VIEASSS

Anwendungsempfehlung

Vorbereitungstag — soll Ihren Kérper auf die kommende Woche einstimmen
Trinken Sie (iber den Tag verteilt 2 Liter Biotta Bio-Kréutertee oder Wasser.

Mor gens (niichtern vor dem gewohnten Friihstiick).

e 1 Glas lauwarmes Wasser

e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml), langsam und schluckweise trinken

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

(Frihstlickstipp: bspw. ein ausgewogenes Misli mit Friichten, Haferflocken, Naturjoghurt
und Leinsamen)

Mittags:
e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml)
e gerodstete Kartoffelgnocchi mit Rucola (siehe Rezept-PDF)

Abends

e 1 Glas Bioftta Vital Digest (100 ml)

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

e [auwarmer Quinoa Salat (siehe Rezept-PDF)

Tag 1 — der erste Tag ohne feste Nahrung

Trinken Sie (iber den Tag verteilt 1 Flasche Biotta Mein Safttag #1 und 2 Liter Biotta
Bio-Kréutertee oder Wasser.

Morgens:

e 1 Glas lauwarmes Wasser

e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml), langsam und schluckweise trinken

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

Mittags:
e 1 Glas Biotta Vita 7 (100 ml)

Abends:

e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml)

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen
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e 200 ml Biotta Tomate, kalt oder warm als Suppe zubereiten. Nach Belieben mit frischen
Kréutern wiirzen (kein Salz)

Tag 2 — den ersten Safttag haben Sie erfolgreich gemeistert

Trinken Sie (ber den Tag verteilt 1 Flasche Biotta Mein Safttag #2 und 2 Liter Biotta
Bio-Kréutertee oder Wasser.

Morgens:

e 1 Glas lauwarmes Wasser

e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml), langsam und schluckweise trinken

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

Mittags:
e 1 Glas Biotta Vita 7 (100 ml)

Abends:

e 1 Glas Biotta Vita 7 (100 ml)

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

e 200 ml Biotta Tomate, kalt oder warm als Suppe zubereiten. Nach Belieben mit frischen
Kréutern wiirzen (kein Salz)

Heute ist ein guter Zeitpunkt, um ein basisches Voll- oder auch FulRbad zu nehmen.
Entlasten Sie Ihren Organismus und génnen Sie sich wichtige Ruhe & Entspannung

Tag 3 — bedeutet bereits Halbzeit

Trinken Sie liber den Tag verteilt 1 Flasche Biotta Mein Safttag #1 und 2 Liter Biotta
Bio-Kréutertee oder Wasser.

Morgens:

e 1 Glas lauwarmes Wasser

e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml), langsam und schluckweise trinken

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

Mittags:
e 1 Glas Biotta Vita 7 (100 ml)

Abends:

e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml)

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

e 200 ml Biotta Tomate, kalt oder warm als Suppe zubereiten. Nach Belieben mit frischen
Kréutern wiirzen (kein Salz)
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Tag 4 — Was hilt dieser Tag alles fiir Sie bereit?

Trinken Sie (ber den Tag verteilt 1 Flasche Biotta Mein Safttag #2 und 2 Liter Biotta
Bio-Kréutertee oder Wasser.

Morgens:

e 1 Glas lauwarmes Wasser

e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml), langsam und schluckweise trinken

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

Mittags:
e 1 Glas Biotta Vita 7 (100 ml)

Abends:

e 1 Glas Biotta Vita 7 (100 ml)

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

e 200 ml Biotta Tomate, kalt oder warm als Suppe zubereiten. Nach Belieben mit frischen
Kréutern wiirzen (kein Salz)

Heute wére wiederum ein guter Zeitpunkt, um ein basisches Voll- oder FulRbad zu nehmen.
Sie entlasten dabei Ihren Organismus und génnen sich wichtige Ruhe und Entspannung.

Tag 5 — Der letzte Safttag wartet auf Sie

Trinken Sie (ber den Tag verteilt 1 Flasche Biotta Mein Safttag #1 und 2 Liter Biotta
Bio-Kréutertee oder Wasser.

Morgens:

e 1 Glas lauwarmes Wasser

e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml), langsam und schluckweise trinken

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

Mittags:
e 1 Glas Biotta Vita 7 (100 ml)

Abends:

e 1 Glas Biotta Vita 7 (100 ml)

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

e 200 ml Biotta Tomate, kalt oder warm als Suppe zubereiten. Nach Belieben mit frischen
Kréutern wiirzen (kein Salz)
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1. Aufbautag — Génnen Sie Ihrem Kérper und Verdauungstrakt Zeit aktiv zu werden

Trinken Sie (ber den Tag verteilt 2 Liter Biotta Bio-Kréutertee oder Wasser.

