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IN 5 TAGEN MEHR ENERGIE UND WOHLBEFINDEN

Leichter fasten,
besser fuhlen.




Wohlfiihlen mit Scheinfasten

In 5 Tagen die Zellreinigung aktivieren und sich jlinger fiihlen

Mochten Sie in 5 Tagen etwas fiir Ihre Gesundheit tun? Das geht ganz einfach mit unserer Anleitung fiir alltags-
taugliches Scheinfasten, mit der Sie lhrem Korper eine Pause gonnen und neue Kraft gewinnen. Beim Scheinfasten
isst man regelmagig, aber nur nahrstoffreiche, leichte Lebensmittel. So gelangt der Korper in den gesunden Fasten-
modus, in dem Reparaturprozesse aktiviert werden.

So lauft das Scheinfasten ab:

Taglich sind zwischen 800 und 1.100 Etwa eine Halfte der verzehrten Kalorien
Kilokalorien erlaubt. Dabei kommt es auf besteht aus komplexen Kohlenhydraten und
die richtige Auswahl an nahrstoffreichen die andere Halfte aus gesunden Fetten. Der
Lebensmitteln an. Eiweilanteil ist gering.

FunfTage lang essen Sie regelmaRig, aber Es ist wichtig, dass Sie sich an die in Studien
nach festen Vorgaben mit reduzierter ermittelten Vorgaben halten. Zu viele Kalorien
Kalorienzufuhr und rein pflanzlich. oder Eiweile bremsen die Fastenreaktion.

Entscheidend ist die ausreichende Versorgung
mit Mikronahrstoffen, damit Stoffwechsel-
prozesse ungehindert ablaufen konnen.

Fur nachhaltige Erfolge empfehlen Experten
zwei bis vier 5-tagige Fastenzyklen pro Jahr.
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Was darf gegessen werden?

Tag 1: 1.100 kcal

- Komplexe Kohlenhydrate:
Gemlise, Salate, Pilze, zuckerarmes Obst

- Gesunde Fette:
Walnisse, Mandeln, Olivendl etc.

- 1-2 Portionen LaVita: Erganzung mit allen
wichtigen Mikrondhrstoffen (Vitaminen und
Spurenelementen)

+ 2-4 Tassen ungesiif3ter Tee

- 10 g Niisse als Snack zwischendurch:
Mandeln, Walniisse, Macadamia, Pekanniisse

- Wasser nach Belieben

Tag 2-5: 800 kcal

- Komplexe Kohlenhydrate:
Gemdse, Salate, Pilze, zuckerarmes Obst

- Gesunde Fette:
Walnusse, Mandeln, Olivendl etc.

- 1-2 Portionen LaVita: Erganzung mit allen
wichtigen Mikronahrstoffen (Vitaminen und
Spurenelementen)

- 2-4 Tassen ungesiif3ter Tee

- Wasser nach Belieben

Der Tag nach dem Scheinfasten

Gemdise, Friichte, Salate, Pilze, gesunde Fette und Nusse bilden am Tag nach dem Scheinfasten die
Hauptkomponenten des Speiseplans. Uberfordern Sie lhren Darm noch nicht. Sie diirfen wieder mehr

essen, aber bleiben Sie bei moderaten, leichten Speisen.

N
Geeignete Lebensmittel, um in den Das ist tabu
Fastenmodus zu gelangen . Zucker
Gute Fette - Einfache Kohlenhydrate
Avocado, Oliven, Kokosmilch, Olivendl, . Tierische Lebensmittel
Hanfsamen, Pekanniisse, Macadamianusse, . Alkohol
Mandeln, Walnisse, Chiasamen, Leinsamen, .
NUSSTIUS « Schwarzer Kaffee kann in Mal3en getrunken

werden (bis zu 2 Tassen am Tag)

Komplexe Kohlenhydrate S
Artischocke, Aubergine, Blumenkohl, Brokkoli,
Champignons, Gurke, griine Paprika, Karotten,
Salate, Sellerie, Tomaten, Wirsing, Rotkohl,
Zucchini, Beeren aller Art, Papaya, Grapefruit,
Orange, Kiwi, Apfel

J
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Aufraumen auf Zellebene.

Welche Effekte sind nach fiinf Tagen zu Weniger Kalorien, ausreichend Nahrstoffe
erwarten? Wahrend des Scheinfastens essen Sie weniger Kalorien
Auch wenn es nicht das Ziel des Scheinfastens als sonst. Gerade dann sollte lhre Erndhrung also umso
ist, werden Sie etwas Gewicht verlieren. Vor allen reicher an mikronahrstoffreichen Lebensmitteln sein.
Dingen startet der Korper sein Reparatur- und Zudem optimiert LaVita Ihre tagliche Erndhrung mit
Reinigungsprogramm. Das heiB3t, Schaden, die allen wichtigen Vitaminen und Spurenelementen.

in unseren Zellen auftreten, werden behoben.
Molekularer Miill, der sich in den Zellen angesammelt
hat, wird abtransportiert. Das macht unseren Korper
fit fir andere Dinge und die meisten fiihlen sich nach
dem Scheinfasten deutlich fitter und wohler. Vieles
spielt sich auf einer molekularen Ebene ab.*

AN B

*Longo VD, Anderson RM. Nutrition, longevity and disease: From molecular
mechanisms to interventions. Cell. 2022.

