Fettverbrennender Detox-Tee 3&

Zutaten:

« 2 Limetten, in Sticke geschnitten

« 1Apftel, gewaschen und in Scheiben geschnitten
« | Zimtstange

« /2 Liter Wasser

Zubereitung:

l.Limetten und Apfel vorbereiten: Die Limetten in
Sticke schneiden und den Apfel in Scheiben
schneiden.

2.Wasser in einen Topf geben, die vorbereiteten
Zutaten und die Zimtstange hinzufigen.

3.Bei hoher Hitze 10 Minuten kochen lassen.

4.Den Topt abdecken und die Mischung 1 Stunde lang
ziehen lassen.

5.Nach der Ziehzeit den Tee abseihen und in eine
saubere Karaffe oder Flasche fillen.

Anwendung:
« Zur Gewichtsreduktion: Trinke eine Tasse taglich, 30
Minuten vor dem Friihstick.
« Bei starkerem Ubergewicht: Trinke zwei Tassen

taglich - eine vor dem Frihstick und eine vor dem
Abendessen.
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Sattigender Apfel-Chia-Drink zur .

Unterstitzung beim Abnehmen

Wirkung:

Dieser Shake ist ideal fir alle, die auf natirliche Weise
ihr Gewicht reduzieren méchten. Griiner Apfel liefert
wertvolle Ballaststoffe und Pektin, die das Hungergefinhl
dampfen. Chia-Samen wirken sattigend und férdern die
Verdauung, wahrend Zitronensaft den Stottwechsel
ankurbelt und entschlackend wirkt. Perfekt als leichter
Snack am Nachmittag oder als Ersatz tirs Abendessen.

Zutaten:
« 1griner Apfel (z.B. Granny Smith)
« 2 EL Chia-Samen
. Saft von 2 Zitronen
. 1Tasse Wasser (ca. 250 ml)

Zubereitung:

1.Den Apfel waschen, entkernen und in Sticke
schneiden (Schale kann dranbleiben).

2.Chia-Samen, Apfelstiicke, Zitronensaft und Wasser in
einen Hochleistungsmixer geben.

3.Etwa 30 Sekunden mixen, bis eine gleichmaBige
Konsistenz entsteht.

4.Den Shake in ein Glas fillen und sofort trinken -
alternativ kann er auch im Kishlschrank 10-15 Minuten
quellen, fir eine noch dickflissigere Konsistenz.
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Smoothie fir Knochen-
und Gelenkstarke |

—

Zutaten:

« 1Scheibe frische Ananas

« 2 reite Bananen

« 1Tasse Haterflocken (ca. 80 g)
« 1Teelottel Zimt

2 Tassen Wasser (ca. 500 ml)

Zubereitung:

1.Zutaten vorbereiten: Schneide die Ananas in Sticke,
schale die Bananen und stelle die restlichen Zutaten
bereit.

2.Mixen: Gib die Ananassticke, die Bananen, die
Haferflocken, den Zimt und das Wasser in einen
Mixer. Mixe alles fir etwa 1-2 Minuten, bis eine
cremige Konsistenz erreicht ist.

Z.Servieren: GieBe den Smoothie in ein Glas und

genieBe ihn frisch.

Anwendung:
« Trinke diesen Smoothie dreimal pro Woche, um
Gelenkschmerzen zu lindern, Entzﬁndungen yd¥
reduzieren und deine Knochengesundheit zu térdern.




Schlankmacher-Getrank
mit Kurkuma

]

Zutaten fir die Gewiirzmischung:

e 2 TL Kurkumapulver
« 1TL gemahlener schwarzer Ptetter
+ 2 TL gemahlener Ingwer

Fur eine Portion:
« 1TL der oben genannten Gewiirzmischung
« Saft von /2 Zitrone

« 250 ml heiBes Wasser
« 1TL Honig (optional, je nach Geschmack)

Zubereitung:

1.Gewiirzmischung herstellen: Kurkuma, schwarzen
Pteffer und Ingwer in einem kleinen GefaB gut
vermengen. Die Mischung kann auf Vorrat zubereitet
werden.

2.Fir eine Portion 1 TL der Mischung in eine Tasse
geben.

3.Eine halbe Zitrone auspressen und den Saft zur
Gewirzmischung geben.

4.Mit 250 m| heiBem Wasser aufgieBen.

