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BLICK HINTER DAS OLFLASCHCHEN

VANILLA
DAWN

Die Luft ist warm und feucht. Es sind die frithen Morgenstunden in Madagaskar - in

der Ferne sicht man, wie die ersten Sonnenstrahlen langsam tiber den Horizont klettern.

Das sanfte Licht offenbart tippige, griine Reben, unterbrochen von hellgelben Bliiten.

Was wir schen, ist Gewiirzvanille.

Die Vanille ist eine Orchideenart, deren Reben an

den Baumstammen in ihrer Umgebung emporklettern.
Diese Pflanzen wunschen sich teilweise Schatten,
weshalb dieser kluge Bauer Baumstamme als
Klettergerust fur die Reben verwendet. Du gehst weiter
durch das Feld, streckst deine Hand aus und nimmst
vorsichtig eine der kleinen Bluten in deine Handflache.
Du neigst dein Gesicht hinab, schlieBt die Augen und
atmest tief ein. Der Duft der Blute ist leicht und frisch.

Du hérst ein Rascheln und 6ffnest die Augen.
Frauen und Manner haben ihre Garten betreten
und schlangeln sich durch die Reben, die dich
umgeben, bestauben die Bluten dabei sorgfaltig
von Hand, eine nach der anderen.

Die Geschichte der Vanille

Die Vanille stammt urspringlich aus Mexiko,

der Karibik, dem nérdlichen Stidamerika und

aus Mittelamerika. Die Totonaken und Azteken
verwendeten die Vanille bei Zeremonien und in
Getranken. Als die Spanier das Aztekenreich
eroberten, brachten sie die Vanille mit nach Europa.

Die Vanille gewann schnell an Popularitat, doch die
Europaer mussten auch feststellen, dass sie nur

von einer bestimmten mexikanischen Bienenart auf
naturlichem Wege bestaubt werden konnte. AuBerhalb
Mexikos betragt die Chance, dass die Vanillebliute von
alleine bestaubt wird, weniger als 1 Prozent, und so war
es unglaublich schwierig, die Pflanze auBerhalb ihrer
Heimatregion zu kultivieren.

Diese Herausforderung konnte 1841 geldst werden, als
ein junger Sklave namens Edmond Albius entdeckte,
wie er die Vanillebluten von Hand bestauben konnte.
Die Entdeckung erméglichte den Anbau von Vanille

in tropischen Gebieten auf der ganzen Welt.

Kultivierung und Ernte

Auch wenn Vanille nun auBerhalb ihrer Heimat
angebaut werden kann, ist und bleibt es eine
arbeitsintensive Pflanze und ein ebensolcher Prozess.
Es dauert drei bis vier Jahre, bis eine Vanillepflanze die
ersten Vanilleschoten produziert. Die Vanillepflanze
bluht nur an einem einzigen Tag im ganzen Jahr. Sie ist
zerbrechlich und muss am Morgen bestaubt werden,
wenn es noch kuhlist. Wenn sie innerhalb dieser
kurzen Zeitspanne nicht bestaubt wird, verwelkt sie

- und das bedeutet, dass spater keine Vanilleschote
geerntet werden kann.



Jede Blute produziert nur eine kleine Menge Hulsen,
die neun Monate lang reifen mussen, bevor sie geerntet
werden. Im Anschluss werden sie von Hand ausgesucht
und schnell zum Verarbeitungsprozess gebracht. Der
erste Schritt bei der Verarbeitung der Vanille wird als
Killing bezeichnet. Der Name ist sicher ungewdhnlich,
aber er bedeutet schlicht, dass die grinen Frichte fur
etwa drei Minuten in ein heiBes Wasserbad getaucht
werden, um ihre Entwicklung zu beenden.

Direkt im Anschluss werden die Fruchte in Holzkisten
zum Verfahrensschritt des Sweating transportiert.
Hierbei werden Enzyme in den Schoten aktiviert,

die sie weicher machen und ihnen die dunkle Farbe
verleihen, die Sie kennen. Die Schoten werden nun bei
warmen Temperaturen flr 24 bis 48 Stunden in den
Holzkisten gelagert.

Nach dem Schwitzen mussen die Schoten getrocknet
werden. Dafur werden sie 10 Tage lang einige Stunden
pro Tag der direkten Morgensonne ausgesetzt und dann
zwei Monate lang in einem gut belufteten Lager im
Schatten getrocknet.

AnschlieBend folgt die Lagerung (Conditioning): Die
Schoten werden nach Feuchtigkeitsgehalt, Farbe und
Qualitat sortiert und dann zwei bis drei Monate lang in
Holzkisten gelagert. So kénnen sie ihren Geschmack
und ihr Aroma voll entfalten. Wahrend des gesamten
Prozesses werden die Schoten regelmaBig kontrolliert
und neu sortiert, um die bestmdgliche Qualitat zu
gewahrleisten.

Sobald sie voll ausgereift sind, werden die Bohnen
schlieBlich ein letztes Mal sortiert und fur den
Versand verpackt.

Verarbeitung von sauberem und reinem
Vanille-Absolue

Fur dOoTERRA ist dies jedoch noch nicht das
Endprodukt. Um unser reines Vanille-Absolue zu
erhalten, mussen die Vanilleschoten zunachst einen
CO2-Extraktionsprozess durchlaufen, bei dem die
Schoten in kleine Sticke gemahlen und in einen
unter Druck stehenden Extraktionsbehalter gegeben
werden. Das Uberkritische CO2-Fluid lést und trennt
die Bestandteile der Vanilleschoten, wodurch die
fluchtigen und nichtfluchtigen Wirkstoffe der Vanille
aufgefangen und konzentriert werden.

In einem Separator werden diese Verbindungen
voneinander getrennt und das uberkritische CO2-
Fluid wird in ein Gas umgewandelt, sodass ein reiner
Vanilleextrakt zuruckbleibt, der frei von jeglichen
Losungsmittelrickstanden ist. Nach Monaten der
intensiven Arbeit werden in einem letzten Schritt

mit einem reinen, naturlichen alkoholischen
Loésungsmittel eventuelle Wachsreste oder andere
Bestandteile entfernt, um schlieBlich das Endprodukt
zu erhalten: reines und naturliches Vanille-Absolue.

Dieser zeitintensive Prozess macht die Vanille

zu einem teuren GewdUrz. Tatsachlich ist Safran
das einzige Gewurz auf dem Weltmarkt, das

noch teurer ist. Daher stellen viele Unternehmen
synthetische VanilledUlfte und -aromen her und
sparen auf diese Weise sowohl Zeit als auch Geld.
Man schatzt, dass die meisten auf dem Markt
befindlichen Produkte mit Vanillegeschmack

in Wirklichkeit keinerlei Vanille enthalten.



