Die frische Kraft

der Natur geniessen.

Alfred Vogel betrachtete die vollwertige Erndhrung als
Grundvoraussetzung fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

Die A.Vogel Wohlfiihl-Woche soll dazu
beitragen, den ersten Schritt in die rich-
tige Richtung zu tun. Daher ist sie fur
jeden geeignet - selbst Berufstdtige
konnen diese Wohlfiihl-Woche ganz
leicht durchfthren.

Besser als ,Heilfasten” ist eine grund-
satzliche Umstellung der Erndhrung.
Regelmassig Gemise und Friichte zu
essen ist gesiinder und vorteilhafter
als zu haufiges Fasten.

Die A.Vogel Wohlfihl-Woche ist ausge-
wogen und liefert die nétige Energie
fur den Tag, ohne dass Médngel entste-
hen. Zudem werden die Verdauungs-
organe entlastet.

Neben A.Vogel Molkosan® Vitality /Flora
Balance und dem A.Vogel Muesli ist die
Fastensuppe ein wichtiger Bestandteil
der Wohlfahl-Woche und bietet dem
Organismus viele gesundheitliche
Vorteile:

+ Sie ist basisch
+ baut die Ubersauerung im Korper ab

« kann ohne Miithe zwischendurch
geloffelt oder getrunken werden.

Leichte sportliche Aktivitdten an der
frischen Luft sind bei der Wohlfihl-
Woche erwiinscht, so wird der Kérper
ausreichend mit Sauerstoff versorgt
und das Gewicht schonend und langer-
fristiger reduziert. Zwei bis drei Liter

Flissigkeit sollten am Tag in Form von
Wasser oder Krautertees getrunken
werden. Alkohol- und Nikotinabstinenz
ist sinnvoll. Achten Sie zudem auf reich-
lich Schlaf.

Wir begleiten Sie bei der
Wohlfiihl-Woche!

Denn mit Unterstitzung laufts einfach
leichter. Deshalb begleitet Sie A.Vogel
bei der Wohlftihl-Woche im Internet.
Klicken Sie herein unter

www.avogel.ch

Gabriela Hug,

die Heilpraktikerin vom
A.Vogel Gesundheitsforum
| beantwortet alle Ihre
Fragen im Zusammenhang
mit der A.Vogel Wohlfihl-Woche

per email g.hug@avogel.ch.

Nutzen Sie diese Gelegenheit!

Wenn Sie das Team des Gesundheits-
forums personlich sprechen wollen -
Stehen wir lhnen auch telefonisch zur
Verfiigung:

071 / 335 66 00 (kostenfrei)

Montag, Dienstag, Donnerstag und
von 8.00 bis 12.00

und 13.30 bis 16.00 Uhr.

Freitag jeweils von 13.30 bis 16.00 Uhr



A.Vogel Molkosan® Vitality /Flora
Balance - fir mehr Vitalitat.

Unterstiitzen Sie Ihr Wohlbefinden rechtzeitig
- mit taglich 200 ml Molkosan® Vitality /Flora Balance

Zur Herstellung von Molkosan®

Vitality /Flora Balance wird milchsauer
vergorene Sissmolke mit der physiolo-
gisch wertvollen rechtsdrehenden L(+)-
Milchsaure angereichert. Die Molke
wird dann mit Mais-dextrin

(Ballaststoffen) versetzt und getrocknet.

Die Zugabe von Griintee-Extrakt und
Orangen-Aroma verleiht Molkosan®
Vitality /Flora Balance/Flora Balance
den erfrischenden und bekémmlichen
Geschmack.

Das sind die Vorteile von
Molkosan® Vitality /Flora Balance:
* Hoher Anteil an L(+)-Milchsdure
und Ballaststoffen
+ Mit dem wertvollen Inhaltsstoff
. Grintee-Extrakt

* Ohne glutenhaltige Rohstoffe
Gentech-frei
« Frei von Konservierungsstoffen

Und so wird A.Vogel Molkosan®
Vitality/Flora Balance zubereitet:
: Geben Sie zwei ge-

haufte Teeloffel
(11 g) Molkosan®

Vitality /Flora Balance
in 200 ml kaltes
Wasser und rihren Sie
es qut auf.

Was kann Molkosan® Vitality /Flora
Balance fir Sie tun?

