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Verwohnprogramm fir
einen fitten Stoffwechsel

Geht es unserem Stoffwechsel gut, geht es uns gut. Wer sich Routinen angewdhnt, die den Stoffwechsel
unterstiitzen, gewinnt mehrfach: an Energie, an Wohlgefiihl und an Lebenszeit.

7 Tage-Stoffwechsel-Retreat: So funktioniert’s
Ungesundes Essen und Bewegungsmangel sind die Hauptfaktoren, die unseren Stoffwechsel belasten und
herunterfahren. Mit dieser 7-Tage-Kur und diesen sechs taglichen Gewohnheiten aktivieren Sie wieder lhre
Energiereserven und bringen lhren Stoffwechsel in Schwung.

Hier abhaken - _

“ 90000

Morgenspaziergang

Unser Stoffwechsel liebt Bewegung nach einer langen
Nacht. Ziehen Sie Ihre Jacke an und los geht’s — egal ob
5 Minuten oder 30 Minuten.

" 0000000

Der gesunde Teller

Kochen Sie eine Mahlzeit am Tag nach dem Prinzip des
gesunden Tellers: 50 Prozent des Teller Gemiise und
Obst, 25 Prozent Proteine, 25 Prozent Vollkornprodukte,
abgerundet mit guten pflanzlichen Fettquellen. Einen
Rezeptvorschlag finden Sie auf der ndchsten Seite.

" 0000000

Snackpause

Zwischen den Hauptmahlzeiten auf das Snacken zu
verzichten, kann einem mehr Energie schenken als die
Snacks selber und Blutzuckerschwankungen vorbeugen.
Falls Sie Hunger bekommen, konnen Sie auf zuckerfreie
Haferriegel, Niisse oder auch Obst zuriickgreifen.

" 0000000

Treppenchallenge

Von nun an heif3t es Treppe statt Aufzug. Nehmen Sie
flr die ndchsten 7 Tage jedes Mal die Treppen satt den
Aufzug und gehen Sie auch die Rolltreppen nach oben.

" 0000000

Schlafen wie ein Uhrwerk

Legen Sie Ihre Zubettgehzeit fest, die lhnen bis zum
Aufstehen am nachsten Morgen ausreichend Schlaf
ermdglicht, um erholt aufzuwachen. Und dann heif3t es:
Zur gleichen Zeit ins Bett fiir die ndchsten 7 Tage.

" 0000000

Das Glas LaVita

Unsere Zellen lieben LaVita. Denn es enthalt nicht nur
Uber 70 verschiedene nahrstoffreiche Lebensmittel,
sondern enthalt auch alle wichtigen Vitamine und
Spurenelemente. Trinken Sie Ihren Essloffel am Tag
und verwdhnen Sie lhre Zellen.



Frihstiick

fifadet-

Zutaten fiir 2 Portionen:

« 200 ml Hafermilch
+ 80 g Quark
- 80 g Haferflocken, fein

- 1 groBBe Banane

« 1 Handvoll Spinat

« 1 Stlick Obst der Saison (Apfel,
Beeren, Pfirsich,..)

- 2 TL Hanfsamen
(alternativ: Lein- oder Chiasamen)

- Eiswurfel

Banane schalen und alle Zutaten in einen Mixer
geben und mixen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist.

In zwei Glaser fillen und genieBBen.
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Quinoa nach Packungsanweisung zubereiten.
Wahrenddessen das Gemiise waschen, ggf. schalen
und klein schneiden: Die Karotte in feine Streifen,
die Gurke und Radieschen in diinne Scheiben und
die Tomaten in Wirfel. Avocado langs halbieren,
entsteinen, das mit einem Loffel Fruchtfleisch
aushohlen und die Halften in Scheiben schneiden.

Hahnchen(-Ersatz) in der Pfanne mit etwas Ol von
beiden Seiten goldbraun anbraten und anschlie-
Bend in Scheiben schneiden.

Fir das Dressing alle Zutaten in eine kleine
Schiissel geben und gut vermengen.

Quinoa mit dem Gemiise, dem Hahnchen(-Ersatz)
und dem Dressing in einer Schiissel anrichten und
mit dem gehackten Krautern und etwas Salz,
Pfeffer bestreuen.