Warum Madagaskar?

80 Prozent der gesamten echten Vanille weltweit
stammt aus Madagaskar, wo das perfekte tropische
Klima fur diese Pflanze herrscht.

In Madagaskar arbeiten Tausende - meist ganze
Familien - in der Vanille-Produktionskette. Die Ernte
ist eine wichtige Beschaftigungsquelle fur landliche
Gemeinden und ein wesentlicher Bestandteil der
lokalen Wirtschaft, da sie zum Lebensunterhalt von
fast 80.000 Bauerinnen und Bauern beitragt.

Durch Co-Impact Sourcing™ unterstutzt die doTERRA
Healing Hands Foundation™" die Finanzierung eines
spannenden sozialen Projekts, das im Herzen des
Anbau- und Erntegebiets in Madagaskar umgesetzt
wird: das Mahadera Agricultural Training Center.
Dieses Zentrum, das von unseren Partnerinnen und
Partnern errichtet wurde und betrieben wird, bietet
den Kindern von Vanilleanbauenden ein dreijahriges

landwirtschaftliches Ausbildungsprogramm und spater

weitere Ausbildungsmoglichkeiten und eine sicherere
Zukunft fur sie und ihre Familien. Das Zentrum

‘Die dOTERRA Healing Hands Foundation ist eine US-amerikanische Stiftung.

konzentriert sich auf die Vermittlung wichtiger Fertigkeiten
wie Anbaudiversifizierung und Finanzmanagement.

Die Mission von dOTERRA Healing Hands™ besteht
darin, ,Menschen auf der ganzen Welt zu befahigen,
positive und nachhaltige Veranderungen zu bewirken".
Das Mahadera Center starkt die 6rtliche Gemeinschaft
durch Wissen, Bildung und Erfahrung, damit sie sich
weiterentwickeln kann. dOTERRA Healing Hands hat
sich schon immer daflr eingesetzt, Menschen in die
Lage zu versetzen, sich selbst, ihren Familien und

inren Gemeinschaften zu helfen. Durch MaBnahmen

wie Mentoring- und Bildungsprogramme, die durch

das Ausbildungszentrum ermdglicht werden, erhalten
die Menschen die Hilfe, die sie brauchen, um sich ein
besseres Leben aufzubauen. Das Zentrum startete im
Mai 2020 mit 30 Schulerinnen und Schulern. Danach
wurden weitere 43 Kinder aufgenommen, sodass sich ihre
Gesamtzahl auf 73 erhéht hat. dOTERRA st stolz darauf,
lokale Gemeinschaften auf diese Weise zu unterstutzen.




Wissenschaftlicher Name: Vanilla planifolia

Extraktionsmethode: CO?
Aromabeschreibung: SUB, reichhaltig und warm
Pflanzenteil: Vanilleschote

Der Duft der Vanille ist seit Jahrhunderten
unglaublich beliebt. Er ist komplex, elegant und
luxuriés. Er weckt glickliche Erinnerungen -
vielleicht an Backerlebnisse mit einem lieben
Menschen. Es ist sehr zeitaufwendig, die Vanille
aus der Pflanze zu extrahieren. Doch das tolle
Produkt, das man dadurch erhalt, ist es absolut
wert. Jetzt kbnnen Sie zum ersten Mal reinen
Vanilleextrakt von dOTERRA erleben.

Madagascar Vanilla (Bourbon-Vanille) enthalt
einen optimalen Anteil an fraktioniertem Kokosoél

und ist daher ideal fur die auBerliche Anwendung.

Mit seinem reinen und kraftigen Aroma koénnte
es lhr neues Lieblingsol werden.

Fun Fact

Die Vanillepflanze bluht nur an einem einzigen
Tag im ganzen Jahr.

Anwendung von Madagascar Vanilla
(Bourbon-Vanille)

- Geben Sie ein oder zwei Tropfen auf Ihre Pulspunkte.

- Verwenden Sie das Olim Rahmen einer lindernden
Massage.

+ Ein persdnlicher Duft entsteht durch Kombination mit
atherischen Holz- oder Harzélen oder Whisper™ Touch.

- Geben Sie ein oder zwei Tropfen in Ihre liebsten
Koérperpflegeprodukte und genieBen Sie.

+ Mischen Sie ein paar Tropfen mit Badesalz oder geben
Sie sie direkt in ein warmes Vollbad.
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Sollten Sie atherische
Ole in lhre tagliche

Routine aufnehmen?

Sollten Sie dtherische Ole in Ihre tigliche Routine aufnehmen? Klar sollten

Sie das! Wir wissen jedoch, dass manche immer noch unsicher sind, wie und

warum man Ole verwenden sollte. Um mehr dariiber zu erfahren, haben wir mit

Dr. Ruth Dempsey und Dr. Fernando Luis Guerra gesprochen, zwei Mitglieder
des Scientific Medical Education Committee (SMEC) von do6TERRA Europe.

Atherische Ole halten immer mehr Einzug in unserem
taglichen Leben, aber in Wirklichkeit werden sie schon
seit Jahrhunderten genutzt. Erinnern Sie sich noch
daran, als Sie das erste Mal von atherischen Olen
gehort haben und was lhre erste Reaktion darauf war?

R: Meine erste echte Erfahrung mit Olen habe ich
gemacht, als mir meine Schwester zu Weihnachten ein
Buch Uber Aromatherapie und ein paar Ole schenkte.

F: Ich habe vor etwa drei Jahren zum ersten Mal von
atherischen Olen gehért. Anfangs war ich sehr skeptisch
gegenuUber den Wirkungen, die man ihnen nachsagte,
zumal ich Arzt bin. Ich war mir unsicher, was die
Wirkung/Reaktion von Olen auf den Kérper betraf.

Wann und warum haben Sie beschlossen,
atherische Ole zu verwenden?

R: Nachdem ich die Ole als Geschenk erhalten hatte,
habe ich sie eine Zeit lang verwendet, aber schnell
wieder aufgegeben. Es war schwierig, an schlissige
Informationen zu kommen oder herauszufinden, welche
Marken gut sind. Erst als ich die Ole von dGTERRA
entdeckte, begann ich die Vorteile wirklich zu schatzen
und gewann ausreichend Vertrauen in die Qualitat der
Ole, um sie weiterhin zu verwenden.

F: Ich erhielt ein Starter-Kit, aber ich war so skeptisch,
die Ole zu benutzen, dass das Kit erst ungefahr einen
Monat lang auf meinem Schreibtisch lag! Erst als ich
mehr Uber dieses Thema las, begann ich den Nutzen
der Ole zu erkennen. Da ich zu jener Zeit beruflich mit
Sportlern zu tun hatte, begann ich mit Peppermint
(Pfefferminze) und Deep Blue™. Ich wollte sehen,
wie diese Ole Menschen helfen kénnen, die

intensiv trainieren.

