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Herzlichen Glickwunsch - du hast dich fur ein
Fastenprogramm von Fit ‘n" Tasty entschieden!
Damit hast du bereits den ersten Schritt in
Richtung mehr Wohlbefinden und gesiindere
Gewohnheiten gemacht. Dass du dich fir ein
Saftfasten-Programm entschieden hast, zeigt,
dass du deinem Kérper etwas Gutes tun und
bewusster auf dich achten méchtest.

Alle unsere Safte sind kaltgepresst und werden -
wann immer moglich - aus lokalen Zutaten
hergestellt.



Diese Anleitung hilft dir dabei, das Konzept des Saftfastens besser kennenzulernen, und gibt

dir hilfreiche Tipps, damit deine Erfahrung so angenehm und erfolgreich wie maglich wird.

Wir empfehlen dir, das Dokument aufmerksam durchzulesen.

Haftungsausschluss: Auch wenn Saftfasten eine wohltuende mentale und kérperliche Auszeit
vom hektischen Alltag und ungesunden Gewohnheiten sein kann, ist es nicht fir jede Person
geeignet. Wenn du an Diabetes, Herzkrankheiten, Krebs oder anderen schwerwiegenden
gesundheitlichen Beschwerden leidest, empfehlen wir dir dringend, vor Beginn des

Programms deine Arztin oder deinen Arzt zu konsultieren.

Wir wiinschen dir eine angenehme Fastenerfahrung und freuen uns, wenn du deine

Erfahrungen auf Social Media mit dem Hashtag #fitntasty teilst!

Dein Fit 'n' Tasty Team

Hast du Fragen?

Du findest unsere FAQs auf unserer Website:
https://www.fitntasty.ch/de /fags/

oder

-

Sende uns eine Email an infoefitntasty.ch

:]g@ ‘



https://www.fitntasty.ch/de/faqs/
mailto:info@fitntasty.ch
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WARUM FASTEN?

Ein Fastenprogramm mit Obst- und Gemisesaften kann die Aufnahme von Vitaminen und
Mineralstoffen unterstitzen, die fur die normale Funktion des Kérpers wichtig sind. Die in den
Saften enthaltenen Vitamine und Mineralstoffe kénnen dazu beitragen, Mudigkeit zu
verringern sowie eine normale Haut und einen normalen Energiestoffwechsel zu
unterstiitzen. Du wirst dich nach dem Fasten nicht nur besser fithlen, sondern wahrscheinlich
auch die Kraft und Motivation haben, dich langfristig an gesunde Essgewohnheiten zu
halten. Das ist ein echter Gewinn!

Stell dir vor, du génnst deinem Kérper eine Auszeit - je mehr, desto besser. Anstatt nur
reaktiv zu sein, solltest du praventiv handeln und dein Wohlbefinden selbst in die Hand

nehmen, bevor Symptome auftreten kénnen.
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WIE FUNKTIONIERT ES?

Je nachdem, welches Programm du gewdahlt hast erhaltst du Safte, Shots, Snacks und/oder

Suppen die du tber den Tag verteilt in einer bestimmten Reihenfolge konsumieren solltest.

Die Safte sind darauf abgestimmt, feste Nahrung wéhrend des Programms zu ersetzen. Wir
empfehlen dir, die Safte in einem Abstand von mindestens zwei Stunden zu trinken und dir
dabei bewusst Zeit zu nehmen. Trinke nicht alles auf einmal, sondern geniesse jeden

einzelnen Schluck.

Einige Programme lassen Raum fir eine zusatzliche Mahlzeit. In diesem Fall empfehlen wir
dir, auf Fast Food sowie tierische Produkte zu verzichten und stattdessen leichte, pflanzliche
Lebensmittel zu wahlen. Bist du dir unsicher, was du essen sollst? Keine Sorge - am Ende

dieser Anleitung findest du leckere und einfache Rezeptideen.

WANN IST DIE BESTE ZEIT FUR
EIN FASTENPROGRAMM

Manche Menschen entscheiden sich dafir, bei jedem Jahreszeitenwechsel ein
Fastenprogramm einzulegen, wahrend andere einmal im Monat fir einige Tage Saftfasten.
Fur welche Option du dich auch entscheidest - wir empfehlen dir, Fasten nicht als einmalige

Sache zu betrachten, sondern als bewusste und langfristige Investition in dein Wohlbefinden.