Ihre Verdauung wird durch den
hohen Anteil an Ballaststoffen auf
naturliche Weise verbessert.
Ihre Darmflora wird durch die
L(+)-Milchsdure ginstig beeinflusst.
Ihr Sdure-Basen-Haushalt wird
durch Molkosan® Vitality /Flora
Balance ideal unterstitzt.
Ihr Organismus erhalt die natur-
lichen Antioxidantien und Bitter-
stoffe des Griintee-Extraktes:
- Antioxidantien konnen thr
Immunsystem starken
- Bitterstoffe beeinflussen
Ihre Verdauung positiv
Molkosan® Vitality /Flora Balance
mit Grintee-Extrakt und Orangen-
Aroma ist ein erfrischendes und
bekommliches Getrank - ob zu
Hause, unterwegs oder auf Reisen.




Die Bausteine
der A.Vogel
Wohlfiihl-Woche

Sieben aufeinander abge-
stimmte A.Vogel-Produkte
- fir Vitalitat und Energie.

A.Vogel Naturreis

Aus kontrolliert biologischem Anbau.

Der Vollreis ist fir den Koérper nicht belastend
und bietet gentigend Bal-laststoffe, die satti-
gend wirken. Er liefert notwendige Energie,
die Uber einen langeren Zeitraum verfigbar
ist. Der Naturreis ist reich an Kalium und
anderen wertvollen Vitaminen und Mineral-
stoffen.

A. Vogel Plantaforce®

Das rein pflanzliche Suppenkonzentrat aus
kontrolliert biologischem Anbau eignet sich
hervorragend fir die Zubereitung von feiner
Gemiisebouillon und zum Garen von Reis
oder Teigwaren.

Jetzt neu auch als Instant Pulver und in fett-
armer Rezeptur erhaltlich - fur den leichten
und gesunden Genuss!

A.Vogel Biocarottin Instant

Die wertvolle Nahrungserganzung aus biolo-
gisch angebauten Karotten. Beta-carotin dient
der Vitamin-A-Versorgung des Menschen,
unter anderem unentbehrlich fir gesunde
Haut und gutes Sehen.
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A.Vogel Bambu®

Das Original, der sofort 16sliche Friichte- und
Getreidekaffee ohne Koffein, schont Nerven,
Herz und Magen. Er enthalt ausschliesslich
Qualitatsrohstoffe aus 100 % kontrolliert
biologischem Anbau.

A.Vogel VitaForce®

Ein malzextrakthaltiges Nahrungs- und
Aufbaumittel mit Vitamin E, ohne Alkohol.
Es ist leicht resorbierbar und liefert schnell
Energie bei erhohter geistiger und korperli-
cher Beanspru-chung, Sport und im Alter.
Auch fur Kinder geeignet.

A.Vogel Molkosan® Vitality /Flora Balance
mit Ballaststoffen. Enthalt wertvolle L(+)
Milchsaure, welche die Darmflora giinstig
beeinflusst und eine Wohltat fur unseren
Korper ist. Mit Grintee und Orangenaroma.

A.Vogel Miiesli

Wird aus kontrolliert biologischen Roh -
stoffen (ECOCERT) hergestellt. Enthalt wert-
volle Bestandteile wie die Durianfrucht
(Energielieferant) und verschiedene
Getreidesorten. Es ist reich an
Ballaststoffen und versorgt unseren Kérper
mit Mineralstoffen und Vitaminen.

Mehr Infos unter
www.avogel.ch



Die Einkaufsliste fur die
A.Vogel Wohlfihl-Woche

A.Vogel Produkte: fur das letzte Abendessen.
- Molkosan® Vitality/Flora Balance oder - Mineralwasser mit wenig

Flora Balance, 275 g Kohlensaure oder stilles Wasser
- Naturreis, 1 kg - Ldwenzahn- und Goldrutentee
- A.Vogel Miesli, 500 g - Wahlweise: Artischocken- und
- Plantaforce Wiirfel 8x11g oder fett- Selleriesaft

arm Dose 250g - Bei Bedarf: A.Vogel Boldocynara
- Bambu®, 100 g und A.Vogel Nephrosolid