Was hat Sie am meisten lberrascht, als Sie anfingen,
sich besser liber atherische Ole und vor allem iiber
die Ole von d6TERRA zu informieren?

R: Die mit Abstand Uberraschendste Erkenntnis fur
mich waren die Qualitat und Reinheit der Ole, die mit
einer Schénheit strahlen, die ich vorher nicht kannte.
Weil ich bis dato eher enttauscht war, weckte das mein
Interesse, und je mehr ich Uber doTERRA und dartuber
erfuhr, wie sie ihre Ole beziehen und herstellen, desto
besser verstand ich, warum sie sich so sehr von anderen
auf dem Markt unterscheiden.

F: Nach dem ersten Ausprobieren begann ich, die Ole
auch Angehérigen meiner Familie zu geben. Spater
begannen wir, auch die anderen doTERRA-Produkte auf
Olbasis zu verwenden. Am meisten hat mich die Tatsache
Uberrascht, dass die Ole tatsachlich funktionieren, denn
das hatte ich bis dahin immer bezweifelt!

Warum doTERRA?

R: Meine Tochter hat mir dOTERRA gezeigt. Am Anfang
habe ich nur etwas gekauft, um sie zu unterstutzen.
Aber es dauerte nicht lange, bis das Unternehmen, die
Produkte und die Wissenschaft dahinter mein Interesse
weckten. Ich glaube, die Wissenschaft, die diesen Olen
zugrunde liegt, ist viel komplexer, als ich erwartet hatte.
Je mehr ich mich damit beschaftigte, desto neugieriger
wurde ich, und ich fand heraus, dass doTERRA bereits
dabei war, die Antworten auf meine zahlreichen Fragen
zu erforschen. Ich habe mich fur dGTERRA entschieden,
weil auch ich Interesse an der Wissenschaft dahinter
habe - ich wollte einfach ein Teil davon sein.
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F: Ich habe mich fur doTERRA wegen der Qualitat der
Produkte entschieden und aufgrund der Tatsache,
dass der Qualitatsaspekt fur das Unternehmen im
Vordergrund steht. AuBerdem arbeitet doTERRA daran,
seinen Kunden und Wellness-Botschaftern klare und
glaubwurdige Informationen zur Verflgung zu stellen.

Welche atherischen Ole gehéren zu lhrer taglichen
Routine und warum?

R: Manchmal habe ich Phasen, in denen ich bestimmte
Ole besonders haufig verwende, aber es gibt auch

ein paar Ole, die ich standig im Einsatz habe und die
mich niemals enttauschen. Ich beginne morgens mit
ein paar Glasern Wasser mit einem Tropfen Lemon
(Zitrone), Grapefruit oder Tangerine (Mandarine)

- das ist eine wunderbar belebende Art, in den Tag

zu starten. In meiner Hautpflegeroutine kommt fast
immer Frankincense (Weihrauch) vor. Meine Haut
fuhlt sich dadurch wunderbar an! Ich liebe es, nach
genau der richtigen Mischung von Olen zu suchen,

die ich fur meinen Alltag brauche. Wenn ich mich

zum Beispiel konzentrieren muss oder wenn ich eine
lastige Arbeit erledigen muss, suche ich nach etwas
Frohlichem wie einer Mischung aus Zitrusfrichten und
Minze. Und nachts habe ich eine wunderbare Routine
mit ClaryCalm™, d6TERRA Adaptiv™ und d6TERRA
Forgive™ - das rundet meinen Tag wunderbar ab!

F: Meine tagliche Routine beginnt mit den Produkten
des doTERRA Lifelong Vitality Pack™ und atherischem
Ol Peppermint (Pfefferminze). Ich verwende auch die
Koérperpflegeprodukte von doTERRA. Diese Kombination
gibt mir ein Gefuhl von Frische und Wohlbefinden.

Ich fUhle mich gut mit den Produkten!

Was ist mit den anderen doTERRA-Produkten; was
sind da lhre Favoriten?

R: Genau wie bei Fernando ist auch bei mir das Lifelong
Vitality Pack eine tagliche Routine, die mir sehr wichtig
ist. Die vielen Vitamine, Mineralien, atherischen Ole und
Phyto-Nahrstoffe haben mich wirklich von den Vorteilen
einer sanften Nahrungserganzung uberzeugt. Ich

kaufe mir jeden Monat die Rose Handlotion. Sie zieht
unglaublich schnell in die Haut ein und mir gefallt der
Gedanke, dass ich etwas Gutes in der Welt tue, indem
ich die dOTERRA Healing Hands™-Initiativen unterstutze.

F: Zusatzlich zu den Produkten, die ich taglich benutze,
verwende ich haufig Korperpflegeprodukte speziell fur
die Haut sowie probiotische Produkte.

Welche drei Ole wiirden Sie Menschen empfehlen, die
mit der taglichen Anwendung beginnen méchten?

F: Ruth und ich wiirden beide die atherischen Ole
Peppermint (Pfefferminze), Lemon (Zitrone) und
Lavender (Lavendel) empfehlen - wegen ihrer
Vielseitigkeit und weil viele bereits mit diesen
klassischen Olen vertraut sind.

Was wurden Sie den ,Skeptikern“ von atherischen
Olen sagen?

R: Wenn jemand wirklich starke Zweifel an den Olen
hat, dann erzwinge ich es in der Regel nicht. Manchmal
braucht es etwas Zeit, bis man sich éffnet und die Ole
ausprobiert, und echte Skeptiker sind selten an etwas
interessiert, das ihren Uberzeugungen widerspricht. Ich
habe jedoch die Erfahrung gemacht, dass man manche
Menschen Uberzeugen kann, wenn man ihnen ein paar
Studien zeigt.

F: Am Anfang war ich skeptisch, aber wenn man mehr
Uber die Ole liest und erfahrt und die Produkte einfach
ausprobiert, hilft das wirklich. Wenn man einfach
anfangt, die Ole von dGTERRA zu verwenden, wird
man merken, was sich mit ihnen alles erreichen lasst!

‘Inhaltsstoffe, Sicherheitshinweise und Gebrauchsanweisungen sind dem jeweiligen Etikett zu entnehmen.

