Glucksessen
- Tag fur Tag

Mit veganer Vitalkost zu mehr
Lebensfreude und Wohlbefinden
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Gliicksessen - Tag fiir Tag

Sind sie zufrieden - vielleicht sogar gllcklich? Na, herzlichen Glickwunsch! Dann
kann ich eigentlich nichts mehr fir Sie tun. Oder gibt es da doch eine kleine
Sorgenfalte auf der Stirn? Da waren doch die guten Vorsatze flir das neue Jahr...
geslinder Essen... mehr Sport treiben... ein bisschen (nur ein bisschen!) abnehmen...

und Uberhaupt: die Cholesterinwerte...

Keine Angst - jetzt kommt weder der erhobene Zeigefinger noch die Moralkeule. Es
geht auch nicht darum, Ihnen den SpaB an leckerem Essen zu nehmen oder darauf
hinzuweisen, dass angeblich alle Genlisse ungesund sind. Im Gegenteil! Ich zeige
Ihnen, wie Sie mehr SpaB am Leben haben und jeden Tag mit einer Extraportion

Freude anreichern kénnen.

Das klingt unrealistisch? Keineswegs. Es gibt ganz einfache Tricks, mit denen Sie
sich mehrmals am Tag eine Extraportion ,Glick™ servieren kdnnen. Beginnen wir

mit der ersten Mahlzeit des Tages - dem Frihstick.
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Starten Sie mit leckerem Fruchtjoghurt in den Tag

~Morgenstund * hat Gold im Mund" sagt eine alte Volksweisheit. Doch stimmt das
wirklich? Unsere Empfehlung lautet: Beginnen Sie den Tag mit Saften. Es gibt
nichts angenehmeres, als mit leichter ,Kost™ und dennoch vitaminhaltig in den
neuen Tag zu starten. Der Koérper ist morgens noch mit ,Hausputz" beschaftigt.
Wenn das Haus erstmal richtig blitzt, kann der Hunger kommen. Hier unser

Vorschlag fir einen leckeren Start in den Tag.



Frithstiick mit Fruchtjoghurt:

Frichte der Saison wie zum Beispiel Pflaumen oder Heidelbeeren oder Pfirsiche mit
Mandelmus mixen - fertig. Wer es gerne "sattigender" mag, kann sich dazu auch
noch Frichte klein schneiden und zusammen mit Chiasamen (reich an Omega-3-

Fettsduren, Proteinen und Vitaminen) unterheben.

Als leichtes Frihstilick eignet sich auch ganz hervorragend ein frisch gepresster
Saft:

Als Zutaten bendtigen Sie
4 Orangen

1 Zitrone

1 Grapefruit

0/5 Liter Wasser

Um daraus einen frischen Saft zuzubereiten, muss man lediglich die Frichte
pressen, das Wasser hinzugeben und - genieBen! Das Wasser reduziert die
Fruchtsaure ein wenig und ist so besser vertraglich. Wer will, kann den Saft
natirlich auch gerne pur trinken. Dieser Saft eignet sich besonders gut fiir "heiBe
Typen", also Menschen, die schnell ins Schwitzen kommen. "Coole Typen" kénnen
sich zum Aufwarmen etwas Ingwer in den Saft geben. Damit gelingt der Start in

einen erfolgreichen Tag!

Spatestens zur Mittagszeit ist es dann wieder da, das Hungergefihl. Schnelle Hilfe
verspricht eine Mahlzeit, die gesund ist und sattigt, aber nicht zu schwer im Magen

liegt. Wir empfehlen gefiillte Paprika.

Hier das Rezept fiir die gefiillte Paprika:

Sonnenblumenkerne einweichen und zusammen mit Tomaten, Gurke, etwas
Zwiebel und Petersilie mixen. AnschlieBend mit etwas Sonnenblumendl, Salz,
Rosenpaprika und Chili abschmecken. Die Masse in halbierte rohe Paprika fillen.

Nach Belieben mit Gemise, Pilzen und Mandelsahne dekorieren.

Die Kollegen im Biro werden Sie fur einen Gourmet halten. An ,Rohkost" denkt

dabei niemand.



Lecker: Gefiillte Paprika

Wer dann am Abend Lust auf etwas Gekochtes hat: Wie wdre es mit Antipasti? Eine
solche Mahlzeit ist lecker, cholesterinfrei, ballaststoffreich und sattigend - rundum

gesund! Dazu eignet sich hervorragend eine Linsencreme.

So bereiten Sie leckere Antipasti zu:

Gemuse nach Wahl zusammen mit Knoblauch, Nissen, Zwiebeln und Pilzen auf ein
Backblech legen, italienische Gewlirze, etwas Salz und Olivendl dariber geben und
so lange im Backofen backen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Die
Antipasti lasst sich auch im Ddérrgerat herstellen — nach dem Prinzip der
Rohkostkiiche.