Morgens:

e 1 Glas lauwarmes Wasser

e 1 Glas Biotta Vital Digest (100 ml), langsam und schluckweise trinken

e 2 gestrichene Teelbffel Bio-Leinsamen (ganz schlucken) mit Biotta Bio-Kréutertee oder
Wasser einnehmen

e 2-3 Scheiben Knéckebrot mit etwas Kréuterquark langsam und bewusst kauen

Vormittags:
e 1 reifen Apfel oder eine reife Birne roh oder gediinstet, langsam und bewusst kauen

Mittags:
e 1 Glas Biotta Vita 7 (100 mil)
e Norditalienische Gemiisesuppe (siehe Rezept-PDF)

Nachmittags:
e 1 reifen Apfel oder eine reife Birne roh oder gediinstet, langsam und bewusst kauen

Abends:
e Persisches Omelett (siehe Rezept-PDF)

2. Aufbautag - hilft lhnen sich langsam wieder in den Alltag einzufinden.
Trinken Sie (ber den Tag verteilt 2 Liter Biotta Bio-Kréutertee oder Wasser

Morgens:
e FEin ausgewogenes Miisli mit Friichten, Haferflocken, Naturjoghurt und Leinsamen

Mittags:
e Indischer Curry Eintopf (siehe Rezept-PDF)

Abends:
e SilBmais-Gratin mit Tomatenfondue (siehe Rezept-PDF)

Bei Bedarf kbnnen Sie als Zwischenmahlzeit frische Friichte bzw. frisches Gemiise essen
oder Sie génnen sich ein Glas Biotta Safft.
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Wie es nach der Kur weitergeht:

Jetzt sind Sie am idealen Zeitpunkt angelangt, um schlechte Erndhrungsgewohnheiten
abzulegen und sich gestinder zu ernahren.

Essen Sie bewusst. Besonders wichtig ist, dass Sie sich genligend Zeit fir die Mahlzeiten
nehmen. So wird jeder Snack zum Festmahl

Kauen Sie grindlich (jeden Bissen bis zu 35 mal), um dem Darm die Verdauungsarbeit
zu erleichtern.

Lernen Sie auf lhre Kérpersignale zu achten. Das Sattigungsgefihl macht sich erst etwa
20 Minuten nach dem Essen bemerkbar.

e Gonnen Sie sich taglich frische Frichte und frisches Gemdise.
e Trinken Sie taglich 1-2 Liter. Idealerweise trinken Sie stilles Mineralwasser, ungestifiten

Tee und dazu Frucht- oder GemUsesafte aus biologischem Anbau.
Planen Sie regelmaflige Safttage im Alltag ein.

Sie mdchten die Biotta Wellness Woche verlangern? Kein Problem!
Befolgen Sie einfach den gleichen Plan (Tag 1-5) und schlieRen Sie die Biotta Wellness
Woche mit zwei aneinander folgenden Aufbautagen ab.

Achtung: Falls Sie die Biotta Wellness Woche langer als zwei Wochen durchfihren
mochten, empfehlen wir Ihnen dies unter arztlicher Aufsicht zu tun!

Tipps fiir zwischendurch:

Es kdnnte durchaus vorkommen, dass |hr Kérper durch die Umstellung mit Midigkeit und
Stimmungsschwankungen reagiert. Um Sie in dieser herausfordernden Zeit tatkraftig zu
unterstitzen, hat Biotta folgende Tipps fur Sie.

Gonnen Sie Ihrem Korper genligend Schlaf und gehen Sie etwas friher als gewdhnlich
ins Bett. Das gibt Ihnen wieder Kraft fir den nachsten Tag.

Gegen einen gemitlichen Spaziergang gibt es nichts einzuwenden. Vermeiden Sie
jedoch grolRe koérperliche Anstrengungen.

Stehen Sie wahrend des Arbeitens gelegentlich auf, strecken Sie sich und machen Sie
ein paar kleine Lockerungsubungen.

Freuen Sie sich auf den Feierabend und genief3en Sie zu Hause das Nichtstun in vollen
Zlgen.

Machen Sie die Wellness Woche gemeinsam mit Freunden/Kollegen/lhrem Partner oder
Ihrer Partnerin. Es tut gut, Erfahrungen auszutauschen. So bekommt man unerwiinschte
Launen schnell in den Griff.
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Biotta Wellness Woche - Fiir wen ist sie geeignet?

e Fr alle Erwachsene ohne gesundheitliche Einschrankungen bzw. Vorerkrankungen.

e Diabetiker und Personen mit anderen gesundheitlichen Beschwerden, ist zu empfehlen,
die Wellness Woche nur unter arztlicher Aufsicht durchzufiihren. Dasselbe gilt fir
Jugendliche.

e \Wahrend einer Schwangerschaft oder der Stillzeit sollte die Biotta Wellness Woche
NICHT durchgefuhrt werden.

Basenbad:

Abhangig von lhren persdnlichen Praferenzen kénnen Sie VitaBase wahrend der Saftwoche
wie folgt einsetzen:

Basisches Vollbad (3-4 EL): Mindestens 30 Minuten mit Badetemperatur von 36-38 °C
baden, die Haut alle 10 Minuten mit einem Waschlappen gut abreiben.

Basisches FuRRbad (1 EL): Mindestens 30 Minuten baden

Die Dose VitaBase reicht fiir drei bis vier Vollbader oder mehrere Fu3bader. Planen Sie eine
oder mehrere Anwendungen als Entspannungselement in lhrer Saftwoche ein. Sie kdnnen
zum Beispiel am 2. und 4. Safttag ein Vollbad nehmen oder jeweils jeden Abend ein
FuBbad.