Dr. Ruth Dempsey PHD

Dr. Ruth Dempsey ist Wissenschaftlerin in der Forschung und Entwicklung und
verfugt Uber mehr als 30 Jahre Erfahrung in der Entwicklung wissenschaftlicher
Strategien und Kompetenzen in einer hochkomplexen und kontroversen Branche.
Seit 2019 bietet sie unabhangige wissenschaftliche Beratungsdienste an, um
Unternehmen im Bereich Gesundheit und Lifestyle dabei zu unterstutzen,
wissenschaftliche Forschungsstrategien mit ihren geschaftlichen Anforderungen

in Einklang zu bringen.

Dr. Fernando Luis Guerra
Dr. Fernando Luis Guerra, der in seinem Heimatland Portugal als Allgemeinmediziner
tatig ist, hat sich auf Sportmedizin spezialisiert und betreut Athleten in zahlreichen
Disziplinen wie FuBball, Basketball, Schwimmen und Kampfsport. AuBerdem
unterstitzt er die padiatrische Notaufnahme des Klinikums Barreiro-Montijo bei
der Behandlung von Sauglingen und Kindern.




doTERRA Lifelong Vitality Pack™

Ernahrungswissenschaftliche Unterstutzung fur Vitalitat und
Wohlbefinden - ein Leben lang.
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CRS & VM:

— dOoTERRAs Nummer-eins-Produkt —

Alpha CRS™

+ Enthalt eine geschutzte Mischung, die nur bei doTERRA erhaltlich ist und wirkungsvolle
Polyphenole enthalt

Microplex VMz™

- Vollwertiges Multivitamin- und Mineralstoffpraparat

XEO Mega™ Erfahren Sie
mehr von

- Bietet ein Spektrum an Carotinoiden und neun atherische Ole

Dr. Ruth Dempsey!

30-Tage-Zufriedenheitsgarantie

“Inhaltsstoffe, Sicherheitshinweise und Gebrauchsanweisungen sind dem jeweiligen Etikett zu entnehmen. LIVING MAGAZINE EUROPA 2022 [ 11



Wellness-Botschafter-Feature: Vincent Czech

ALLES EINE FRAGE DER
BALANCE

Fur manche Menschen ist der Beruf eine Berufung -
Vincent Czech, 24, ist einer von ihnen. So lange er sich
erinnern kann, fragten ihn andere immer wieder um Rat,
sei es in Bezug auf Musik, Sport oder Zeitmanagement.
So kam es, wie es kommen musste: Heute arbeitet
Vincent als Coach flr ganzheitliche Gesundheit und
Stressmanagement mit Olen von dGTERRA in Berlin

und unterstutzt Start-up-Grinder‘innen, Manager’innen
und Flhrungskrafte dabei, in Balance zu bleiben.

Vincent, mit vielen Talenten, noch mehr Motivation

und Energie gesegnet, beschaftigte sich schon in
jungen Jahren mit unterschiedlichen Dingen. Er lernte
verschiedene Musikinstrumente, war Klassenbester,
Leistungsturner und hat »Tricking«, eine Mischung aus
Kampfkunst, Breakdance und Turnen praktiziert. Andere
zu férdern, ist fUr Vincent ein Lebensthema. Er half
Kindern und Jugendlichen, die Musik zu entdecken und
wurde auch von Erwachsenen um Rat gebeten. Voller
kreativer [deen und Planen, baute er damals sein erstes
Unternehmen auf - und scheiterte. Er leistete, trainierte,
investierte ... seine Tage wurden immer langer, seine
Nachte immer kurzer...

... Jahr um Jahr - bis er mit 17 Jahren an seine Grenzen
kam und die Begeisterung fur all das verlor, was ihm
bislang so viel SpaB gemacht hatte. Monatelang flhlte
Vincent sich erschopft und energielos, konnte sich
kaum konzentrieren, war schnell Uberfordert: Seinem
Koérper war die Puste ausgegangen - die Akkus waren
leer. Von auBen betrachtet, schien er ein aufregendes,
faszinierendes Hochleistungsleben zu fuhren. Er selbst
aber hatte ein diffuses Gefuhl, das schlieBlich zur
klaren Gewissheit wurde: Hier ist etwas falsch.

»lch lasse mich schnell begeistern und méchte
dabei gleichzeitig verstehen. Wenn mich etwas
interessiert, stecke ich 120 Prozent hinein - so
konnte es Uberhaupt erst soweit kommen.«

Der Wendepunkt - Achtsamkeit und ein
ganzheitlicher Lebensstil

Die schmerzliche Erfahrung, ausgepowert zu sein, rief
bei ihm die Einsicht hervor, dass unsere Gesundheit
und Stabilitat im Alltag nicht selbstverstandlich sind:
»Wenn wir uns chronisch zu sehr tberlasten, kann
alles aus dem Lot geraten. Es ist wichtig, auf ein
gesundes Gleichgewicht zu achten.« Diese Erkenntnis
war die Initialzndung fur Vincent, einen anderen
Lebensstil zu entwickeln. Und genau in dem Moment
bekamen auch die atherischen Ole von dGTERRA

eine besondere Bedeutung.

Vincents Mutter, Sigrun Czech, heute doTERRA
Diamond, nutzte langer schon gelegentlich atherische
Ole unterschiedlicher Marken. Doch erst als Freunde
der Familie die Tur zu dOTERRA 6ffneten, wurden die
Ole im Alltag unverzichtbar: Die Reinheit, Qualitat
und positive Wirkung waren ab der ersten Sekunde
fur Vincent greifbar: »Das, was Leben nachhaltig
verandern kann, liegt in den Olen von dGTERRA. Sie
sind ein Bindeglied, das unfassbar potent ist -wie ein
Puzzleteil, das den naturlich gesunden Lebensstil mit
bedurfnisorientiertem Wohlbefinden verbindet.«.

Innerhalb von einem halben Jahr gelang es Vincent,
sich wieder zu stabilisieren und neu aufzustellen.
Wesentliche Bausteine waren klare Strukturen,
verantwortlicher und bewusster Umgang mit der
Ressource »Zeit«, ausreichend Schlaf, eine gesunde
Ernahrung, Bewegung sowie das Bewusstsein, dass
auch der kreativste Geist und der athletischste Korper
zwischendurch eine Pause brauchen. Um neue
Motivation zu erlangen, vertraute er zudem auf die
atherische Ole von dGTERRA: Wildorange, Grapefruit
oder Lavendel. Diese wertvolle Erfahrung, gibt er
heute an seine Kunden weiter.



Vincent Czech
»ES macht mir Spal3, Menschen
etwas zu vermitteln.«

Vincent hatte am eigenen Leib erfahren, was fehlende Balance mit einem Menschenleben machen kann. Heute ist
es fur ihn eine Herzensangelegenheit, anderen zu zeigen, wie man sich auf das konzentriert, was wirklich wichtig
ist. Als Coach fur ganzheitliche Gesundheit und Stressmanagement berat Vincent Klientinnen und Klienten, die
vielleicht schon zu lange am Limit sind. Menschen, die beispielsweise beruflich viel erreicht haben, aber keine
Kraft mehr finden, Zeit mit ihren Kindern zu verbringen. Dieses »Zuviel« kann bei jedem anders aussehen. Ziel ist
immer, Energie und Zeit flur das wieder zu finden, was fur den Betroffenen wirklich zahlt.

