Pfanne auf
der Hautseite knusprig anbraten (ca. 3—-4 Minuten), dann wenden und kurz
fertig garen. Lachs und Spargel anrichten und mit frischem Zitronensaft
betraufeln.

15:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

18:00 Uhr: Hahnchen-Zucchini-Pfanne

Zutaten: 200g Hahnchenbrustfilet, 1 groBe Zucchini, 1 kleine Zwiebel,
Knoblauch, Krauter der Provence, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Hahnchenbrust in Wurfel schneiden. Zucchini und Zwiebel
ebenfalls wirfeln. Hahnchen in einer heiBen Pfanne

(ohne zusatzliches Fett) scharf anbraten. Zwiebeln und Zucchini hinzufligen
und alles zusammen ca. 5-7 Minuten weiterbraten, bis das Gemuse gar,
aber noch bissfest ist. Mit Knoblauch, Krautern, Salz und Pfeffer kraftig
wurzen.
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Dienstag
06:00 Uhr: X-Control-System

09:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

12:00 Uhr: Rinderhackfleisch mit Brokkoli

Zutaten: 200g mageres Rinderhackfleisch, 300g Brokkoli, 1 kleine Zwiebel,
Paprikapulver, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Brokkoli in R6schen teilen und in Salzwasser ca. 5 Minuten
dampfen oder kochen, bis er bissfest ist. In einer Pfanne das Hackfleisch
krimelig anbraten. Zwiebel fein hacken und zum Hackfleisch geben, kurz
mitbraten. Den abgetropften Brokkoli hinzuflgen, alles gut vermengen und
mit den Gewurzen abschmecken.

15:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

18:00 Uhr: GroBer Salat mit Putenstreifen

Zutaten: 150g Putenbruststreifen, 150g gemischter Blattsalat (Feldsalat,
Rucola), 1/2 Gurke, 5 Cherrytomaten, 1 EL Apfelessig, 1 TL Senf, Salz,
Pfeffer.

Zubereitung: Putenstreifen in einer beschichteten Pfanne goldbraun
anbraten. Salat, gewurfelte Gurke und halbierte Tomaten in einer Schussel
mischen. Fur das Dressing Essig, Senf, Salz und Pfeffer mit 2 EL Wasser
verruhren. Die warmen Putenstreifen auf dem Salat anrichten und mit dem
Dressing servieren.
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Mittwoch
06:00 Uhr: X-Control-System

09:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

12:00 Uhr: Thunfisch-Salat-Wraps

Zutaten: 1 Dose Thunfisch im eigenen Saft, 2 EL Magerquark, 1/4 Zwiebel
(sehr fein gehackt), Salz, Pfeffer, 4 groBe Salatblatter

(z.B. Eisbergsalat oder Romanasalat).

Zubereitung: Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerpflicken.
Mit Magerquark, Zwiebelwurfeln, Salz und Pfeffer vermischen. Die Masse
auf den Salatblattern verteilen und diese wie Wraps zusammenrollen.

15:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

18:00 Uhr: Kabeljaufilet auf Blattspinat

Zutaten: 200g Kabeljaufilet, 300g frischer Blattspinat, 1 Knoblauchzehe,
Muskatnuss, Salz, Pfeffer, ein Spritzer Zitronensaft.

Zubereitung: Spinat waschen. Knoblauch fein hacken und in einer groBen
Pfanne kurz andinsten. Spinat hinzufugen und zusammenfallen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wurzen. Kabeljau salzen, pfeffern und auf den
Spinat legen. Deckel auf die Pfanne geben und den Fisch ca. 7-10 Minuten
bei mittlerer Hitze dampfen, bis er gar ist. Mit Zitronensaft betraufeln.
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XTRANSFORMATION®

Donnerstag
06:00 Uhr: X-Control-System

09:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

12:00 Uhr: Hahnchen-Curry mit Blumenkohl-Reis

Zutaten: 150g Hahnchengeschnetzeltes, 200g Blumenkohl, 1/2 Zwiebel, 1
TL Currypulver, 50ml Kokosmilch (light), Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Blumenkohlin einem Mixer zu "Reis" zerkleinern.
Hahnchenfleisch anbraten. Gehackte Zwiebel hinzufugen und glasig
dunsten. Mit Currypulver bestauben und kurz mitbraten. Mit Kokosmilch
abloéschen und kurz kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Blumenkohl-Reis in einer separaten Pfanne ohne Fett ca. 3-4 Minuten
anbraten. Zusammen servieren.

15:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

18:00 Uhr: Riuhrei mit Champignons und Krautern

Zutaten: 3 Eier, 150g Champignons, 1/2 Zwiebel, frische Petersilie, Salz,
Pfeffer.

Zubereitung: Champignons und Zwiebel in Scheiben schneiden und in einer
Pfanne anbraten, bis sie goldbraun sind. Eier in einer Schussel verquirlen
und mit Salz und Pfeffer wurzen. Die Eiermasse uber die Pilze gieBen und
bei niedriger Hitze stocken lassen, dabei gelegentlich umrthren. Mit frisch
gehackter Petersilie bestreuen.



XTRANSFORMATION®

Freitag
06:00 Uhr: X-Control-System

09:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

12:00 Uhr: Griechischer Salat mit Garnelen

Zutaten: 150g gekochte Garnelen, 1/2 Gurke, 1 Tomate, 1/4 rote Zwiebel, 5
schwarze Oliven, 30g Feta (light), Oregano, Zitronensaft.

Zubereitung: Gemuse wurfeln, Zwiebel in feine Ringe schneiden. Alles mit
den Garnelen, Oliven und zerbroseltem Feta in einer Schussel mischen. Mit
Zitronensaft, Oregano, Salz und Pfeffer anmachen.

15:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

18:00 Uhr: Puten-Spargel-Réllchen

Zutaten: 2 dunne Putenschnitzel (a 100g), 6 Stangen gruner Spargel, 2 TL
kérniger Frischkase, Salz, Pfeffer, Paprikapulver.

Zubereitung: Putenschnitzel flach klopfen, mit Salz, Pfeffer und Paprika
wurzen. Mit Frischkase bestreichen. Jeweils 3 Stangen Spargel darauflegen
und fest aufrollen. Mit Zahnstochern fixieren. In einer Pfanne von allen
Seiten goldbraun anbraten und bei niedriger Hitze ca. 10 Minuten gar
ziehen lassen.



XTRANSFORMATION®

Samstag
06:00 Uhr: X-Control-System

09:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

12:00 Uhr: Rindersteak mit gebratenen Pilzen

Zutaten: 200g Rinderhuftsteak, 200g Champignons, 1 Knoblauchzehe,
Rosmarin, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Steak von beiden Seiten scharf anbraten (je nach
gewunschter Garstufe 2-4 Minuten pro Seite), dann aus der Pfanne
nehmen und ruhen lassen. In derselben Pfanne die geviertelten
Champignons mit gehacktem Knoblauch und Rosmarin anbraten, bis sie
goldbraun sind. Mit Salz und Pfeffer wirzen und zum Steak servieren

15:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

18:00 Uhr: Zucchini-Nudeln mit Tofu-Bolognese

Zutaten: 1 groBe Zucchini, 150g Tofu (natur), 1/2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
100g passierte Tomaten, Oregano, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Zucchini mit einem Spiralschneider zu "Nudeln" verarbeiten.
Tofu mit einer Gabel zerdricken. Zwiebel und Knoblauch hacken und in
einer Pfanne andunsten. Den zerdruckten Tofu hinzufugen und krumelig
anbraten. Mit passierten Tomaten abléschen, Oregano hinzufligen und ca.
5 Minuten kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zucchini-
Nudeln 1 Minute in heiBem Wasser blanchieren, abtropfen lassen und mit
der SoBe servieren.



XTRANSFORMATION®

Sonntag
06:00 Uhr: X-Control-System

09:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

12:00 Uhr: Omelett mit Spinat und Feta

Zutaten: 3 Eier, 100g frischer Blattspinat, 30g Feta (light), Salz, Pfeffer,
Muskatnuss.