Zutaten fiir 4 Portionen:

+ 1 Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 500 g Brokkoli

+ 400 g Kartoffeln

+ 1 TL Butter

+ 1 L Gemusebriihe

+ 50 ml Sahne

- Salz, Pfeffer, Muskat

« Optional: Chiliflocken zum
Bestreuen

Zwiebel und Knoblauch schalen und klein hacken.
Brokkoli waschen und in Roschen teilen. Den
Strunk in Wiirfel schneiden. Kartoffeln schalen und
in kleine Stlicke schneiden.

Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knob-
lauch darin andtinsten.

Gemdsebriihe, Brokkoli und Kartoffeln zugeben
und alles 20 Minuten koécheln lassen.

Ist das Gemise gar, die Suppe purieren. Sahne
einrthren und mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Optional mit Chiliflocken bestreuen.
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wof noch den 7 Jogen

So geht es weiter

Die 7 Tage waren |hr Startschuss in ein fitteres Leben. Sie wollen sich und lhren Stoffwechsel auch nach den 7 Tagen ver-
wohnen und mit neuer Energie versorgen? Dann haben wir fir Sie viele Ideen, wie Sie lhren Stoffwechsel taglich unterstt-
zen kdnnen. Mit Gewohnheiten wie diesen kreieren Sie lhren gesunden Lebensstil und bringen Ihren Stoffwechsel ganz
automatisch auf Hochtouren. Suchen Sie sich verschiedene davon aus und bauen Sie diese in lhren Alltag ein — ein bis zwei
werden sicherlich schon einen Unterschied machen. Probieren Sie, was lhnen besonders guttut, bei welchen Sie die groi-
ten Verdnderungen spiiren und welche Sie am besten in Ihrem Alltag umsetzen kénnen.

Vergessen Sie nicht: Diese Routinen sind nur Vorschlage und nicht jede bringt Ihnen dasselbe Wohlgefiihl. Sehen Sie diese
daher als Inspiration und Ansatze, wie Sie lhren Alltag mit kleinen Veranderungen gesiinder gestalten kdnnen.

Kleine Gewohnheiten, die Ihr Stoffwechsel lieben wird:

Essen Sie Ihre Hauptmahlzeiten in einem

Abstand von mind. vier Stunden Machen Sie einen Morgenspaziergang

Machen Sie einen grof3en Spaziergang

Trink ie ei las W Y
rinken Sie ein gro3es Glas Wasser am Morgen " ach Eeierabend

Essen Sie keine Snacks zwischen

: Dehnen Sie sich am Morgen fiir flinf Minuten
Ihren Hauptmahlzeiten

Stehen Sie alle 60-90 Minuten auf und gehen Sie eine Schalten Sie alle elektronischen Gerate nach
kleine Runde spazieren 21 Uhr aus

Treiben Sie Ihren Puls mit einer 20-minttigen

. D Servieren Sie zwei Portionen Obst zum Friihstlick
Sporteinheit in die Hohe

Beobachten Sie zum Abschalten und Einschlafen am

Abend fiir fiinf Minuten lhren Atemn Gehen Sie abends zur gleichen Zeit ins Bett

Kochen Sie eine Mahlzeit am Tag mit drei unter- Kochen Sie eine Mahlzeit nach dem gesunden Teller
schiedlichen Gemusesorten (siehe Rezeptvorschlag)

Essen Sie jeden Tag mindestens eine Fugen Sie einem Ihrer Gerichte am Tag einen
griine Gemiisesorte Essloffel Leinsamen zu

Trinken Sie lhr tagliches Glas LaVita




Ein guter Tag
startet mit LaVita.

Jeden Morgen LaVita ins Glas, jeden Tag rundum gut versorgt.
Fiir mehr Energie' und ein stabiles Immunsystem?.

LaVita. lavita.com | laVita

Das Mikronahrstoffkonzentrat. +49 (0)871/972170  \pupmae®

"Energie: LaVita liefert reichlich Eisen, Folsaure, Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung
von Mudigkeit und Erschopfung beitragen. 2Immunsystem: LaVita enthalt mit Eisen, den Vitaminen C, A, D, B6, B12, Folsaure,
Kupfer, Selen und Zink alle relevanten Mikronéhrstoffe, die die normale Funktion des Immunsystems unterstitzen.
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