Noch besser ist es natirlich, wenn du auch zwischen den Fastenprogrammen auf eine

ausgewogene und hauptsachlich pflanzliche Erndhrung achtest.
Entdecke unsere breite Auswahl an gesunden Produkten, die dich auf deinem Weg
unterstiitzen kénnen. Schau auch regelmdssig auf unserer Webseite vorbei, um neue

Produkte, limitierte Editionen und weitere Fit 'n’ Tasty Uberraschungen zu entdecken.

Happy Juicing! Wir wiirden uns freuen, dich bald wiederzusehen!



VORBEREITUNG

Versuche, deinen Kérper bereits am Vorabend auf das Fastenprogramm einzustimmen. Ein

schweres Essen oder Alkohol kénnen den Einstieg erschweren und sich auf dein
Wohlbefinden am ersten Tag auswirken. Je besser du dich vorbereitest, desto leichter wird
dir der Ubergang fallen. Zudem kann eine bewusste Vorbereitung dazu beitragen, dass du
dich wéhrend des gesamten Programms wohler fuhlst und mégliche Begleiterscheinungen

geringer ausfallen.

Essom

Drei Tage vor Beginn des Programms solltest du damit beginnen, deinen Konsum von Zucker,
raffinierten Kohlenhydraten (wie Brot, Reis oder Pasta), Fleisch und Milchprodukten zu
reduzieren und stattdessen mehr Gemiise und Friichte zu essen. Dein Ziel ist es, dich bereits

in dieser Phase méglichst ausgewogen und bewusst zu ernéhren. Das bedeutet:

* Drei Tage vorher: Tierische Produkte wie Fisch und Eier sind noch méglich, auf Fleisch
solltest du jedoch verzichten.

* Zwei Tage vorher: Verzichte méglichst vollstandig auf tierische Produkte und
konzentriere dich stattdessen auf Salate, Suppen, frisches Gemiise und Obst. Achte
darauf, dass Salatsaucen nicht zu schwer oder fettig sind. Gekochte Mahlzeiten wie
gedampftes Gemuse oder Suppen sind weiterhin vollkommen in Ordnung.

* Ein Tag vorher: Versuche, Frichte und Gemise hauptsachlich in roher Form zu
konsumieren. Idealerweise bestehen deine Mahlzeiten aus méglichst frischen und
unverarbeiteten Lebensmitteln. Zum Fruhstick eignet sich beispielsweise ein grosser
Fruchtsalat, wéhrend mittags oder abends ein griiner Salat mit rohem Gemiise eine gute
Wahl ist. Je nach Saison kénnen auch gekochte Alternativen wie gedéampftes Gemiise

oder leichte Suppen erganzt werden.

Entdecke auch unsere Auswahl an Snacks sowie weiteren natirlichen und nahrhaften

Produkten auf unserer Webseite - ideale Begleiter fiir deine Vorbereitung.



O

Es ist wichtig, dass du wathrend des gesamten Fastenprogramms ausreichend trinkst. Ahnlich
wie bei der Erndhrung tust du deinem Kérper einen grossen Gefallen, wenn du bereits einige
Tage vor Beginn des Programms bewusst darauf achtest, welche Getranke du konsumierst.

Hier ein paar Tipps:

* Trinke jeden Morgen direkt nach dem Aufstehen ein grosses Glas Wasser.

* Anschliessend kannst du eine Tasse Krauter- oder Zitronentee trinken. Zitronentee lésst
sich ganz einfach selbst zubereiten: Presse dafiur den Saft einer halben Zitrone in eine
Tasse und fuge heisses Wasser hinzu.

* Trinke mindestens 2 bis 3 Liter Wasser pro Tag.

* Verzichte mindestens drei Tage vor Beginn des Programms auf koffeinhaltige Getranke,

Softdrinks und Alkohol.