Zubereitung: Spinat in einer heiBen Pfanne zusammenfallen lassen, mit
Salz, Pfeffer und Muskat wurzen. Eier verquirlen und Uber den Spinat
gieBen. Bei niedriger Hitze stocken lassen. Den Feta daruber broseln, das
Omelett einmal zusammenklappen und servieren.

15:00 Uhr: X-Protein Smoothie
Beeren, Brokkoli, X-Protein, VLY-Milch
Rezeptbeschreibung weiter oben zu finden.

18:00 Uhr: Gebratene Hahnchenbrust mit Gurkensalat
Zutaten: 200g Hahnchenbrustfilet, 1/2 Gurke, 2 EL Magerquark, frischer
Dill, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Hahnchenbrust wurzen und in der Pfanne goldbraun braten.
Gurke in feine Scheiben hobeln. Magerquark mit gehacktem Dill, Salz,
Pfeffer und einem Schuss Wasser zu einem cremigen Dressing verruhren.
Gurkenscheiben unter das Dressing heben und zum Hahnchen servieren.



XTRANSFORMATION®

Motivation & Umsetzung

Wie du auch in stirmischen Zeiten auf Kurs bleist

Der beste Plan der Welt ist nutzlos, wenn er nicht
umgesetzt wird. Das Leben ist unvorhersehbar - es wird
stressige Tage, Geschaftsessen und Momente geben, in
denen die Motivation nachlasst.

Dieses Kapitel ist dein Werkzeugkasten fur genau diese
Situationen. Hier lernst du, wie du Ruckschlage nicht als
Scheitern, sondern als Teil des Weges siehst und wie du
deine Transformation mit intelligenten Tools auf das
nachste Level hebst.

Dein Umgang mit Herausforderungen

Stressige Tage:

An Tagen, an denen alles drunter und druber geht, ist die
Struktur dein bester Freund. Halte dich so gut es geht an
deinen Plan.

Wenn du keine Zeit zum Kochen hast, ist das X-Control-
System deine Rettung. Ein Shake ist in zwei Minuten
zubereitet und versorgt dich mit allem, was du brauchst.
Akzeptiere, dass nicht jeder Tag perfekt sein kann.

Ein guter Tag ist besser als kein guter Tag.
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XTRANSFORMATION®

Auswarts essen:

Ein Geschaftsessen oder eine Einladung bei Freunden ist
kein Grund, alles uber den Haufen zu werfen. Die
Prinzipien bleiben dieselben. Wahle im Restaurant
Gerichte, die aus einer reinen Proteinquelle (gegrilltes
Fleisch, Fisch) und einer groBen Portion Gemuse oder
Salat bestehen. Bitte darum, die Sattigungsbeilagen
(Kartoffeln, Reis, Brot) wegzulassen und die So3e separat
zu servieren. Ein Glas Wasser vor dem Essen hilft, den
ersten Hunger zu stillen.

Ruckschlage:

Es wird passieren, du wirst einen schlechten Tag haben
und etwas essen, das nicht auf dem Plan stand. Das ist
kein Weltuntergang. Das Wichtigste ist, wie du darauf
reagierst. Sieh es nicht als Versagen, sondern als
Datenerhebung.

Frage dich:
Warum ist das passiert?
Was kann ich nachstes Mal anders machen?

Ein Ausrutscher macht dich nicht zum Versager.
Steh auf, richte deinen Fokus neu aus und mache bei der
nachsten Mahlzeit einfach weiter mit dem Plan.



XTRANSFORMATION®
A-App

Dein digitaler Begleiter: Die X-App

Um deine Transformation optimal zu dokumentieren und
zu planen, haben wir die X-App entwickelt. Sie ist dein
personliches Cockpit, in dem du deine Fortschritte
festhaltst, deine Mahlzeiten planst und exklusiven Zugang
zu weiteren Ressourcen erhaltst.

