DIE BUDWIG WOCHE

Alle Rezepte & weitere Infos zur Budwig Woche finden Sie hier: eatsmarter.de/ernaehrung/gesund-ernaehren/die-budwig-woche
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ABENDESSEN

NACH DEM

FRUHSTUCK

MAHLZEIT MAHLZ__EIT__ AUFSTEHEN
(oder zum Frihstick)

(oder als Nachtisch)

(bis 19 Uhr)

UBERLEITUNGSTAG

125 - 200 g Dr. Budwig
Linufit Pur mit frisch
gepressten Obst- und
Gemiisesaft oder
Fermentgold Uber den
Tag verteilt trinken.
(Tipp: Ruhren Sie die
Leinsaat in lhren frisch
gepressten Saft und
lassen diese einige
Minuten quellen.)

1 Glas (250 ml)
Sauerkrautsaft oder
Buttermilch

Budwig Creme mit
Sanddorn und eine
Tasse Dr. Budwig
Aktiv-Tee

Apfel-M&hren-Saft
oder 1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

Apfel-Bananen-Joghurt
mit Haferflocken

TEEPAUSE
Eine Tasse Dr. Budwig
Harmonie Tee in Ruhe &
Achtsamkeit geniel3en.

Fruchtige
Pastinakensuppe

R

1 Glas (250 ml)
Sauerkrautsaft oder
Buttermilch

Budwig Creme mit

Orange und eine

Tasse Dr. Budwig
Aktiv-Tee

Karottensaft oder
1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

Pasta mit
cremigen Pesto

ENTSPANNUNGS-
SPAZIERGANG

Ein Entspannungsspazier-
gang an der frischen Luft.

Fenchelsalat
mit Orangen

1 Glas (250 ml)
Sauerkrautsaft oder
Buttermilch

Budwig Creme mit
Granatapfel und eine
Tasse Dr. Budwig
Aktiv-Tee

Rlbensaft oder
1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

Kartoffeln mit Apfel-
rotkohl und Feldsalat mit
Apfel-Honig-Dressing

POWER-NAPPING
Erholen Sie sich mit
einem kurzem Nickerchen
auf dem Sofa, Bett etc.

Grunkern-Pfannkuchen
mit Bananen-Curry-Dip

1 Glas (250 ml)
Sauerkrautsaft oder
Buttermilch

Budwig Creme mit
Dr. Budwig Fermentgold
und eine Tasse
Dr. Budwig Aktiv-Tee

Apfel-M&hren-Saft oder
1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

Warmer Hirse-Salat
mit Kirbis

Budwig Creme mit
Knusperflocken

GUTES GESPRACH
Verabreden Sie sich mit
einem guten Freund zum
Telefonat. Es ist Balsam
fur die Seele.

Knusprige Kartoffel-
spalten mit Budwig Dip

Dr. Johanna Budwig
- Das Orginal -

powered by

1 Glas (250 ml)
Sauerkrautsaft oder
Buttermilch

Budwig Creme mit

Banane und eine

Tasse Dr. Budwig
Aktiv-Tee

Fitnessdrink oder
1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

Pellkartoffeln mit
Rosenkohl und Budwig-
Krauter-Dip

Obstsalat mit
Granatapfel

TEEPAUSE
Eine Tasse Dr. Budwig
Harmonie Tee in Ruhe &
Achtsamkeit geniel3en.

EatSmarter!

1 Glas (250 ml)
Sauerkrautsaft oder
Buttermilch

Budwig Creme mit
Apfel und eine
Tasse Dr. Budwig
Aktiv-Tee

Apfel-M&hren-Saft oder
1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

Vollkornspaghetti mit
Tomatensauce und
Kohlrabi-Mohren-Salat

AUGEN ENTSPANNEN
Gehen Sie in die Natur und
suchen Sie eine Bank.
Betrachten Sie die Natur.




