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Bekommlich, leicht & lecker:

Fasten bedeutet nicht immer nur radikalen Verzicht und Hungern, es geht
auch anders! Wir setzen auf gesunde Gerichte: bekommlich, leicht & lecker! So
kommen Sie ganz sicher in ein neues Wohlgefiihl und geben Ihrem Korper die

Chance neue Kraft zu gewinnen - ohne komplett auf Nahrung zu verzichten.

Vielen denken beim Fasten rein an Suppen, Wasser und
Briihe. So sehr die Beflirworter darauf schworen, so hart
ist es fir manche Menschen, es durchzuziehen. Wir ha-
ben gute Neuigkeiten: Mit unserem Fastenplaner fallt
das Fasten sicherlich jedem leicht. Dabei geht es alles
andere als darum, komplett auf Nahrung zu verzichten,
sondern vielmehr die richtige Nahrung zu wahlen: Eine
wohltuende Erndhrung, die unseren Koérper unterstiitzt
und nicht gegen ihn arbeitet. Leichte Mahlzeiten, die
gut verdaulich sind und den Darm entlasten. Ballast-
stoffreiche Gerichte, die keine Blutzuckerspitzen mit
nachfolgenden HeiBhungerattacken verursachen.

Ziel ist es, dem Korper dauerhaft etwas Gutes zu tun.
Wir richten daher den Fokus auf pflanzliche und mog-
lichst naturbelassene Lebensmittel, die viele Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe, gesunde Fette und Proteine
liefern. Der Vorteil: Kein Hungern, kein Stress fiir den
Korper und jeder kann mitmachen.

Vor allem kann es ein Start in eine dauerhaft gestin-
dere und achtsamere Erndhrung sein. Man lernt seinen
Korper wieder etwas besser kennen und vielleicht ver-
zichten Sie im Anschluss weiterhin groBtenteils auf Fast
Food, Zucker und Co., weil Sie merken, wie gut sich eine
leichte und naturbelassene Erndhrung anfihlt.

Leicht und lecker Fasten: So geht's

Wir haben lhnen einen 3-Tage-Fastenplaner mit je 3
Mahlzeiten erstellt. Morgens ein bekdmmliches Friih-
stiick, mittags ein leichtes Mittagessen und abends
unsere leckere Fastensuppe. Gesunde, pflanzliche Le-
bensmittel, die leicht verdaulich sind, sind die Hauptdar-
steller. Kaffee, Alkohol, Zucker und Milchprodukte wer-
den von unserem Darm weitestgehend ferngehalten. So
geben Sie lhrem Korper Zeit, sich von all den ,Giften” zu
regenerieren und entlasten vor allem auch den Darm.

- Trinken Sie mindestens 2 Liter Wasser und/
oder Krautertee, Ingwertee, etc.. Natirlich darf
das tagliche Glas LaVita auch nicht fehlen.

- Halten Sie zwischen den Mahlzeiten mindes-
tens 4 Stunden Pause ein, um Ilhrem Darm Zeit
flr die Verdauung zu geben.

- Schlafen Sie mindestens 7 Stunden.

- Bewegen Sie sich taglich mindestens 20 Minu-
ten - vorzugsweise an der frischen Luft.
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« Verzichten Sie moglichst auf Koffein, Nikotin,
Alkohol. Als Alternative bietet sich entkoffei-
nierter Kaffee an.

« Keine Milchprodukte, Zucker, kiinstliche
Zusatzstoffe, weilles Mehl, Fertigprodukte,
Frittiertes, fettiges Fleisch.
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Zutaten fiir 1 Portion:

+ 50 g Haferflocken (oder Dinkel-
flocken, Buchweizenflocken)

- 200 ml (Mandel-, Hafer-) Milch
« 1 TL Honig

+ 1 Prise Zimt

« 1 Prise Salz

- 1 Banane

- 1 Handvoll Blaubeeren

- 3 Walnusse

Porridge
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Fir den Porridge in einem Topf die Haferflocken und
1 Prise Salz mit Milch UbergieBen. Alles bei niedriger
bis mittlerer Stufe weich kochen, bis die Milch auf-
gesogen wurde. AnschlieBend Zimt unterriihren.

Banane schalen und in der Mitte halbieren. Eine
Halfte mit einer Gabel zerdriicken und in den
Porridge einriihren, die andere Halfte in Scheiben
schneiden.

Blaubeeren waschen und Walnsse schalen.