Als Coach weiB Vincent, dass jeder von uns eigene Beruhrungspunkte mit Stress hat. Auch das AusmaB

der Belastung ist individuell verschieden. Dennoch lassen sich Wohlbefinden und Balance auf einfache
Grundprinzipien herunterbrechen: Ernahrung, Bewegung, gentigend Schlaf und Ruhe sind entscheidend fur
einen gesunden Lebensstil. Was so selbstverstandlich klingt, kann im fordernden Alltag schnell verloren gehen
- und der Weg zurtick zu guten Gewohnheiten ist oft lang. Dabei kann die Begleitung durch einen Coach eine -
Abkurzung bieten. Wer, wie Vincent, die Situation des »Zuviel« am eigenen Leib erfahren hat, kann mit Empathie

und positiver Verstarkung schneller Stressfaktoren identifizieren, fur das Gegenuber sichtbar machen und

wertvolle Hilfestellung anbieten.

»Jeder von uns ist einzigartig, und das ist gut so. Es gibt kein 100-prozentiges Rezept, das fiir alle funktioniert,
nur individuelle Wege.«




Atherische Ole im Coaching

»|ch persdnlich bin Uberzeugt, dass die Natur uns
wunderbar unterstiitzen kann. Atherische Ole sind
komprimierte Natur, potenzierte Kraft«, sagt Vincent.
Zurlck zum Naturlichen, zurlick zu dem, was nachhaltig
und pflanzlich ist, das sind aktuell groBe Themen der
jungen Menschen aus Vincents Generation. Die Vorzige
der Moderne und des Fortschritts zu nutzen, dabei aber

immer wieder buchstablich zu den Wurzeln zurlckkehren,

ist fUr die Generation Z kein Widerspruch.

Atherische Ole kénnen Linderung schaffen sowie die
Motivation und Aktivierung unterstutzen. Sie leisten
einen wertvollen und vor allem natUrlichen Beitrag zur
Balance. Diese Erkenntnisse bringt Vincent zusammen
mit den atherischen Olen in seine Coaching-Sessions
rundum Stressmanagement ein. Vor allem, wenn wir
uns zu sehr in Extremen bewegen (»Héher, schneller,
weiter«-Selbstdefinition oder das Streben nach
absoluter Perfektion), kénnen Ole uns emotional
unterstttzen und eine ausgleichende Wirkung
entfalten. Auf dem Weg zu einem ganzheitlichen
Lebensstil, der auch der beste Schutz gegen toxischen
Stress ist, kann es passieren, dass man zu schnell zu
viel will. Das fuhrt dazu, dass samtliche guten Vorsatze
wieder Uber Bord geworfen werden. Vincent empfiehlt,
mit einer einfachen Sache anzufangen, beispielsweise
jeden Tag ausreichend Wasser zu trinken. Erst wenn
das zur Gewohnheit geworden ist, kann man mit
sinnvollen nachsten Schritten - z.B. einem verbesserten
Schlafrhythmus darauf aufbauen. Vincents Erfahrungen
erméglichen ihm heute, die Wachstumspotenziale
anderer zu erkennen, ins Bewusstsein zu rucken

und gemeinsam mit seinen Klientinnen und Klienten
erreichbare Ziele zu definieren.

»Fehler sind erst Fehler, wenn
wir zulassen, dass sie Fehler sind.

Wer sie als Erfahrung begreift,
kann nur gewinnen.«

»Smellsperience«

Vincent hat ein einzigartiges Konzept fur seine Coachees
entwickelt. Um Erfahrungsraume zu 6ffnen, arbeitet

er im Bereich Stressmanagement mit geflUhrten
Gedankenreisen, bei denen die Sinne mit Musik und
Aromen angesprochen und aktiviert werden. Dafur hat
Vincent einen eigenen Begriff kreiert: »Smellsperience«
- eine Wortneuschopfung aus »smell« (etwas riechen)
und »experience« (etwas erfahren). Wahrend der
Gedankenreise malt er mit Worten Bilder fur das Gehirn,
um Vorstellungsraume zu eréffnen. Musik - teilweise

mit Gitarre oder Klavier von ihm selbst gespielt - und
wohltuende Aromen atherischer Ole unterstitzen das
»Loslassen« und achtsame »In-sich-hinein-Spuren«.
Diese Art Meditation wirkt als Turdffner und holt
personliche Lebensthemen hervor, die langere Zeit
vergraben waren. Klientinnen und Klienten kommen so
wieder in Kontakt mit ihren Bedurfnissen. Innere Kerker
werden geodffnet und verkapselte Geflihle kénnen
empfunden werden. Nicht selten ruhren diese Emotionen
zu befreienden Tranen. Ein Prozess, der die Gefuhlsebene
zuganglich macht, Erkenntnisse fernab kognitiver
Analyse schenkt und so die Personlichkeitsentwicklung
wesentlich férdert.

Vincent kommt zu dem Schluss: »So viel ist sicher:
Es lohnt sich, Erfahrungen einzuordnen,
Emotionen zu managen, sich dabei
selbst zu begegnen und zu (er-)
kennen, um ein Leben im
Gleichgewicht zu fUhren.

Wenn das Mindset nicht

stimmt, der Kopf »Nein«

sagt, wird es schwer,

etwas nachhaltig zu

verandern. Denn viele

Sachen, die hilfreich

sind, erfordern Disziplin.

Um diese aufzubringen,

muss erst der Kopf
uneingeschrankt »Ja« ‘
sagen. Klarheit erlangen,

selbstmotiviert handeln, ¢
in Balance kommen und

bleiben - und als Resultat

glucklich leben.«.

adhe
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doTERRA Wellness-Botschafter

WAS GENAU IST EINE »SMELLSPERIENCE«?

Bei der »Smellsperience« geht es um echte Qualitatszeit und Raum fur das Eigene. Der Fokus liegt darauf,
verschiedene Sinne, echte Emotionen und Gedanken miteinander zu kombinieren. Vincent hat dieses
Konzept entwickelt, um wohltuende Aromen mit Entspannung und Stressabbau zu verbinden. Man kann es
sich so vorstellen: Unser Geruchssinn ist mit der Gedankenbibliothek unseres Gehirns verbunden. Dort sind
alle Momente des Lebens festgehalten, die besonders waren, positive sowie negative. Wir erinnern uns an
das Aroma von Sonnencréme auf der Haut, den spezifischen Duft unseres Lieblingskinos oder -restaurants.
Auch den letzten Traumurlaub assoziieren wir mit Gertichen, ebenso unsere Lieblingsmenschen. Geruche,
Emotionen und Erinnerungen sind eng miteinander verwoben. Genau das macht das Erlebnis der
»Smellsperience« so besonders.