Hinweis: Falls du rauchst, solltest du ausserdem versuchen, vor, wahrend und mindestens 3

Tage danach, auf Zigaretten zu verzichten.
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LIEFERUNG

Deine Lieferung erfolgt am Datum deiner Wahl von Dienstag bis Freitag. Damit du in Ruhe
mit dem Fastenprogramm beginnen kannst, empfehlen wir dir, am darauffolgenden Tag oder
innerhalb der Haltbarkeitsdauer der Safte zu starten - und nicht bereits am Tag der
Lieferung. Der Postbote wird die Safte vor deiner Haustire oder beim Briefkasten

deponieren. Es ist méglich, dass der Paketbote das Paket abstellt, ohne zu klingeln.

Unsere Produkte werden in einer Schachtel mit Kuhlpacks und Isolationsmaterial geliefert.

Diese halten die Produkte bis zum Ende des Tages kiihl.

LAGERUNG

Unsere Produkte solltest du immer im Kuhlschrank aufbewahren. Die Safte sind ab
Lieferdatum mindestens 7 Tage haltbar, manchmal auch lénger. Méchtest du dein
Fastenprogramm um ein paar Tage verschieben, Uberprife bitte das Ablaufdatum auf jeder

Flasche.

Es kann vorkommen, dass einige Sé&fte in der Flasche gerinnen oder sich Ablagerungen
bilden, z. B. bei den Ingwershots oder dem Almond Shake. Da uns deine Gesundheit am
Herzen liegt und wir méchten, dass dein Fastenprogramm erfolgreich verlauft, verzichten wir
auf chemische Haltbarmacher und Verdickungsmittel. Dies erklart die naturliche Absetzung

einiger Zutaten. Schuttle den Saft daher bitte vor dem Konsum gut.
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TIPPS

Heute ist Tag 1 deines Saftfastens und wir freuen uns, dich auf diesem spannenden Weg
begleiten zu dirfen. Je besser du dich an das Programm und die Fastenregeln haltst, desto

angenehmer wird dein Erlebnis sein und desto besser wirst du dich danach fihlen.

Hier sind ein paar hilfreiche Tipps, die einen grossen Unterschied machen kénnen:

* Starte jeden Tag direkt nach dem Aufstehen mit dem ersten Saft (Zitrone & Ingwer).
Sollte dir der Geschmack zu intensiv sein, kannst du den Saft gerne mit etwas Wasser
verdinnen.

* Wir empfehlen dir eine bestimmte Reihenfolge der Safte. Du kannst diese jedoch
selbstversténdlich an deine Bedurfnisse und deinen Tagesablauf anpassen.

* Trinke die Safte moéglichst langsam und idealerweise in einem Abstand von etwa zwei
Stunden. Geniesse jeden einzelnen Schluck und ,kaue” die Safte férmlich. Achte darauf,
deinen letzten Saft mindestens zwei Stunden vor dem Schlafengehen zu trinken.

* Es ist wichtig, deinen Kérper konstant mit Flussigkeit zu versorgen. Trinke deshalb so viel
Wasser und Krautertee wie moglich. Besonders empfehlen wir Brennnessel-,
Artischocken- oder Léwenzahntee.

* Es kann sein, dass du wahrend des Fastens haufiger oder auch seltener als gewohnt auf
die Toilette musst. Das ist véllig normal. Um die Verdauung zu unterstiitzen, kannst du
deinem Saft oder Mittagessen einen Teeléffel Leindl hinzufugen.

* Plane deinen Terminkalender nicht zu voll und génne dir ausreichend Ruhe und Erholung.

Achte besonders auf genugend Schlaf - acht Stunden sollten das Minimum sein.




WIE DU DEINEN KORPER
WAHREND DES SAFTFASTENS
UNTERSTUTZEN KANNST

Es gibt viele weitere Dinge, die du tun kannst, um wahrend des Saftfastens zu deinem

Wohlbefinden beizutragen. Wir haben einige Tipps fir dich zusammengestellt.

* Peeling, Peeling, Peeling! Besorge dir eine Trockenbirste und nimm dir jeden Morgen 5
Minuten Zeit, um deinem Kérper etwas Gutes zu tun und die Durchblutung anzuregen.

* Eine haufig gestellte Frage ist, ob du wahrend des Saftfastens weiterhin Sport machen
kannst. In der Tat empfehlen wir dir sogar, ins Schwitzen zu kommen. Dennoch raten wir
von zu intensivem Sport ab und empfehlen stattdessen Yoga, Pilates oder Power-
Walking.