Antipasti mit Linsencreme: mehr als nur ein Abendessen

Dazu schmeckt besonders gut eine Linsencreme:

Sie miuissen lediglich eine Gemulsezwiebel weich kochen, dann Linsen und
Tomatenmark hinzugeben, das Ganze dann mit Salz abschmecken, etwas
Pflanzendl hinzugeben und so lange mixen, bis ein cremiger Aufstrich entsteht. Die
Antipasti kann man als Brotbelag nutzen und die Linsencreme als Brotaufstrich. Ich
empfehle dazu ein selbstgemachtes Brot oder das herzhafte Sauerkrautbrot sowie

die Vitalcréacker von RAWDIES, die bei www.shop.rawdies.de erhaltlich sind.
Gliicksessen — ohne Verzicht

Ich habe Ihnen lediglich die drei ,groBen™ Mahlzeiten des Tages mit ausgewahlten
Rezepten vorgestellt. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt! Gesunde Erndhrung
bedeutet auch keinesfalls Verzicht. Wenn Sie zwischen den Mahlzeiten Hunger
versplren sollten - kein Problem! Es kommt darauf an, was Sie essen. Der
konventionelle Schokoriegel als Appetitzligler ist hier nicht die erste Wahl. Es gibt
so leckere Alternativen. Wie ware es z. B. mit einem Frudie von Rawdies? Das sind
kleine Energiebomben die nach denselben Prinzipien wie die Crdacker hergestellt

werden. Schon siB, ohne zugesetzten Zucker. Fruchtgeschmack pur!



Frudies von Rawdies: Vital, gesund und einfach nur lecker!

Probieren Sie es aus. Ihre tagliche Portion Glick erwartet Sie — schon morgen auf

Ihrem Frihstickstisch!
Hier nochmal ein paar Fakten zu veganer Vitalkost auf einen Blick:

Vegane Vitalkost ist Rohkost auf pflanzlicher Basis. Die Vorteile dieser
Erndhrungsform sind unter anderem die Versorgung des Kdrpers mit

- Vitaminen

- Enzymen,

- sekundaren Pflanzenstoffen

Vegane Vitalkost liefert schnell die Energie, die Sie fiir einen erfolgreichen Tag
bendtigen, wird von den Zellen direkt aufgenommen und enthalt wertvolle

Ballaststoffe. Die Zubereitung ist recht einfach.

Nach neuesten wissenschaftlichen Studien! ist diese Form der Erndhrung

gesundheitsfordernd und leistet einen wichtigen Beitrag zur Gesundheitsvorsorge.

Dabei handelt es sich bei der veganen Vitalkost um eine der gesiindesten
Erndhrungsmadglichkeiten Uberhaupt. Bei diesem Verfahren werden die Zutaten

schonend verarbeitet. Die Zubereitung erfolgt bei maximal 42°. Durch diese Art der

! Campbell et al.2011: China Study erhéltlich bei
https://lwww.buch7.de/store/product_details/1015229998



Zubereitung bleiben alle Vitalstoffe wie Vitamine, Enzyme und Antioxidantien voll
erhalten. Diese Form der lebendigen Nahrung ist ein wertvoller Beitrag zu Ihrer

ganz persdnlichen Gesundheitspravention.

Haben Sie weitere Fragen zu den Themen Vitalkost, Gesundheit oder

Ernahrungsumstellung?
Ich biete Ihnen Vitalkost Ernéahrungsberatung bei:

- Lebensmittelunvertraglichkeiten (Intoleranzen und Allergien)

- Essstérungen (Anorexie, Bulimie, Esssucht)

- gewunschter Gewichtsreduktion oder Gewichtszunahme

- Umstellung aufgrund anderer gesundheitlicher Aspekte

- Ernahrungsumstellungen -> vegan / -> vegetarisch / -> Rohkost

- dem Wunsch, sich wohler zu fiihlen und ausgewogener zu erndhren.

AuBerdem entwerfe ich Ihnen Ihren individuellen Ernahrungs- und Lifestyleplan,
coache Einzelpersonen und Gruppen in Grundlagen der Vitalkost und Vitalkost-

Zubereitung und leite Exkursionen mit Wildpflanzen- und Krauterbestimmung.

Ich bin gerne fir Sie da unter +49 ( 177 ) 75 923 98 oder info@rawdies.de
rOhMaChTfRoH
Ihre Dany Hendrych

Ich hoffe, Ihnen hiermit einen kleinen Einblick in eine neue Erndhrungsweise
gegeben zu haben und freue mich Gber Ihre Rickmeldung. Fir alle, deren Interesse
ich damit wecken konnte: Es gibt demndchst mehr zum Thema in ausfiihrlicherer

Form...
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