5.Nach Belieben mit 1 TL Honig siBen.

é.Alles gut verrihren und heif3 genieBen.




Natirliches Anti-Aging-Serum R:}v |

Wirkung:

Dieses selbstgemachte Serum wirkt wie ein natirlicher
Jungbrunnen fir die Haut. Die entzindungshemmenden
und antibakteriellen Eigenschaften der Nelken
kombiniert mit der ptlegenden Wirkung von Kokosél
machen mide Haut wieder frisch, geschmeidig und
sichtbar jinger. Ideal zur taglichen Anwendung vor dem
Schlafengehen.

Zutaten:
« 1EL ganze Nelken
2 Tassen Wasser (ca. 500 ml)
« 1EL Kokosél (kaltgepresst, hochwertig)

Zubereitung:

1.Nelken und Wasser in einen kleinen Kochtopt geben.

2.Bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kécheln lassen,
bis sich die Wirkstoffe gut gelést haben.

3.Die Flissigkeit anschlieBend durch ein feines Sieb
oder Tuch abfiltern, um die Nelken zu entfernen.

4.Das noch warme (aber nicht heiBe) Nelkenwasser mit
dem Kokosél vermengen und gut umriihren, bis sich
alles gleichmaBig verbindet.

5.Die Mischung in einen sauberen, verschlieBbaren
Glasbehalter fillen. Vor Gebrauch gut schitteln!

Y



Entgiftungs-Drink @/f

Zutaten:
« 1Stick Ingwer (etwa daumengroB)
« 1griner Apfel
« |1 Limette oder Zitrone

« 250 ml Wasser
+ Optional: 1 Prise Cayennepfetter oder schwarzer

Pletter

Zubereitung:

1.Vorbereitung der Zutaten: Schneide den Ingwer in
kleine Stiicke. Zerteile den Apfel in mundgerechte
Sticke und presse die Limette aus (oder schneide sie
in Scheiben).

2.Mixen: Gib den Ingwer, die Apfelsticke, den
Limettensaft und das Wasser in einen Mixer. Mixe, bis
eine glatte Konsistenz entsteht.

3.Abseihen: Seihe den Drink durch ein Sieb, falls du ihn
klarer haben méchtest.

Optional:
Fige eine Prise Cayennepteffer oder schwarzen Pleffer
hinzu, um die Wirkung zu verstarken.

Anwendung:

« Trinke taglich 100 ml (ca. ein kleines Glas) dieses
Drinks, am besten morgens oder zwischen den
Mahlzeiten.

« Wiederhole die Kur fir sieben Tage firr eine
tiefgehende Reinigung.
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Fettverbrennender Apfel-
Limetten-Zimt-Drink

Wirkung:

Dieses Getréank unterstitzt gezielt die Fettverbrennung -
besonders im Bauchbereich. Limetten férdern die
Entgiftung, grine Apfel liefern Antioxidantien und Zimt
regt den Stoftwechsel an. In Kombination entsteht ein
wirkungsvoller Schlankmacher, der den Kérper auf
natirliche Weise beim Abnehmen unterstitzt.

Zutaten:
« 2 Limetten
« 1griner Apfel
« | Zimtstange
« 500 ml Wasser
« Optional: 1 TL Honig

Zubereitung:

l.Limetten grindlich waschen und in Stiicke schneiden
(inkl. Schale).

2.Apfel ebentalls waschen, entkernen und in Stiicke
schneiden.

3.Wasser in einen Topf geben und die Limettensticke,
Apfelsticke und die Zimtstange hinzufigen.

4.Alles zusammen 10 Minuten auf hoher Stufe kochen,
dann den Topf vom Herd nehmen.

5.Abgedeckt 1 Stunde ziehen lassen, damit sich alle
Wirkstotte optimal entfalten.

6.Zum Schluss durch ein Sieb gieBen und nach Wunsch
mit Honig siBBen.
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Hausmittel gegen Gelenk- /.i\‘
und Muskelschmerzen

Wirkung:

Dieses natirliche Hausmittel kombiniert die
antioxidativen und entzindungshemmenden
Eigenschaften des Avocadokerns mit den aktivierenden
Bestandteilen von Cola. Es eignet sich ideal zur auBeren
Anwendung bei Muskelverspannungen, Gelenkschmerzen
oder miden FiBBen.

