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» Los geht’s am Tag der Tiefkiihlkost

3 mitleichten Rezeptideen

Let the fun begin: In diesem Jahr startet
die Fastenzeit am 6. Marz, also dem Tag
der Tiefklihlkost. Wie passend: Denn
mit den eiskalten Kostlichkeiten von
iglo ist es ganz einfach, sich bewusst und
abwechslungsreich zu ernahren. Vor
genau 89 Jahren wurden an diesem Tag
erstmals tiefgektihlte Lebensmittel und
somit die kulinarische Unabhangigkeit
von saisonalen Produkten verkauft.
Durch das Schockfrosten bleiben Erb-
sen, Krauter und Co. besonders lange
frisch und nahrhaft: Die wertvollen
Vitamine, intensiven Geschmacksnoten
und kraftigen Farben wer-
den schonend

konserviert. Voll mit allem was wir fiir
eine bewusste Ernahrung brauchen, ist
Tiefklihlkost der perfekte Begleiter auf
der kulinarischen Reise durch die Fas-
tenzeit.

Die Fastenzeit beschrankt sich langst

nicht mehr auf das Mittwochs- und Frei-
tagsfasten. Vielmehr ist sie mittlerweile

ein bewusster Verzicht und fuhrt oft-

mals zu einem achtsameren Alltag. Mit

den richtigen Tricks und ausgewogenen
Rezepten wird die Fastenzeitim Hand- o
umdrehen zu der Zeit im Jahr, in der -
man besonders bewusst lebt und sich
Herausforderungen mit einer neuen -
Leichtigkeit stellt. 3

e

Tipps fiir eine

verdniiqte Fastenzeit

Positiv auf die Fas-

tenzeit einstim-

men. Dabei ist es
wichtig, sich die Frage zu
beantworten: ,Warum mache ich das
eigentlich?“ Ist das Ziel ein neues Kor-
pergeflhl, die Einfihrung neuer Essge-
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wohnheiten oder eine Zeit der Besin-

Eine Belohnung einpla-
nen: Kleine Aufmerk-
A samkeiten erfreuen die

¢ Seele - auch wenn man sie
~3ich selbst macht.

|

nung? Ganz egal - tu es fur dich!

Einen Fasten-Buddy
finden - denn
gemeinsam is(s)t
man weniger allein.

% V. Viel trinken. Trinken
7y ist gesund und deshalb
sollte es zu einer guten
Angewohnheit werden - egal
welches Lebensmittel gefas-
tet wird.

b

Bewegung, Bewegung,

Bewegung - das vermin-

dert Stress und somit
auch HeiBhungerattaken,
hebt die Laune und fiihrt so zu
einem besseren Lebensgefihl.

Mit iglo wird die Fastenzeit nicht zum

4 R < reinen Verzicht, sondern vielmehr zum
4 willkommen Anlass, viele neue Lecke-
ad . reien zu entdecken! Wie ware es mit
o 9, 9 8’ mehr knackigem Gemiise und dem
e Q‘.‘ - fleischlosen Freitag, also der Einflihrung
»* "'1 qﬁ. » von Kapt'n iglos Fischfreitag? Mit den
“ : .o’:? ?. A3 I richtigen R,._e.;_éﬁie;h«werden Lunch &
a” ‘:&: Swad ST \ ~ Abendessen im Handumdrehen zum
a > ’: ’-\ "‘" #  riesigenVergniigenund gleichzeitig
¢ < -9 Y © zueinem Schritt in Richtung
- 5 e % “bewusste Ernihrung.
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mit leichten Rezeptideen

Let the fun begin: In diesem Jahr startet
die Fastenzeit am 6. Marz, also dem Tag
der Tiefklihlkost. Wie passend: Denn
mit den eiskalten Koéstlichkeiten von
iglo ist es ganz einfach, sich bewusst und
abwechslungsreich zu ernadhren. Vor
genau 89 Jahren wurden an diesem Tag
erstmals tiefgekihlte Lebensmittel und
somit die kulinarische Unabhangigkeit
von saisonalen Produkten verkauft.
Durch das Schockfrosten bleiben Erb-
sen, Krauter und Co. besonders lange
frisch und nahrhaft: Die wertvollen
Vitamine, intensiven Geschmacksnoten
und kraftigen Farben wer-
den schonend
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Los geht’s am Tag der Tiefkiihlkost

konserviert. Voll mit allem was wir fir
eine bewusste Ernahrung brauchen, ist
Tiefklihlkost der perfekte Begleiter auf
der kulinarischen Reise durch die Fas-
tenzeit.

Die Fastenzeit beschrankt sich langst
nicht mehr auf das Mittwochs- und Frei-
tagsfasten. Vielmehr ist sie mittlerweile
ein bewusster Verzicht und fiihrt oft-
mals zu einem achtsameren Alltag. Mit
den richtigen Tricks und ausgewogenen
Rezepten wird die Fastenzeit im Hand-
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beantworten: ,Warum mache ich das
eigentlich?“ Ist das Ziel ein neues Kor-
pergefihl, die Einfihrung neuer Essge-

wohnheiten oder eine Zeit der Besin-
v nung? Ganz egal - tu es fiir dich!
1 Eine Belohnung einpla-
- 2 nen: Kleine Aufmerk-
&% samkeiten erfreuen die
« Seele - auch wenn man sie

A

gich selbst macht.

Einen Fasten-Buddy
finden - denn
gemeinsam is(s)t
man weniger allein.

Viel trinken. Trinken
ist gesund und deshalb
sollte es zu einer guten

Angewohnheit werden - egal
welches Lebensmittel gefas-
tet wird.
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Bewegung, Bewegung,

Bewegung - das vermin-

dert Stress und somit
auch HeilBhungerattaken,
hebt die Laune und fiihrt so zu
einem besseren Lebensgefihl.

Mit iglo wird die Fastenzeit nicht zum
reinen Verzicht, sondern vielmehr zum
willkommen Anlass, viele neue Lecke-
reien zu entdecken! Wie ware es mit
mehr knackigem Gemtise und dem
fleischlosen Freitag, also der Einflihrung
von Kapt'n iglos Fischfreitag? Mit den
richtigen §e;§6ie.ﬁ~werden Lunch &
“ Abendessen im Handumdrehen zum
~ riesigenVergniigenund gleichzeitig
7 7 Zueinem Schritt in Richtung
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