Wer es selbst erleben méchte, den ladt Vincent ein, tber den untenstehenden QR Code gleich jetzt das
wundervolle Geschenk der Gedankenreise »Smellsperience« anzunehmen. Via YouTube nimmt Sie Vincent
auf Deutsch und Englisch auf die Reise mit. Um eine wohltuende Atmosphare zu schaffen, empfiehlt er,
zusatzlich ein Lieblingsél oder eine Olmischung zu nutzen. Alles, was Sie tun missen, ist, die Augen zu
schlieBen und zuzuhdren, wahrend Vincent fur Sie liest..

GenieBen Sie das

Geschenk der
»Smellsperience«-
Reise




Um sich auf lhre »>Smellsperience«
einzustimmen, empfiehlt Vincent,
folgende Olmischung:
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Zitronenmelisse - erhebend,
entspannend



Essential Oil
Spotlight

Citrus sinensis

Destillationsverfahren: Kaltpressung
Beschreibung: SUB, frisch, zitronig
Pflanzenteil: Orangen-Exokarp (Schale)

Sie brauchen einen Energieschub, um in den
Tag zu starten? Wir alle kénnen ab und zu

einen Muntermacher gebrauchen. Wild Orange
(Wildorange) ist ein kraftvolles Zitrusol, das uns
helfen kann, die Wolken zu vertreiben, egal, was
der Tag bringt.

Mit seinem hellen, frohlichen Aroma und belebenden
Eigenschaften bei auBerlicher Anwendung hilft Ihnen
Wild Orange (Wildorange) aus jedem Tief!

Fun Fact

In vielen Kulturen sind Orangenbaume seit dem
Altertum ein Symbol fur die Liebe und die Ehe.

« 15 mL

Wild Orange

| sinensis

Anwendung von doTERRA Wild Orange
(Wildorange)

- Mischen Sie es mit fraktioniertem Kokosél und
genieBen Sie eine energiespendende Massage.

- Geben Sie ein paar Tropfen Wild Orange
(Wildorange) zu lhrer unparfumierten Lotion und
cremen Sie lhren gesamten Kérper damit ein.

+ Kombinieren Sie es mit Ihren anderen atherischen
Lieblingsélen, um daraus einen persénlichen
Duft zu kreieren.

- Dank des hohen Anteils an Monoterpenen besitzt
Wild Orange (Wildorange) hautberuhigende
Eigenschaften.

- FUr eine erfrischende Dusche geben Sie einige
Tropfen atherisches Ol zu Ihrem Duschbad und
genieBen den Schaum.

- Kombinieren Sie es mit anderen atherischen Olen,
um eine anregende Mischung zu kreieren.

Zitrusole kénnen Lichtempfindlichkeit hervorrufen. Wir
empfehlen daher, sich mindestens 12 Stunden nach der
duBerlichen Anwendung dieser Ole nicht in direktem
Sonnenlicht oder UV-Strahlung aufzuhalten.



die eingeschlifert werden miissen, zu Hause wohlfiihlen und die Familien den

anschliefenden Trauerprozess besser bewiltigen. Sie ist von der International

Association for Animal Hospice and Palliative Care (IAAHPC) in den Bereichen

Tierhospiz- und Palliativpflege zertifiziert und Mitglied der American Veterinar
Medical Association (AVMA) und der IAAHPC. Sie ist seit Dezember 2014
doTERRA Wellness-Botschafterin und ist im Veterinirmedizinischem Gremium

von dOTERRA.

Viele Menschen bemuhen sich nach Kraften,

bei unerwarteten Veranderungen und neuen
Anforderungen in ihrem Leben wieder Hoffnung

zu schopfen. Fir manche kommt dieser potenzielle
Silberstreif am Horizont in Form eines neuen
vierbeinigen Freundes, indem sie zum Beispiel einen
Hund oder eine Katze adoptieren (von mir bevorzugt)
oder kaufen. Doch bevor man eine so bedeutsame
Entscheidung trifft, sollten ein paar wichtige Punkte
bedacht werden.

Mit einem neuen Haustier geht man eine sehr
langfristige Verpflichtung ein. Im Moment arbeiten
Sie vielleicht von zu Hause aus, aber wie sehen lhre
Karriereplane fur die Zukunft aus? Dann sind Sie
vielleicht ein Drittel des Tages oder sogar den halben
Tag lang unterwegs. Gibt es dann Tagesbetreuungen,
Tiersitter oder Hundeausfuhrer, die Sie engagieren
kénnen, wenn sich lhre berufliche Situation andert
und Sie wieder im Buro arbeiten? Und fahren Sie
unter normalen Umstanden oft in den Urlaub? Ist

die Gestaltung lhrer Ferien haustierfreundlich?

Welche Art von Haustier ist das richtige fur Sie? Hund?
Katze? Vogel? Eidechse? Jung? Alt? Es ist sehr wichtig,
sich vor der Entscheidung ausreichend zu informieren,
und es ist ebenso wichtig, seridse Informationsquellen

zu nutzen. Wenn Sie die Méglichkeit haben, gehen Sie
in ein Tierheim oder in eine Auffangstation und nehmen
Sie sich etwas Zeit, um herauszufinden, welches Tier
am besten zu lhnen und Ihrer Familie passt.
Haustiere kosten Geld! Die Kosten des Tierhalters
gehen weit (iber den reinen Adoptions- oder Kaufpreis
hinaus. Die jahrlichen Kosten fur ein Haustier kdénnen
betrachtlich sein, wenn man samtliche Kosten fur
Tierarzt, Futter, Nahrungserganzungsmittel, Spielzeug,
Tiersitter oder Ausfuhrer, Training und Unterbringung
zusammennimmt.

Haben Sie bereits andere Haustiere? Sind sie
aufgeschlossen gegentber Neuankémmlingen? Dies
ist ein besonders wichtiger Aspekt, der bertcksichtigt
werden muss. Bei manchen Tieren kann es Stress
auslésen, wenn ein neues tierisches Familienmitglied
einzieht. Sie muUssen mit einer Eingewdhnungszeit
rechnen, die je hach der Vorgeschichte und den
bisherigen Erfahrungen lhres neuen Haustiers Tage
bis Monate dauern kann.