Nach dem Scheinfasten: So geht es weiter

Achten Sie weiterhin auf die Bedirfnisse lhres Kérpers und darauf, ihn mit einer gesunden Erndahrung

bestmaoglich zu unterstiitzen. Idealerweise betrachten Sie das Scheinfasten als Startschuss fiir eine gesunde,
pflanzenbasierte Ernahrung mit reichlich Gemuise, Friichten, Nissen, Hiilsenfriichten und Krautern.

Scheinfasten
Leichte Rezepte fiir 5 Tage

Sie mochten wissen, mit welchen Rezepten Sie lhren Kérper wahrend des Scheinfastens am
besten unterstiitzen? Diese leckeren Grundrezepte sind einfach und schnell zubereitet und machen das
Scheinfasten zum Kinderspiel. Orientieren Sie sich an unseren Lebensmittel-Empfehlungen von Seite 3
und tauschen Sie die Zutaten nach Belieben aus.
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Zutaten flir 1 Portion:

+ 15 g Chiasamen

+ 100 ml ungesiiBSter Kokosdrink
Alternativ: Sojadrink

- 1TL Leindl

« 1 EL Kokosraspeln, gehackte
Walnusskerne oder gehobelte
Mandeln

- 100 g Beeren
(gemischt, frisch oder TK)
Alternativ: Apfel, Papaya oder
Grapefruit

« Optional: etwas Vanille, Minze,
ungesiiBtes Kakaopulver oder
Zimt
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Die Chiasamen in einer Schiissel oder einem Glas
mit Hilfe eines Schneebesens mit Kokosdrink, Leindl
und Nussen verrihren. Darauf achten, dass alle
Samen mit Flussigkeit umgeben sind.

Den Chia-Pudding mindestens 4 Stunden, am
besten tiber Nacht, im KiihIschrank quellen lassen.

Die Beeren auf dem Chia-Pudding verteilen, nach
Belieben mit Vanille, ungesiifitem Kakaopulver
oder Zimt verfeinern und geniel3en.
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Friihstlick

MIT FRUCHTEN

Zutaten flir 1 Portion:

+ 150 g Kokosjoghurt
(ungesiif3t, natur)

+ 1 TL Leindl

- 100 g Beeren
(gemischt, frisch oder TK)
Alternativ: Apfel, Papaya oder
Grapefruit

« 1 EL Kokosflocken

« Optional: etwas Vanille, Minze,
ungesutes Kakaopulver oder
Zimt
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Den Joghurt in eine Schiissel fillen, das Leindl
einrihren und die Beeren und Kokosflocken als
Topping darauf verteilen.

Nach Belieben etwas Vanille, Minze, Kakaopulver
oder Zimt zufligen und geniel3en.

Pro Portion: 235 kcal, 5 g Eiweil3, 17 g Fett,
13,5 g Kohlenhydrate

laViTA



Zutaten flir 2 Portionen:

+ 100 g Zucchini

+ 150 g rote Paprika

+ 100 g Blumenkohl

+ 100 g weil3e Bohnen

+ 40 g Zwiebel

+ 25 g Olivendl (15 g)

+ 1 Dose stuickige Tomaten 400 ml
+ 200 ml Gemdsebriihe

« 1 Prise Chiliflocken

- Krautersalz

+ 2 EL gehackte Petersilie

Mittag-/Abendessen

Zucchini, Paprika, Blumenkohl klein schneiden,
Bohnen abgielSen und gut abspiilen. Zwiebel
schalen und ebenfalls klein wiirfeln. Alles in einem
Topf im heiBen Olivendl 2 Minuten andiinsten.

Tomaten und Gemisebriihe zufligen. Mit
Chiliflocken und etwas Krautersalz wiirzen.

Alles 15 Minuten kocheln lassen. Die Suppe in
Schalchen anrichten und mit Petersilie bestreut
servieren.

Pro Portion: 225 kcal, 6,5 g Eiweil3, 14 g Fett,

18 g Kohlenhydrate

:Q: Vervielfachen Sie die Menge und kochen Sie
gleich mehrere Portionen vor.
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Zutaten flir 2 Portionen:

« 1 mittelgroBer Fenchel

+ 2 Orangen

+50 g Rucola

- 2 EL gehackte Walniisse

+ 1 EL Olivendl/Walnussol

« 1 EL weil3er Balsamicoessig

+ %2 TL milder Senf

Salz & Pfeffer nach Geschmack

SALAT
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Fenchel waschen, das Griin entfernen, in feine
Streifen schneiden. Orangen schalen, filetieren und
in mundgerechte Stiicke oder Spalten schneiden.