* Solltest du dich zu miide fur Sport fithlen, génn dir eine Auszeit in der Sauna und komme
so ins Schwitzen.

e Das Saftfasten ist die perfekte Gelegenheit, sich eine Massage zu génnen. Sanftes
Dricken der Organe, vor allem im Bereich der Leber, kann unterstiitzend wirken.

e Nimm ein heisses Bad mit deinem Lieblings-Krautertee und fuge ein Salz, wie zum

Beispiel Epsom-Salz, hinzu.




SYMPTOME WAHREND DES
SAFTFASTENS

Die aufgelisteten Symptome kénnen, miissen aber nicht auftreten. Dies hangt von deiner

momentanen Ernéhrung ab und davon, wie gut du dich auf das Saftfasten vorbereitet hast.

* Mudigkeit

* Kopfschmerzen

* Verstopfung/Durchfall

* Schlechte Haut

e Trockener Mund/ Schlechter Atem
* Schlechter Kérpergeruch

* Laufende Nase

e Schwindelgefihl

REZEPTE FUR DEIN MITTAGESSEN

Solltest du dich fur unser Saftfasten-Programm fir Anfanger entschieden haben, empfehlen
wir dir den Konsum einer kleinen Mahlzeit zur Mittagszeit. Wenn du dich an unsere
Rezeptideen haltst, wird dies den Fastenprozess nicht unterbrechen. Stattdessen hilft es dir,
gut durch den Tag zu kommen, ohne starkem Hungergefihl nachzugeben. Du musst nicht

zwingend mittags essen, wir empfehlen es jedoch besonders fir Anfanger.

Solltest du keine Zeit haben, deine Mahlzeiten selbst zuzubereiten, halte dich einfach an

einen Salat mit einem leichten Dressing oder eine Suppe sowie eine Frucht als Dessert.

Am Ende dieser Anleitung findest du einige einfache Rezeptideen fur leichte Mahlzeiten, die

dich dabei unterstitzen, den Kérper zu entlasten.
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...empfehlen wir dir, dich an die folgenden Tipps zu halten:

* Recherchieren - Wenn du weisst, wohin es geht, schaue dir vorher bereits das Menii
online an. So bist du beim Bestellen weniger tiberfordert und lasst dich weniger leicht zu
ungesunden Optionen verleiten.

* Vermeide alle tierischen Produkte und halte dich an vegane Gerichte.

* Vermeide alles, was Begriffe wie ,paniert’, ,gebraten”, ,Sahne-Sauce” oder ,(leicht)
gesusst” enthalt. Diese Gerichte enthalten in der Regel mehr Kalorien und sind schwerer
verdaulich.

* Verzichte auf den Brotkorb.

* Halte Ausschau nach glutenfreien Gerichten. Diese enthalten oft weniger Kalorien und
Kohlenhydrate, dafiir mehr Ballaststoffe.

* Die Mehrheit deines Tellers sollte aus Gemiise bestehen.

* Halte dich fern von Gerichten mit hohem Salzgehalt und wiirze auch nicht zusatzlich mit
Salz nach.

* Wenn du einen Salat bestellst, bitte den Kellner, die Salatsauce separat zu servieren.

Mit Salat kannst du grundsatzlich nichts falsch machen. Achte einfach darauf, dass die
Sauce separat serviert wird, damit du selbst tber die Menge entscheiden kannst. Alternativ
kannst du nach Olivendl und Zitrone fragen. Der Salat sollte komplett vegan sein und keine
Tierprodukte enthalten (auch keine Eier oder Kase). Bitte ausserdem darum, ihn ohne

Croutons zu servieren.






TIPPS

Es ist extrem wichtig, dass du dein Saftfasten-Programm langsam beendest und dabei nur
schrittweise wieder feste Nahrung zu dir nimmst. Das Prinzip ist das gleiche wie bei der
Vorbereitung - nur umgekehrt. Fange vorsichtig an, deine gewohnten Lebensmittel wieder zu

integrieren und uberstiirze nichts.