\¥enn Sie |lhre Situation beurteilt und sich dazu
entschlossen haben, ein Haustier bei sich aufzunehmen,
dann herzlichen Gluckwunsch! Es erwarten Sie jede
Menge SpaB und Spannung.







Als dOTERRA-Kunde kennen Sie die Kraft der atherischen
Ole und lieben es, sie fir sich selbst und in Ihrem Haushalt
zu verwenden. Aber was ist mit Ihrem neuen haarigen
Familienmitglied? Dank der erstaunlichen Reinheit der
atherischen Ole von dGTERRA kénnen wir sie bedenkenlos
flr unsere Haustiere verwenden, aber naturlich sollen sie
sich mit den Olen auch wohlfihlen.

Hier erfahren Sie, was Sie wissen miissen, damit sich lhr
neues Haustier in seiner neuen Umgebung wohlfuhlt.

+ Beginnen Sie langsam, um die Reaktion lhres Tieres
zu beobachten.

- Denken Sie bei der auBerlichen Anwendung daran,
dass weniger mehr ist.

- Verwenden Sie immer Trageroéle, um die atherischen
Ole zu verdlnnen.

+ Informieren Sie sich Uber etwaige Vorerkrankungen
Ilhres Haustieres, denn diese kdnnten die Verwendung
bestimmter, eigentlich sicherer atherischer Ole
einschranken.

- Vermeiden Sie ,warme" Ole (Cassia, Cinnamon [Zimtl,

Clove [Gewurznelkel, Geranium [Geraniel, Lemongrass
[Zitronengrasl, Oregano und Thyme [Thymianl).

- Bei der innerlichen Anwendung ist darauf zu achten,

dass das atherische OL fur Tiere unbedenklich ist.

Das Ol kann in Kapseln, mit dem Futter, mit Leckerlis

oder im Wasser (bei Hunden) verabreicht werden. Sie

kénnen es auch ins Zahnfleisch einmassieren. Denken
Sie bei Katzen daran, dass die auBerliche Anwendung
auf dem Fell in der Regel dazu flhrt, dass das Ol vom
Tier bei der Fellpflege oral aufgenommen wird.

- Jedes Tier - genau wie jeder Mensch - reagiert

unterschiedlich empfindlich auf atherische Ole.
Achten Sie daher auf eventuelle unerwlnschte
Reaktionen wie Erbrechen, Teilnahmslosigkeit
und Atemprobleme.

“Inhaltsstoffe, Sicherheitshinweise und Gebrauchsanweisungen sind dem jeweiligen Etikett zu entnehmen.




Meine Familie und ich selbst haben in den vergangenen
20 Jahren sechs Hunde und vier Katzen adoptiert. Im
Moment haben wir vier Haustiere: zwei Katzen (beide
Uber 14 Jahre) und zwei Hunde - einen funf Jahre alten
Pitbull-Mix und einen dreijahrigen Yorkshire-Terrier-

Mix. Ich habe &therische Ole bereits problemlos wegen
Angstzustanden auf der Haut meines Hundes sowie

fur die Gelenkbeschwerden meiner Katze verwendet.
Atherische Ole sind ein fester Bestandteil meines Lebens
mit meinen Haustieren geworden.

Eine der gréBten Sorgen, die Sie vielleicht haben, wenn
ein neues Tier bei lhnen zu Hause einzieht, ist das
Gefuhl der Nervositat auf Seiten des Tieres. Zum Gluck
bietet dOTERRA viele naturliche Maglichkeiten, um eine
beruhigende und entspannende Umgebung fur lhren

)
)
Ole, die nicht fiir
Katzen geeignet sind:

Ole, die nicht fiir
Hunde und Katzen

geeignet sind:

- Peppermint
- Tea Tree (Pfefferminze)

(Teebaum)

- Spearmint
- Wintergreen (Grune Minze)

(Wintergran)

Haustier-Feature

neuen Freund zu schaffen. Einige der beruhigenden
atherischen Aromen, die ich empfehle, wenn ein neues
Haustier einzieht, sind Lavender (Lavendel), d6GTERRA
Serenity™ (nicht zur innerlichen Anwendung), doTERRA
Balance™ (nicht zur innerlichen Anwendung), Copaiba
(Kopaiva) und Frankincense (Weihrauch). Geben Sie ein
oder zwei dieser atherischen Ole auf das neue Bettchen
oder die Transportbox. Sie kdnnen auch ein oder zwei
Tropfen auf Ihre Hinde geben, sie aneinander reiben
und lhren neu adoptierten Fellfreund vor dem Transport
damit streicheln. Denken Sie aber auch hier wieder daran,
dass Katzen ihre eigene Fellpflege betreiben und jede
auBerliche Anwendung auf dem Fell dazu fuhrt, dass das
Ol oral aufgenommen wird.

Wenn Sie sich daflr entscheiden, dass jetzt der richtige
Moment fur ein neues Haustier ist, dann kann ich lhnen
versichern, dass die atherischen Ole von dGTERRA
dazu beitragen kdénnen, eine positive Erfahrung und
eine einladende Umgebung fur Ihren neuen Freund zu
schaffen. Ich habe ihre Kraft in meinem eigenen Leben
und in meiner Praxis erlebt, und ich wurde mir fur Sie
wunschen, dass auch Sie diese erleben!

Die dtherischen Ole von d6TERRA sind nicht speziell fur Tiere
konzipiert. Alle Empfehlungen beruhen auf persénlichen
Erfahrungen einer approbierten Tierérztin und wurden nicht
in einem klinischen Umfeld getestet. Bitte wenden Sie sich
an lhren Tierarzt, wenn es um lhr jeweiliges Tier geht.




Was gibt s zum
Abendessen?

Esist Essenszeit und Sie haben keine Ahnung, was Sie

kochen sollen. Kommt Ihnen bekannt vor: Sie starren in

den Kiihlschrank, gechen zum Vorratsschrank und dann

wieder zum Kiihlschrank, aber Thr Kopfist leer.

Wir alle kennen das: Wir wiinschen uns, dass das
Abendessen wie von Zauberhand auf dem Tisch
erscheint, obwohl wir schon seit Wochen nicht mehr
im Supermarkt waren und eigentlich schon vor 30
Minuten mit dem Kochen hatten anfangen sollen.
Wenn lhnen das ein wenig zu bekannt vorkommt,
dann ist es Zeit, mit dem Vorkochen anzufangen.

Keine Panik! Vorkochen ist nur so kompliziert, wie Sie es
sich machen. Es erfordert zwar etwas Planung und Zeit
im Vorfeld, spart aber auf lange Sicht viel Zeit, Energie
und Geld. Mit ein wenig Vorbereitung werden Sie weniger
Lebensmittel wegwerfen, brauchen weniger Zeit zum
Kochen und mussen weniger Geld fur Essen unterwegs
ausgeben. AuBerdem kénnen Sie so leichter Ihre Ziele
einer gesunden Ernahrung erreichen, denn selbst an

den hektischsten Abenden wird das Abendessen in nur
wenigen Minuten fertig sein.