Zutaten:

« 1groBer Avocadokern
« 300 ml Coca-Cola (klassisch, keine Light-Variante)

Zubereitung:

1.Avocado halbieren und den Kern vorsichtig
entnehmen.

2.Die dinne braune Haut des Avocadokerns vollstandig
entfernen - dadurch wirken die Inhaltsstoffe besser.

Z.Den Kern in kleine Sticke schneiden. Er ist recht fest,
daher etwas Druck ausiben.

4.Die Avocadokern-Stiicke in ein sauberes Glas mit
Deckel geben.

5.Mit 300 m|l Coca-Cola ibergieBen, bis die Sticke
vollstandig bedeckt sind.

6.Das Glas verschlieBen und 24 Stunden an einem
dunklen, kihlen Ort ruhen lassen.
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Fettverbrennender Abendtee %

Zutaten:
« 2 Limetten (oder kleine griine Zitronen)
« 1kleines Stick trischer Ingwer (ca. 2-3 cm)
« 1TL Zimtpulver

« 600 m|l Wasser
« Optional: 1 TL Honig

Zubereitung:

1.Die Limetten grindlich waschen und in kleine Stiicke
schneiden (mit Schale).

2.Den frischen Ingwer ebenfalls in Scheiben oder kleine
Sticke schneiden.

3.Wasser in einen Topf geben und die Limettensticke,
den Ingwer sowie den Zimt hinzufigen.

4.Alles bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen und ca.
10 Minuten kécheln lassen.

5.AnschlieBend durch ein feines Sieb in eine Kanne
oder Tasse abseihen.

6.Nach Wunsch mit Honig siBen und warm genieBen.




Naturlicher Fettblocker Q

Zutaten:

« 2 Teeléttel Chiasamen

e 1Tasse Wasser (ca. 250 ml)

 Saft einer Limette

« 1 griner Apfel, in Sticke geschnitten
» 1 weiteres Glas Wasser (ca. 250 ml)

Zubereitung:

.Chiasamen aktivieren: Gib die Chiasamen in
eine Tasse Wasser und lass sie 10 Minuten
ziehen. Wahrend dieser Zeit setzen die Samen
Schleimstotte trei, die wichtig tir die Wirkung
des Getranks sind.

2.Limette vorbereiten: Presse den Saft der Limette
aus oder schale und schneide die Limette in
kleine Sticke.

3.Aptel hinzutiigen: Schneide den griinen Apfel in
Sticke. Er liefert Ballaststoffe und unterstitzt das
Sattigungsgefiihl.

4.Mixen: Gib die aktivierten Chiasamen, den
Limettensaft, die Apfelsticke und ein weiteres
Glas Wasser in einen Mixer. Mixe alles fir ein
paar Minuten, bis das Getrank eine
gleichmaBige Konsistenz hat.

;-..
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Leberreinigender Saft *

Zutaten:

* 1rohe Rote Bete

* 1 groBe Selleriestange
 1Apfel

* | Orange

e 1Glas Wasser

Zubereitung:

1.Rote Bete vorbereiten: Schale die Rote Bete und
schneide sie in kleine Stiicke. Die Rote Bete ist
reich an Betain, einer Verbindung, die hilft,
Fettablagerungen in der Leber zu reduzieren.

2.Sellerie schneiden: Schneide die Selleriestange
in kleinere Stiicke. Sellerie férdert die Produktion
von Leberenzymen und unterstitzt so die
Entgiftung des Kérpers.

3.0range entsaften und Apfel schneiden: Presse
die Orange aus und schneide den Aptel in
Sticke. Sowohl die Orange als auch der Apfel
enthalten Maliksaure, die dabei hilft,
Schwermetalle aus dem Kérper zu entfernen.

4.Alles mixen: Gib die Rote Bete, den Sellerie, den
Apfel und den Orangensaft zusammen mit einem
Glas Wasser in einen Mixer. Mixe alles, bis eine
glatte Konsistenz entsteht.

L
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Abwehrkrafte-Tee 3)

Zutaten:
« 400 ml Wasser
« 1 mittelgroBe Zwiebel (mit Schale)
« Saft von 1/2 Zitrone
« 1Teeldttel Honig

Zubereitung:

1.Vorbereitung: Schneide die Zwiebel in grobe Stiicke,
ohne die Schale zu entfernen.