Natiirlich musst du nicht zu deinen alten Essgewohnheiten zurtickkehren. Vielleicht hat diese
Erfahrung dir die Augen fir eine neue Erndhrungsweise geéffnet und du hast dir
vorgenommen, deine Erndhrung umzustellen. In der Tat erleben viele unserer Kundinnen und
Kunden nach dem Saftfasten-Programm, dass sie kein Bedirfnis mehr nach ungesunden
Lebensmitteln verspiren. Wie dem auch sei, beginne mit leicht gekochtem Gemiise und
frischen Frichten und arbeite dich langsam zu schwereren Mahlzeiten vor. Uberstiirze es
nicht mit Kaffee, Soda und Alkohol und gib deinem Kérper Zeit, sich wieder anzupassen.
Sonst kann dein Kérper empfindlich reagieren und du fihlst dich unter Umstanden nicht

wohl.

Hier ein paar Tipps, wie du dich in den folgenden Tagen ernghren kannst:

* Tag 1: Frische Frichte und einen heissen Zitronentee zum Friihstiick, eine Gemusesuppe
zum Mittag- und Abendessen.

* Tag 2: Frische Friichte und ein heisser Zitronentee zum Friihstiick, leicht gekochtes
Gemiise zum Mittag- und Abendessen (verzichte noch auf starkereiches Gemise wie
Karotten, Rote Bete oder Susskartoffeln) sowie eine kleine Portion braunen Reis, Quinoa
oder eine Suppe.

* Tag 3: Wie Tag 2

* Tag 4: Ab Tag 4 kannst du langsam wieder tierische Produkte zu dir nehmen. Wir

empfehlen gedampften Fisch statt Fleisch und Schafsmilch statt Kuhmilch - zumindest

fur die ersten Tage.
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COLLAGEN*

Konfrontiert mit einem Nahrungserganzungsmittelmarkt, der h&ufig von stark verarbeiteten
Produkten gepragt ist - mit Zusatzstoffen, Konservierungsmitteln und kunstlichen Aromen -
wollten wir einen natirlicheren Ansatz wdahlen. So entstand die Natural Boost Reihe:
einfache, transparente und natiirliche Pulver mit sorgfaltig ausgewdhlten Zutaten, die durch
ihre Qualitat und ihren erndhrungsphysiologischen Nutzen uberzeugen.

Sie lassen sich muhelos in den Alltag integrieren, ganz ohne Einschrankungen oder grosse

Verénderungen der Gewohnheiten. Denn unser Ziel ist nicht, mehr zu tun, sondern bewusster

und einfacher zu handeln.

COLLAGEN+ / COLLAGEN+ BERRIES 4g/Tag
Natirlicher Glow & Schénheit
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Hoch bioverfigbares marines Kollagen in Tripeptid-Form: eine
P gezieltere und wirksamere Innovation als herkémmliches Kollagen.

Reich an Vitamin C, 100 % rein und frei von Zusatzstoffen.

Sein Hauptmerkmal: ein neutraler Geschmack, der es besonders einfach macht, es in deine

Rezepte zu integrieren! Perfekt im morgendlichen Granola, im Salat zum Mittagessen oder in

einem Mandelmilch-Getrank am Abend.

ENERGY MIX
) W e . Sg/Tag
Natirliche Energie & Fokus
ENERGY M V&
ﬁ Koffein aus Guarana fir eine sanfte, ausgewogene Energie. Eine
natirliche Quelle fur Vitamin C. 100 % rein, vegan und frei von
Zusatzstoffen.

Sein Hauptmerkmal: ein leicht bitterer Geschmack aus Guarana, der sich am besten mit
stark aromatisierten Zubereitungen kombinieren lasst, um ein besseres Gleichgewicht zu

erzielen. Perfekt in einer heissen Schokolade am Morgen oder in einer herzhaften Sauce.
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VEGAN PROTEIN PULVER

VEGAN pROTEN

VEGAN PROTEIN
Muskel & Fitness

Reich an pflanzlichem Protein (75 g/100 g) kombiniert diese
Mischung  verschiedene  pflanzliche  Quellen, um ein
ausgewogenes Aminosdureprofil zu bieten und das Wachstum

sowie die Erhaltung der Muskelmasse zu unterstiitzen.

Sein Hauptmerkmal: ein neutraler Geschmack, der es besonders einfach macht, es in deine

Rezepte zu integrieren! Perfekt in einem Smoothie oder auf einem Avocado-Toast.