Planung

Im Grunde genommen bedeutet Essensplanung einfach,
dass Sie |lhre Mahlzeiten im Voraus planen. Wenn Sie noch
keinen Plan haben, machen Sie zunachst eine Liste mit
allen Mahlzeiten, die Sie gerne essen. Erweitern Sie diese
Liste, indem Sie Familie oder Freunde nach Ideen fragen
oder im Internet suchen.

Als Nachstes planen Sie anhand |hrer Liste, was Sie jeden
Tag essen werden. Planen Sie mindestens ein bis zwei
Wochen im Voraus. Wahlen Sie aus, welche Mahlzeiten
Sie planen moéchten, und erstellen Sie anhand lhres Plans
eine einfache Einkaufsliste. Es ist |hr Mahlzeitenplan, also
sorgen Sie dafur, dass er zu Ihnen und lhrer Familie passt.

Ganz gleich, ob Sie sich gestunder ernahren, seltener
auswarts essen, Zeit sparen oder weniger Lebensmittel
verschwenden wollen - wenn Sie |lhre Mahlzeiten im
Voraus planen, kann lhnen das helfen, lhre Ziele zu
erreichen, vor allem, wenn Sie lhren Mahlzeitenplan

an einem Ort aufbewahren, an dem Sie ihn leicht und
schnell finden kénnen: in Ihrem Telefon, in einem
Kalender in Ihrer Kiche oder auf einem schlichten
Notizzettel an Ihrem Kuhlschrank.

Vorkochen

Wenn der Speiseplan steht (und die Einkaufe erledigt
sind), nehmen Sie sich am Wochenende etwas Zeit
fur die Vorbereitung. Dies kann auf verschiedene
Weise geschehen:

- Mahlzeiten im Schongarer und im Schnellkochtopf:
Verwenden Sie einen groBen Behalter oder eine
verschlieBbare Tute, in der alle Bestandteile fur
eine Mahlzeit Platz finden. Je nachdem, wann Sie
diese Mahlzeiten bendétigen, legen Sie sie in den
Kuhlschrank oder in die Gefriertruhe.

- Vorgekochte Proteine: Kochen Sie groBe Mengen
an Hahnchen, Rindfleisch, Schweinefleisch usw.,
um sie fur Mahlzeiten unter der Woche zu verwenden.
Wenn Sie |Ihre Mahlzeiten fur mehr als eine Woche
geplant haben, frieren Sie eine Portion der Proteine
fur die darauffolgende Woche ein und legen Sie
sie am nachsten Wochenende zum Auftauen in
den Kuhlschrank.

- Gerichte fur die Mikrowelle: Kochen und geben Sie
Einzelportionen in mikrowellengeeignete Behalter.
Diese Portionen sind ideal fur hektische Abende,
an denen alle aus der Familie zu unterschiedlichen
Zeiten essen.

- Vorbereitung der Zutaten: Putzen, schneiden, reiben,
raspeln, hacken und portionieren Sie alle Zutaten
fur mehrere Mahlzeiten. Bewahren Sie portionierte
Mengen in Behaltern auf, die Sie zu den Mahlzeiten
zusammenstellen kénnen. Wenn Sie Obst und
Gemuse frisch aus dem Supermarkt putzen und
zubereiten, bleibt es langer frisch und lasst sich
leichter als Zwischenmahlzeit oder in die Mahlzeiten
integrieren, die Sie gerade vorbereiten.

+ Gerichte aus dem Gefrierschrank: Von Gerichten,
die sich gut einfrieren lassen, kochen Sie gleich
die doppelte oder dreifache Menge - eine fur den
Kuhlschrank und zwei fur den Gefrierschrank. Diese
sind eine einfache Erganzung zu vorbereiteten
Mahlzeiten fur eine Woche.



Home-Feature

Auch, wenn es den Anschein hat, dass das Vorkochen von
Mahlzeiten viel Zeit in Anspruch nimmt, sollten Sie das groBe
Ganze im Auge behalten. Vorkochen spart Zeit und Geld

und hilft Ihnen letztendlich, sich insgesamt gestunder zu
erndhren. Denken Sie nur einmal an die Vorteile, die sich aus
dem Vorkochen ergeben: Sie werden zum Beispiel mehr Zeit
fur Sport haben. Eine Stunde, die Sie an einem Wochentag
einsparen, kénnen Sie fur einen Spaziergang mit der Familie
oder eine Yogastunde mit einer Freundin nutzen. Wenn Sie
Ihre Kinder ins Vorkochen mit einbeziehen, leben Sie ihnen
vor, dass Gesundheit wichtiger ist als schnelles, oftmals
ungesundes Fastfood.

Fruhstuck und Mittagessen

Lassen Sie sich nicht von der Vorstellung abschrecken,
jede Mahlzeit vorkochen zu mussen. Fangen Sie damit an,
womit Sie sich wohlfuhlen. Wenn Sie bereit sind, kébnnen
Sie mit ein paar einfachen Aufgaben das Fruhsttck und
das Mittagessen vorbereiten:

- Geben Sie die Zutaten fur Ihren Lieblingssmoothie in
einen gefriergeeigneten Behalter. Geben Sie alles in
den Mixer und geben Sie TerraGreens™ dazu, um lhren
perfekten Fruhstickssmoothie zu mixen.

- Bereiten Sie zwei oder drei Mittagessen fur die
anstehende Woche vor. Bento-Behalter halten die
einzelnen Zutaten frisch und sind praktisch, egal ob fur
unterwegs oder zu Hause. Wraps mit Pute, eine gesunde

“Inhaltsstoffe, Sicherheitshinweise und Gebrauchsanweisungen sind dem jeweiligen Etikett zu enthnehmen.

Burrito-Bowl oder ein Salat mit Dressing sind nur einige
Ideen fur Ihre Mahlzeitenliste.

Unsere Kalender sind vollgepackt mit Terminen und
Verpflichtungen. Damit das Vorkochen in Ihren Alltag passt,
sollten Sie sich Uberlegen, wann Sie planen, einkaufen und
vorkochen wollen. Wenn das Vorkochen dann ansteht, sollten
Sie es nicht als lastige Pflicht betrachten. Drehen Sie die
Musik auf oder schalten Sie Ihre Lieblingskochsendung ein.

Achten Sie darauf, dass das Essen, das Sie zubereiten, gesund
und trotzdem lecker ist. Es ist gut, etwas v