Rucola waschen und trocken schleudern.

Fenchel, Orangen und Rucola in einer Schissel
mischen.

Olivendl, Balsamicoessig, Senf mit Salz und Pfeffer
vermengen und Uber den Salat geben.

Auf zwei Tellern anrichten und die Walniisse
dariber streuen.

Pro Portion: 215 kcal, 3,9 g Eiweil3,

12 g Fett, 25 g Kohlenhydrate
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Zutaten flir 2 Portionen:

+ 1 Zucchini (ca. 300 g)

+ 150 g Brokkoli

+ 100 g griine Bohnen

+ 1 kleine Zwiebel (ca. 70 g)

+ 1 Zehe Knoblauch

« 1 TL frischer Ingwer, gerieben

+ 2 TL gruine Currypaste
(je nach Geschmack)

« 100 ml leichte Kokosmilch
(z. B. 10-12 % Fett)

- 100 ml Gemiuisebriihe
- 1 TL Oliven- oder Kokosol

« 1/2 TL Kreuzkiimmel

- Optional: Limettensaft fir frische
Note

Salz, Pfeffer, Chili nach Geschmack
Frischer Koriander zum Garnieren
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Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein hacken. Das
Gemiise waschen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Bohnen waschen und putzen.

Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel, Knoblauch,
Ingwer und Kreuzkiimmel kurz anschwitzen.
Currypaste hinzufligen und 1 Minute mitrosten,
damit die Aromen sich entfalten.

Griine Bohnen und das Gemiise hinzugeben und
kurz mit anbraten.

Mit Gemusebrihe abloschen, aufkochen und ca.
15 Minuten leicht kocheln lassen, bis das Gem{se
weich ist. Die Kokosmilch unterriihren und mit Salz,
Pfeffer und ggf. Chili abschmecken. Nochmals kurz
aufkochen lassen.

Auf zwei Teller geben und mit einem Spritzer
Limettensaft und ggf. Koriander garnieren.

Pro Portion: 180 kcal, 6,2 g Eiweil3,

8,7 g Fett, 20 g Kohlenhydrate
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Zutaten flir 2 Portionen:

+ 150 g Brokkoli

+ 150 g Blumenkohl
+ 1 Zucchini (200 g)
+ 1 kleine Paprika

+ 150 g Karotten

+ 1 rote Zwiebel

+ 1 Zehe Knoblauch
« 1 EL Krauter der Provence
- Salz, Pfeffer

+ 2 EL Olivendl

+ 2 EL Kiirbiskerne

Fiir den Dip

+ 100 g Sojajoghurt

« 2 TL Zitronensaft

« 1 EL Petersilie, gehackt
- Salz, Pfeffer

Mittag-/Abendessen
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Das Gemise waschen, ggf. schélen und in
mundgerechte Stilicke schneiden. .

Knoblauch klein hacken. Olivendl in einer Schiissel
mit dem Knoblauch und den Krautern mischen. Das
gesamte Gemiise mit der Marinade mischen und
auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben. Alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Kiirbiskerne
dazugeben. Das Ofengemiise bei 200 Grad Ober-
und Unterhitze fur ca. 25 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Sojajoghurt, Zitronensaft und
Petersilie zu einem Dip verrihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Ist das Ofengemiise gar, aus dem Ofen nehmen und
warm mit dem Dip genief3en.
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Zutaten flir 2 Portionen:

- 1009 Blattsalatmix

+ 100g Brokkoli (Roschen, roh
oder kurz blanchiert)

« 6-8 Kirschtomaten

+ 120 g Artischockenherzen aus
dem Glas (in Wasser, abgetropft)

- 6-8 schwarze Oliven (optional,

abgetropft)
+ 1 TL Olivendl
« 1 EL Zitronensaft
- Salz, Pfeffer

« Frische Krauter (z. B. Petersilie
oder Basilikum)

« Sprossen oder Kresse zum
Garnieren

Mittag-/Abendessen

MIT KIRSCHTOMATEN

Brokkoli in kleine Roschen schneiden und
kurz blanchieren oder roh verwenden
Artischockenherzen in Scheiben schneiden.
Tomaten waschen und halbieren.

Blattsalat in einer Schiissel mit Brokkoli, Tomaten,
Artischocken und Oliven vermengen

Zitronensaft, Olivenodl, Salz, Pfeffer und Krauter
verriihren und Gber den Salat geben.

@ Mit Sprossen oder Kresse garnieren.

Pro Portion: 120 kcal, 4 g Eiweil3, 6 g Fett,

12 g Kohlenhydrate
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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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