GREEN RITUAL
Wohlbefinden & Balance

Green Ritual kombiniert pflanzliche Proteine, Vitamine und
essenzielle Mineralstoffe fir eine ausgewogene Néhrstoffzufuhr.
Ideal zur Bereicherung deiner taglichen Erndhrung und zur

Unterstutzung deines allgemeinen Wohlbefindens.

Sein Hauptmerkmal: ein milder griner Geschmack, aber eine intensive griine Farbe, die

deine Zubereitungen deutlich einfarben kann. Perfekt in Hummus oder einer Suppe.
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ZUTATEN (1 PERSON)
h 100g Quinoa oder Quico (Quinoa mit 5 Cherry Tomaten
_ roten Linsen gemischt) Y% Kopfsalat
- 200ml| Gemisebriihe 1 Prise getrockneter Knoblauch
% rote Paprika 1 EL Olivensl
Y Gurke 2 EL Zitronensaft
1 rote Zwiebel 1 TL Sumac (libanesisches Gewiirz)
1 Zweig Minze 200g Schafskase
2 Zweige Petersilie Sesamsamen oder Mohnsamen

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

ZUBEREITUNG

1. Koche die Quinoa in der Gemiusebrihe fiir 3. Vermische das gehackte Gemise (die

ca. 15 Minuten oder bis sie sich “geéffnet” Tomaten halbieren), die Salatblatter,

hat. Krauter, Zwiebeln und alle Gewiirze mit der
Quinoa.

2. Entferne uberschussige Flussigkeit und
lasse die Quinoa fir etwa 10 Minuten 4. Forme kleine Schafskaseballchen, indem
abkihlen. du den Kase in Sesam und libanesischen

Gewiirzen walzt.

5. Richte den Salat auf einem Teller an und
platziere den Kase darauf. Garniere das

Ganze mit Petersilienzweigen.




2

-

5

™
1
'-
¥ J
" A

¢ .

~

GRUNE ERBSEN - SUPPE
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ZUTATEN (2 PERSONEN)

% EL Olivensl

Y% Zwiebel

% Knoblauch

% TL pinkes Himalaya Salz
1 Prise Chilipulver

150g gefrorene Erbsen
0,5 | Bio Gemiisebriihe
Saft einer % Zitrone
60g Kokosmilch
Thymian

ZUBEREITUNG

1. Gib das Olivendl in einen Topf und erhitze
es bei mittlerer Hitze. Fige Zwiebel,
Knoblauch, Salz und Pfeffer hinzu und

diinste alles, bis die Zwiebeln weich sind.

2. Gib die Erbsen und die Gemisebrihe
dazu, bring alles kurz zum Aufkochen und
reduziere anschliessend die Hitze. Lasse die

Suppe etwa 10 Minuten sanft kécheln.

3. Fille die Mischung anschliessend in einen

Mixer und piriere sie fein.

4. Gib Kokosmilch, Zitronensaft und Thymian
langsam dazu und mixe alles nochmals gut

durch.

5. Serviere die Suppe in kleinen Schalen

und garniere sie mit ein paar frischen

Erbsen.




QUINOA NORI ROLLEN
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ZUTATEN (1 PERSON)

65g gekochte Quinoa, gekihlt 1 rote Paprika, in Scheiben geschnitten
1 Karotte, geschalt Handvoll frische Kré&uter (Basilikum,

1 Gurke, l&énglich geschnitten Koriander, Petersilie...)

Y Avocado, in Scheiben geschnitten Ein Nori Blatt

ZUBEREITUNG

1. Noriblatt auf saubere, trockene Unterlage 3. Die anderen Zutaten vorsichtig
legen. dariiberlegen.
2. Quinoa an das Ende der zu-dir-ndheren 4. Nori Blatt langsam aufrollen und

Seite legen. halbieren.




SALAT SALSA WRAPS
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ZUTATEN (2 PERSONEN)

<

4 grosse Salatblétter 1 Hand voll frischer Basilikum
2 grosse Tomaten 1 Zitrone

1 rote Paprika 1 TL Olivensl

15g Tasse Sissmais 1 Prise Salz

25g Bohnensprossen oder Kichererbsen

1 Avocado
1. Avocado, Tomaten und Paprika in kleine 3. Den Saft einer Zitrone zusammen mit
Wirfel schneiden. Basilikum klein hacken. Olivendl und einer Prise Salz hinzufiigen.

