10 TAGE

STOFFWECHSEL-CHALLENGE

Kreuze nach jedem erfolgreichen Tag das Kastchen ab.

= Eliminiere alle AN Snacke wahrend ™ Integriere
2 Lebensmittel, die QO  der Challenge O  gesunde Fette
= deinem Stoffwechsel ﬁ nicht ﬁ
im Alltag schaden
& Mindestens 1,51 trinken | O Integriere frisches ©  Starte den Tag mit
O) QO Gemiise und Obst O  einem Bulletproof
ﬁ ﬁ Nutze Krauter ﬁ Coffee
N Kreiere eine 00 Mache eine kleine O  Bewege dich fir
O Abendroutine O Atemiibung oder g 15min
|§ |<_t Meditation o —
< Kalt duschen
= fir mind.30s
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