Daily Journal

Die Challenge fir deine gesunde
Erndhrung

Erledigt Kérperliche Veranderung? Bemerkung
@@@% 2 TL Leinsamen in warmen
Wasser verrilihren und direkt
trinken

@1 groBes Glas warmes Wasser
nach dem Aufstehen

759
Ersetze Weizenprodukte durch
Vollkorn (z.B. Dinkel, Roggen)

A
Obst und Gemiise warm und
gediinstet genieBen

%Olivenbll Raps6l/ Leindl und
. Niisse als tigliche Begleiter

@ Kichererbsen, Linsen, Soja,
Sonnenblumenhack statt
Fleisch

A
Saisonales Gemiise auf den
Teller

Dein Kérper ist ein Geschenk, das
1‘ "Werkzeug" mit dem du dir alle
Wiinsche erfiillst - behandel ihn auch
bewusst so!

-/’\ﬁfy(@) Reflektiere: Welche Gewohnheiten
befliigeln dich? Welche blockieren
dich/ schaden dir?

cker reduzieren, ersetze ihn z.B.

durch Datteln, Bananen,
Ahornsirup
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Die Challenge .
fiir deine gesunde ¢
Ernahrung

Iag 1
2 TL Leinsamen in
warmen wasser
riihren und direkt
trinken
+ Darmgesundheit
+ gute Fette
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Ernahrung

Tag 2
1 grofies Glas
warmes wasser
nach dem Aufstehen.

+ Darmgesundheit
+Stoffwechsel
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Iag 3
Ersetze Weizen-

produkte durch
Vollkorn.

+Figur
+Mineralstoffe
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Die Challenge ,
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Ernahrung

T1ag 4
Obst und Gemiise
warm und gedtnstet
genieflen.

+Figur
+Mineralstoffe
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Ernahrung

Tag 5
Olivenol, Rapsol
und Leinol/Niisse
als tagliche Begleiter
ansehen

+Figur
+Stoffwechsel
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Tag 6
Kichererbsen
oder Linsen

statt Fleisch.

+Figur
+Mineralstoffe
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Tag 7
Saisonales Gemuiise
auf den Teller: Poree,
Kohl, Rote Beete,
Mohren, Ktirbis

+Umwelt
+Mineralstoffe
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JETOR:
Bewusstsein
Dein KoOrper ist ein
Geschenk, das
Werkzeug, mit dem du
dir deine Wiinsche
erfiillst! Behandele ihn
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Ia

9
Reﬂel?tiere
Welche Gewohnheiten
befliigeln dich? Welche .
blockieren dich v
/schaden dir?

A
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Tag 10
Zucker reduzieren
Ersetze ihn z.B. durch
Datteln, Bananen,
Ahornsirup