Porridge in eine Schiissel geben und mit Banane,
Blaubeeren, Walniissen und Honig garnieren.
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Zutaten fiir 1 Portion:

+ 60 g Couscous

+ 120 ml Gemiisebriihe

+ 150 g Champignons

« /2 Zwiebel

+ 1 kleine Zehe Knoblauch

+ 100 g (TK) Erbsen (angetaut)

+ Sojasauce

+ Thymian

« Frische Krauter (z.B. Koriander)
. Salz, Pfeffer
« Kokosol zum Anbraten
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Pilze putzen und kleinschneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schéalen und klein hacken.

Pilze, Erbsen, Zwiebeln und Knoblauch in einer Pfan-
ne mit etwas Ol kurz andiinsten.

Couscous und Gem{Usebrihe aufkochen und 5
Minuten kochen lassen. Herd ausschalten und fir
weitere 5 Minuten ziehen lassen.

Couscous mit in die Pfanne geben. Krauter wa-
schen und grob hacken. Gemiisepfanne mit Soja-
sauce, Salz, Pfeffer, Thymian abschmecken und mit
den frischen Krautern garnieren.
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Kartoffeln, Karotten, Pastinaken, Sellerie und Zwie-
beln schalen und in Wiirfel schneiden. Knoblauch
ebenfalls schalen und pressen. Porree waschen, in
Scheiben schneiden und Fenchel waschen, Strunk
entfernen und wiirfeln.

Alle Zutaten mit 2,5 Liter Wasser in einen grof3en
Topf geben, kurz aufkochen und fiir etwa 30 Minu-
ten leicht kocheln lassen.

Je nach Fastenart das Gemiise nun entweder
abseihen, purieren oder die Suppe mit Gemuse
geniel3en.

Diese Mengenangaben sind fir 3 Mahlzeiten

ausgelegt.
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Ofen auf 180 Grad (bzw. Umluft 160 Grad) vorheizen.
Kokosoél und Honig in einen kleinen Topf geben und
bei niedriger Hitze schmelzen. Immer wieder um-
rihren.

Nusse grob hacken und zusammen mit den Hafer-
flocken, Zimt und Salz in eine Schiissel geben.

Honig-Kokosdl-Gemisch zu der Haferflocken-Mi-
schung geben. Gut vermischen, bis alles feucht ist.

Beeren in eine ofenfeste Form geben und die
Granola-Mischung auf den Beeren verteilen. Im vor-
geheizten Ofen ca. 15 Min. backen.
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Den Backofen auf 200 Grad (bzw. Umluft 160 Grad)
vorheizen. Das Gemiuise griindlich waschen, teilweise
schalen und in Spalten oder Scheiben schneiden.
Alles in eine Schiissel geben und mit Olivendl,
Thymian, Rosmarin, Salz und Pfeffer wiirzen und gut
durchmischen.

Backblech mit Backpapier auslegen, das Gemdse
darauf verteilen und fiir 20 Minuten in den Ofen
schieben.

Fur den Dip alle Zutaten in eine Schissel geben,
gut verriihren und mit Krdutern, Salz, Pfeffer ab-
schmecken.

Das Gemuse aus dem Ofen nehmen, mit frischen
Krautern garnieren und mit Dip servieren.
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Banane, Joghurt, Beeren (bis auf einen Essloffel),
Honig und Haferflocken in einen Mixer geben oder
alternativ mit einem Plrierstab zu einer homogenen
Masse mixen und in eine Schissel fillen.

Mit Granola, den restlichen Beeren und Kokosflo-
cken garnieren.
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Kokosdl in einer Pfanne erhitzen. Die gehackten
Zwiebeln dazugeben und 2-3 Minuten glasig an-
diinsten. Knoblauch und Ingwer hinzugeben und
eine weitere Minute andiinsten, bis es gut duftet.
Zuletzt die Gewdlirze hinzugeben und einige Sekun-
den anschwitzen.

Linsen in ein feines Sieb geben und unter kaltem
Wasser abspiilen. Dann mit in die Pfanne geben,
mit GemUsebriihe aufgieBen, umriihren und zum
Kochen bringen. Zugedeckt rund 8-10 Minuten ko-
cheln lassen, bis die Flussigkeit aufgesogen wurde.

Kokosmilch und passierte Tomaten hinzufiigen und
fur weitere 5-10 Minuten kdcheln lassen, oder bis
die Linsen gar sind. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
abschmecken und mit frisch gehackter Petersilie
oder Koriander garnieren.
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Ein guter Tag
startet mit LaVita.

Jeden Morgen LaVita ins Glas, jeden Tag rundum gut versorgt.
Fiir mehr Energie' und eine Unterstiitzung des Immunsystems.?

LaVita. lavita.com I LaViTA I

Das Mikronahrstoffkonzentrat. +49 (0)871/972170 ¥

"Energie: LaVita liefert reichlich Eisen, Folsaure, Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung
von Mudigkeit und Erschépfung 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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