Gut mischen.

2. Alle Zutaten in einer Schissel

vermischen. 4. Salatblatter waschen und mit der
Mischung fullen.

3. Mais, Bohnensprossen und Kichererbsen

beigeben.




GRUNER KOHLSALAT
(FUR 4 PERSONEN)

el Wil

bleithe, nohl”

ZUTATEN

500g frisch geschnittener Kohl

3 EL frisch gepresster Zitronensaft
3 EL Olivensl

2 grosse Knoblauchzehen, klein
gehackt

1 TL Dijon Senf

% TL Sussstoff (i.e. Ahornsirup, roher
Honig)

Y% TL Meersalz

Y4 TL Pfeffer

Optional: geréstete Nusse, frische

Tomaten oder Avocado

ZUBEREITUNG

1. Kohl in eine grosse Schiissel geben.

2. In einer kleinen Schiissel Zitronensaft,
Olivensl, Knoblauch, Senf, Sissstoff, Salz

und Pfeffer mischen.

3. Mischung iiber Kohl geben und wieder gut

mischen.

3. Schissel mit Plastikfolie tberdecken und
eine Stunde im Kuhlschrank stehen lassen
(dieser Prozess ist wichtig um den Kohl

weich zu machen).

4. Danach gewiinschte Toppings wie

Tomate oder Avocado beigeben.




ZITRONEN ZUCCHINI PASTA
MIT GEROSTETEN TOMATEN

ZUTATEN (4 PERSONEN)

300g Strauchtomaten

1 EL Traubenkernsl

1 EL getrockneter Oregano

900g Zucchini, mit Spiralschneider in
Spaghetti-Form geschnitten

2 EL frischer Zitronensaft

2 EL Olivensl

1 TL Zitronenschale

1 grosse Knoblauchzehe, klein gehackt
3 EL geréstete Pinienkerne

Salz, zum abschmecken

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 190 °C vorheizen.

2. Tomaten, Traubenkernsl, Oregano und

Salz mischen und auf ein Backpapier geben.

3. Fur ca. 12-15 Minuten im Ofen lassen oder
so lange bis die Haut der Tomate anfangt
Falten zu zeigen. Aus dem Ofen nehmen

und abkiihlen lassen.

4. Zucchini - Pasta in eine grosse Schale

geben.

5. Zitronensaft, Olivendl, Zitronenschale und
Knoblauch gut mischen und in die Schale

geben.

6. Mischen und mit den gerésteten

Pinienkernen servieren.




ROHER HUMMUS
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‘el lihe Ffummaun!’

<

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Zucchini, klein gehackt 1% EL Olivensl|

110g Tahini 20g roher Sesam

125ml frisch gepresster 20g Mandeln

Zitronensaft 1% TL Kreuzkimmel

% TL Salz Optional: Olivendl mit Paprikapulver

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und so lange mixen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht

ist. Fertig!
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GLUTENFREIE SPAGHETTI
MIT AVOCADO

‘el willl Poitzl’

ZUTATEN (1 PERSON)

1% reife Avocado 2 EL schwarzer Pfeffer
% Zitrone % EL Olivensl
2 Blatter Basilikum 60g ungekochte Glutenfreie Spaghetti

Prise Meersalz

ZUBEREITUNG

1. Spaghetti geméss Packungsangaben 3. Mit den Spaghetti vermischen und

kochen (ca. 200g). servieren.

2. Avocado, Zitrone, Basilikum, Olivensl,
Pfeffer und Salz in den Mixer geben und
mixen, bis gewiinschte Konsistenz erreicht

ist.




DER KLEINE ROHKOSTSNACK
(NACH WAHL)

100% Clean 8% Sdoam
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FOLGE UNS

Bleib uber unsere Neuigkeiten auf dem Laufenden

und teile deine Erfahrung mit dem Hashtag #Fitntasty!

SLf Lin

Instagram Facebook Linkedin



https://www.instagram.com/fitntasty/?hl=fr
http://urlr.me/5cXxN
https://www.facebook.com/fitntasty.ch
https://www.instagram.com/fitntasty/?hl=fr
https://www.instagram.com/fitntasty/?hl=fr
https://www.facebook.com/fitntasty.ch
http://urlr.me/5cXxN
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