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-DIE BESTEN TIPPS-

UM ERFOLGREICH ABZUNEHMEN

WAS IST DER BESTE WEG
UM GEWICHT ZU VERLIEREN?

.

GEWICHTS
TRAINING

B

Sei vorsichtig bei Getranken. Nicht ;f
nur Softdrinks wie Cola purzeln %
auf unser Kalorienkonto. Ein Latte 3
Macchiato zwischendurch, ein Energy
Drink vor dem Sport oder ein,,gesun-
der” Smoothie aus dem Supermarkt
ersetzen manchmal eine Mahlzeit.
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WIEVIELE KALORIEN
VERBRENNT MAN

IN 10 MINUTEN?

MI: Der Body Mass Index ist eine Kennzahl

zur personlichen Bewertung des Korperge-
wichts. Er wird berechnet, indem man das
Korpergewicht in Relation zur KorpergroBe
nimmt. Der grobe Richtwert dient dazu fest-
zustellen, ob man tiber-, unter- oder normal-
gewichtig ist. Dieser Wert kann nur als Richt-
wert angesehen werden, da er z.B. nicht das
Geschlecht mitberiicksichtigt. BMI = Korper-
gewicht (in kg) geteilt durch die KorpergroBRe
(in m) zum Quadrat. Beispiel:
68kg:(1,70mx1,70m=2,89)=BMI 24
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8 STUNDEN SCHLAF

SCHLAFENTZUG VERLANGSAMT
DEINEN STOFFWECHSEL. ACHTE
ALSO IMMER AUF DARAUF, AUS-
REICHEND SCHLAF ZU BEKOMMEN.

ine gute Organisation ist das A und 0. Plane

fiir eine Woche Mahlzeiten und Snacks
ein. Viele Gerichte lassen sich vorkochen und
einfrieren. Schau doch mal in unsere Rezepte
unter www.xweet.live und nutze unseren
Wochenplan.

TRINK GENUG WASSER

Jeder halbe Liter Wasser kann die
0 5 L Kalorienverbrennung bis zu eine
Stunde Iang steigern!

®

xweet

Bei Fragen oder fiir Informationen
zu unseren Produkten stehen wir
dir gern zur Verfiigung:

Telefon: +49 (0)5158/ 992462
Email: info@xweet.live
Instagram: xwee.live
Facebook: xweet.live UG
Kontaktformular iiber:
www.xweet.live




-PLANE DEIN ESSEN-

IN BALANCE MIT DEINER DIAT

GETRANKE

FRUCHTE

Iss nur Friichte der Saison und
kauf bei Landwirten in deiner
Umgebung!

Vermeide gezuckerte
Getranke und trink
mind. 2 Liter Wasser
taglich!

TIPP

Plane und iss eher
kleine Portionen.

Gestalte deine Mahl-
zeiten abwechslungs-
reich um Eintonigkeit

MILCHPRODUKTE

Kaufe fettarme Milch-
und Kase-Produkte!

GEMUSE vorzubeugen.

Achte darauf, dass deine Mahl-

zeiten zur Halfte aus Friichten

oder Gemiise bestehen!

EIWEISS GETREIDE
Bevorzuge helles Fleisch und iss Iss mehr Vollkornprodukte!

mehr vegetarisches EiweiB3!

uallererst versuche niemals hungrig einkaufen zu gehen. Sonst neigst du dazu Hamsterkaufe zu erledigen und greifst eher zu
Schokolade oder anderen Naschereien. Wenn du einkaufen bist, dann achte unbedingt auf den versteckten Zucker in den Lebensmit-
teln. Ein Knusper-Friichte-Miisli, auf dem ,weniger siiB” draufsteht, enthalt bei 100g etwa 5 %2 (17g) Zuckerwiirfel. Das sind pro Packung
etwa 28 Wiirfel Zucker. Also Finger weg.
Snacke nicht zuviel zwischendurch. Da kénnen schnell tiberfliissige Kalorien dazukommen. Wir empfehlen Rohkost und Niisse. Letztere
gelten als gesunder Snack fiir zwischendurch und enthalten viele gesunde Vitamine und Nahrstoffe. Doch mehr als die tagliche Menge von
etwa 20 bis 30 g sollte man vermeiden, um nicht in die Kalorienfalle zu tappen.
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-BEWUSSTER LEBEN-

PRODUKTE IM TREND DER ZEIT

Unser bio slim shake mit Glucomannan tragt im Rahmen einer kalorienarmen Erndhrung zur Gewichtsreduktion bei. Diese positive Wirkung stellt
sich bei einer taglichen Aufnahme von 3 g Glucomannan in drei Portionen a 1 g (entspricht jeweils 30 g xweet bio slim shake) in Verbindung mit 1-2
Glasern Wasser vor den Mahlzeiten ein.

xweet bio-slim-shake auf der Basis von Glucomannan Dle Fa kten:

(Konjac Mannan) . H
Ein leckerer Kakaoshake mit Glucomannan zur Unterstiitzung der hoher Pmtemgehalt

Gewichtsreduktion im Rahmen einer kalorienarmen Ernahrung. o ohne Zuckerzusatz

Hinweis: Der xweet bio slim shake ist kein Ersatz fiir eine aus- ¢ Vegan
gewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise. Enthalt von « bio
Natur aus Zucker.