Nutze die App fur:

Fortschritts-Tracking

Lade deine Vorher-Nachher-Fotos hoch und dokumentiere
deine MaBe und dein Gewicht. Nichts motiviert mehr, als
die eigene Veranderung schwarz auf weil3 zu sehen.

Planung
Behalte den Uberblick Gber deinen Erndhrungsplan und
passe ihn bei Bedarf an.

Community & Support:

Tausche dich mit Gleichgesinnten aus und erhalte
Unterstlitzung von unserem Team.

Klicke hier, um zur X-App zu gelangen!



https://x-coaching.virtuagym.com/webshop

XTRANSFORMATION®

Dein Weg hat gerade erst hegonnen
Herzlichen Gluckwunsch!

Du hast soeben das Fundament fur eine
auBergewohnliche Transformation gelegt.

Du haltst ein machtiges Werkzeug in den Handen, das dir
die Kontrolle Uber deine Ernahrung und damit Gber deinen
Korper zuruckgibt. Du hast gelernt, wie du mit einfachen,
aber wirkungsvollen Prinzipien deinen Stoffwechsel auf
Fettverbrennung programmierst, deine Energie
maximierst und deinen Alltag meisterst.

Aber sei dir bewusst: Dies ist nur ein Vorgeschmack.

Du hast den Motor gestartet, aber die eigentliche Reise
liegt noch vor dir. Echte, lebensverandernde
Transformation geht uber die Ernahrung hinaus.

Es geht darum, dein Training zu optimieren, dein Mindset
auf Erfolg zu programmieren und ein System zu etablieren,
das dich ein Leben lang tragt.



XTRANSFORMATION®

Kundenergebnisse

21 Tage K-Transformation
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XTRANSFORMATION®

K-Goaching

Deine Transformation auf das nachste Level

Wenn du bereit bist, den nachsten, entscheidenden
Schritt zu gehen, dann lade ich dich personlich zur
X-Transformation ein.

In meinem exklusiven Coaching-Programm nehmen wir
das, was du hier gelernt hast, und heben es auf ein vollig
neues Level.

Was dich im Coaching erwartet:

Ein strukturierter Fahrplan

Wir entwickeln gemeinsam deine personliche Strategie fur
alle vier Saulen der Transformation — Ernahrung, Training,
Mindset und Struktur.

Personliche 1:1-Begleitung

Ich bin an deiner Seite. Wir analysieren deine Fortschritte,
uberwinden Hurden und stellen sicher, dass du deine Ziele
nicht nur erreichst, sondern tUbertriffst.

Garantierte Erfolge
Wenn du dich zu 100% auf den Prozess einlasst und das
System umsetzt, garantiere ich dir deinen Erfolg.



XTRANSFORMATION®

K-Goaching

Bist du bereit filr die echte Transformation?

Du hast bewiesen, dass du bereit bist, in dich zu
investieren. Jetzt ist es an der Zeit, den Weg nicht langer
allein zu gehen.

Lass uns gemeinsam die Person erschaffen, die du schon
immer sein wolltest: energiegeladen, selbstbewusst und in
der Form deines Lebens.

Klicke hier, um zu X-Coaching zu gelangen!

Ich winsche Dir viel Erfolg beim Start in deine
X-Transformation.

Du kannst mich jederzeit kontaktieren, egal ob auf Social
Media, E-Mail oder WhatsApp, klicke einfach
auf die Kontakt Moglichkeiten.

Instagram | Facebook | TikTok | Linkedin
WhatsApp | E-Mail | Website | Onlineshop

“Woran der Geist glaubt,
das kann der Korper erschaffen”


https://x-coaches.de/
https://www.instagram.com/daniel_wunderlich/
https://www.facebook.com/DanielWunderlich82/
https://www.facebook.com/DanielWunderlich82/
https://www.tiktok.com/@daniel_wunderlich
https://www.linkedin.com/in/daniel-wunderlich-001078201/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=4940882180658&text&type=phone_number&app_absent=0
https://api.whatsapp.com/send/?phone=4940882180658&text&type=phone_number&app_absent=0
mailto:x-forming.de
https://www.danielwunderlich.de/
https://x-forming.de/