- Biocarottin Instant, 100 g
- VitaForce®, 200 ml

Zusatztipps:
Mochten Sie etwas mehr fir
lhre Leber und Niere tun, dann
konnen Sie neben dem Goldru-
ten- und Lowenzahntee auch
. ) . Artischocken- und Selleriesaft
Zusétzlich benoétigen Sie: oder A.Vogel Boldocynara® und
Fur jeden einzelnen Tag: A.NVogel Nephrosolid® zu sich
- Fur die Fastensuppe 500 g gemisch- nehmen.
tes Gemuse bestehend aus Fenchel,
Broccoli und Sellerie * Werten Sie das MﬂeS“, den
- Gewiirze wie Kimmel, Liebstéckel, Quark oder das Joghurt auf,
Petersilie, Lorbeer und Ingwer indem Sie jeweils einen
- Weitere 500 g Gemuse nach Wahl Te?'.(.)ffel el Gl
zu den Mahlzeiten beifigen.
-+ Frische Krauter und Sprossen nach Wahl - B8-S S PRl @WK e Tel=19

wenn Sie ihn mit Mineral-
Fur die ganze Woche: wasser aufschlagen.
-+ 6 x 125 g Magerquark
- 5 x 150 g Naturjoghurt
+ 1 x Quarkcréeme bestehend aus
- 100 g Heidelbeeren oder Beeren
+ 125 g Magerquark
+ 1 TL Schlagrahm
+ 1 TL Fruchtzucker
- 1 Spritzer Zitronensaft

Erhaltlich in Drogerien, Reformhadusern
und ausgewahlten Apotheken.

* Kochen Sie die Fastensuppe
fur 2-3 Tage vor.



Die Fastensuppe
- leicht und fein.

Unterstiitzen Sie die A.Vogel Wohlfihl-Woche mit
der gesunden Gemiisesuppe von A.Vogel

Zutaten fiir 1-2 Portionen: bei mittlerer Temperatur kocheln.

500 g gemischtes Gemiise: Einige Zeit stehen lassen, danach die

- Fenchel Suppe mit dem Pdrierstab purieren und
. Broccoli nach Belieben mit A.Vogel Kelpamare®
. Sellerie oder A.Vogel Trocomare® abschmecken.

Zum Schluss die Petersilie und die Prise
- 1 Wirfel A.Vogel Plantaforce® oder Ingwer dazugeben.
21g (1 EL) Plantaforce fettarm
- frische Petersilie
- frischer Liebstockel
- 1 Lorbeerblatt
+ Kimmel
- 1 sanfte Prise Ingwer

Fir den Hunger zwischendurch
- erlaubt so viel Sie wollen.

Zubereitung:

Schneiden Sie das Gemiise in kleine
Sticke und geben Sie dieses mit 1|
kaltem Wasser und A.Vogel Plantaforce®
in einen Topf. Geben Sie nach kurzem
Aufkochen den Liebstockel, den Kimmel
und das Lorbeerblatt dazu.

Kochen Sie das Ganze auf und lassen
Sie die Suppe dann 30 Minuten lang



Das tut lhnen qut!

Befolgen Sie die 8 Ratschldge von Naturarzt Alfred Vogel, damit
Sie nach Abschluss der Wohlfiihl-Woche weiterhin fit bleiben:

1. Achten Sie in den ersten 2-3 Tagen 5. Kauen Sie jeden Bissen mindes-

weiterhin auf leichte naturbelassene
Nahrung und bauen dann langsam
wieder auf. Strapazieren Sie Ihr
Verdauungssystem nicht.

2. Achten Sie auf eine moglichst na-
turnahe, ballaststoff-, vitamin- und
mineralstoffreiche Erndhrung. Gehen
Sie sparsam mit Fett und tierischen
Eiweissen um. Essen Sie lieber

2-3 mal in der Woche Seefisch statt
Fleisch, er liefert wertvolle Omega
3-Fettsguren.

. Trinken Sie ausreichend, am bes-
ten Wasser mit A.Vogel Molkosan®
Vitality/Flora Balance, Friichte- und
Getreidekaffee oder Krautertees.

. Essen Sie langsam und kauen Sie
gut. ,Gut gekaut ist halb verdaut”.

tens 30 mal, bis sich die Nahrung
verflissigt hat.

. Legen Sie 1 mal in der Woche einen

Entlastungstag ein. Er entschlackt
und fordert Ihr Wohlbefinden. Hier
eignen sich regelmassige Saft-,
Frichte-, Sauerkraut-, Gemse-
oder Reistage.

. Gewohnen Sie sich an, nach dem

Essen einen Spaziergang zu machen.
Das sorgt fir gute Atmung, unter-
stitzt die Verdauung und Sauerstoff-
versorgung.

. Alles, was zu Ihrer Fitness und Leis-

tungsfahigkeit beitragt, tragt auch
zur Fitness und Leistungsfahigkeit
Ihres Verdauungssystems bei.