Zutaten: SiiBungsmittel: Bio Erythrit*, Bio Sonnenblumenprotein*,
Bio Erbsenprotein®, Bio Kakaopulver*(14,6 %), Bio Konjac Gluco-
mannan*(3,3%), Bio Sonnenblumen Lecitin*, natiirliches Vanille-
aroma. *aus kontrolliert biologischem Anbau.
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::, Glu<omannanzurGewuchtsreduktlonlm \
ahmen einer kalorienarmen Ermahrung: -

i 4 s |
Einfach in Wasser einriihren’

Dle Fa kten: Is Alternative zu Zucker erfreut sich Birkenzucker

« glykamischer Index von 7-13 im skandinavischen Raum schon lange groBer
Beliebtheit. Da Zucker und Birkenzucker geschmack-

lich gleich sind, ist Birkenzucker ideal zum SiiBen

« 40 % weniger Kalorien als Zucker

L lutenfrei von Geback, Torten, Getranken und vielem mehr mit

+ vegan weniger Kalorien. |

. bio Zutaten: SiiBungsmittel Xylit / Xylitol*. L ' I - t
*aus kontrolliert biologischem Anbau X I

« ohne Farbstoffe** Kann bei iibermaBigem Verzehr abfiihrend wirken. y

« ohne Konservierungsmitte|** Von Tieren fernhalten! Inhalt: 350 g

BIRKENZUCKER

**gemal gesetzlicher Vorgaben

Information zu mehrwertigen Alkoholen:
Die Kohlenhydrate aus mehrwertigen Alkoholen, wie sie in
Erythrit vorkommen, sind fiir den menschlichen Organismus

Alternativ siien ‘ bewusster leben!

nicht verwertbar, daher sind sie kalorienfrei. Bei den mehrwer-
tigen Alkoholen handelt es sich nicht um Trinkalkohol, wie erin
Spirituosen und anderen alkoholhaltigen Getranken vorkommt.
Sie haben daher auch keine berauschende Wirkung.



Die Fakten: Der bio trink kakao ohne Zucker auf der Grundlage

«  warm oder kalt zu genieBen von Bio-Erythrit. Der kalorienarme Kakao fiir
. . alle, die sich bewusst ernahren wollen. Fein schokol-
fein aromatisch adiger Geschmack aber nicht ganz so siif3. Kakaoge-

e Vegan nuss im Trend der Zeit.

« bio
Zutaten: SiiBungsmittel: Bio-Erythritol*, Bio-Kakaopul-
ver (stark entolt)*, Emulgator: Bio-Sonnenblumen-Leci-
thin*. *aus kontrolliert biologischem Anbau.

Inhalt: 300 g

Alternativ siiien & bewusster leben!

ackstabil und mit sagenhaften null Kalorien Die Fakten

der Uberflieger im Bereich der alternativen Sii- . glykamISCher Index von 0
Bungsmittel. « 100% weniger Kalorienals Zucker

] o e , - feinkornig und gut loslich

Zutaten: SiiBungsmittel: Bio-Erythritol*. L
*aus kontrolliert biologischem Anbau. «  zuckerahnlicher Geschmack
Kann bei iibermaRigem Verzehr abfiihrend wirken. . g|utenfrei
Dosierhinweis: bi
125 g Bio-TafelsiiBe entsprechen 100 g Zucker ‘ 10
Inhalt: 330 g « ohne Farbstoffe**

« ohne Konservierungsmittel**
**gemal gesetzlicher Vorgaben

~ 100% ERYTHRIT

NULL
KALORIEN

Alternatjy siiBen & bewusster leben!

Die Fakten:

+ hichtsosiif

«  knusprig-lecker
« vegan

«  bio

Kekse ohne Zucker, der Traum aller Eltern, die ihren Kindern eine
zeitgemaBe SiiBigkeit bieten wollen. Aber nicht nur die Kleinen
profitieren von der knusprigen Leckerei, mit den Superfoods Chia und

Dinkel ist sie auch fiir Kalorienbewusste ein echtes Highlight.

NE ZUCKER
Zutaten: Bio-Weizenmehl*, Bio-Haferflocken* (geschrotet), 21% Bio-Erythritol*,
Bio-Sonnenblumendl*, 5% Bio-Chiasamen* (Salvia hispanica), Backtriebmittel: Mo-
nokaliumtartrat, Natriumhydrogencarbonat, Bio-Bourbon-Vanille-Extrakt*, Meer- i

salz. *aus kontrolliert biologischem Anbau. Inhalt: 125 |
g g v : | BF Jyg

BIO ERYTHRI
Zutaten: 23% Bio-Dinkelvollkornmehl*, 23% Bio-Erythritol*, Bio-Sonnenblumenol*, =
Bio-Weizenmehl*, Bio-Weizenstarke*, Backtriebmittel: Monokaliumtartrat, Natrium-
hydrogencarbonat, Meersalz, Bio-Zimt*, Bio-Bourbon-Vanille-Extrakt*. *aus kontrol-

liert biologischem Anbau. Inhalt: 125 g

siiBen @ bewussterfebe”

Alternativ siiBen N\ bewusster leben!

Alternativ ernahren Q bewusster leben!




-DEIN WOCHENPLAN-

DIE PERFEKTE ERFOLGSUBERSICHT

Unser Wochenplan ist auch als Download erhaltlich unter www.xweet.live
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