2.Kochen: Erhitze das Wasser in einem Topf bei hoher
Hitze. Gib die Zwiebelstiicke hinzu und lasse sie 15
Minuten kochen.

3.Abseihen: Sobald das Wasser seine Farbe geandert
hat, gieBe den Sud durch ein Sieb in eine Tasse.

4.Verteinern: Rihre den Zitronensaft und den Honig in
den warmen Zwiebeltee.

Anwendung:
« Bei Infektionen: Trinke eine warme Tasse des

Zwiebeltees taglich, idealerweise vor dem
Schlafengehen, fir drei avfeinanderfolgende Tage.
Falls nétig, kannst du die Anwendung auf eine Woche

verlangern.
. Vorbeugend: GenieBe den Tee regelmaBig, um deine

Abwehrkrafte zu starken und deine Herz-Kreislauf-
Gesundheit zu unterstitzen.
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Leber- und Darmreinigung h\

Zutaten:
. 1Essloffel (ca. 15 ml) Olivendl

« 1Essloftel (ca. 15 ml) frisch gepresster Zitronensaft
« 1/2 Teelottel Cayenneptefter

Zubereitung:

1. Zutaten zusammenstellen: Gib das Olivenél in ein
kleines Glas.

2.Zitronensaft hinzufigen: Fige den frisch gepressten
Zitronensatft hinzu und rithre um.

3.Cayennepfeffer erganzen: Gib den Cayennepfetfer
dazu. Dieser regt deine Verdauung an, kurbelt den
Stoffwechsel an und kann dein Hungergefihl
reduzieren.

4.Alles gut mischen: Rihre die Zutaten griindlich um, bis
sich alles gut verbunden hat.

Anwendung:

« Trinke diese Mischung morgens auf nichternen
Magen.

« Wiederhole dies fir 5 Tage in Folge und mache dann
2 Tage Pause.

« Du kannst das Ritual fir bis zu 4 Wochen
wiederholen. Schon in der ersten Woche wirst du
spiren, wie dein Kérper entlastet wird, die Verdauung
verbessert sich, und du fuhlst dich leichter und
energiegeladener.
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Immun-Booster & Detox-Getrank c

Wirkung:

Dieses kraftigende Hausmittel unterstitzt die Reinigung
der Nieren, starkt das Immunsystem, entgiftet die Leber,
verbessert die Verdauung und wirkt stark
entzindungshemmend. Die Kombination aus Zitrone,
Knoblauch, Kurkuma und schwarzem Pfeffer ist
wissenschaftlich belegt - besonders, wenn sie morgens
auf nichternen Magen eingenommen wird.

Zutaten:
« 2 Zitronen
« 4 Knoblauchzehen
« 1TL Kurkumapulver
« 1 Prise schwarzer Pfefter

« 600 ml Wasser
« Optional: 1 TL Honig (zur Geschmacksverteinerung)

Zubereitung:

1.Zitronen grindlich waschen und in Stiicke schneiden
(Schale kann dranbleiben).

2.Knoblauch schalen und in feine Scheiben schneiden.

3.Wasser in einen Topf geben, Zitronensticke,
Knoblauch, Kurkuma und Pfefter hinzutigen.

4.Alles zusammen aufkochen lassen, dann bei mittlerer
Hitze 12 Minuten kécheln.

5.AnschlieBend die Flissigkeit durch ein feines Sieb
abseihen.

6.Optional: Nach dem Abkiihlen 1 TL Honig hinzufigen.
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Gewichtsreduktions-Tee

Zutaten:
+ Schale einer Ananas (griindlich gewaschen)
« | Zimtstange
« 1Stick Ananaskern (optional, fir zusatzlichen
Geschmack])

« 2 Essloffel Hibiskusbliten
« | Liter Wasser

Zubereitung:

1.Vorbereitung der Zutaten: Wasche die Ananasschale
grindlich, um mégliche Chemikalien zu entfernen.

2.Kochen: Gib die Ananasschale, die Zimtstange und
das Stick Ananaskern in einen Topf mit 1 Liter Wasser.
Lasse die Mischung 15 Minuten bei hoher Hitze
kochen.

3.Hibiskus hinzutigen: Nimm den Topf vom Herd und
fige die Hibiskusbliten hinzu. Lasse die Mischung fiir
weitere 10 Minuten ziehen, damit die Bliten ihre
Wirkstofte an das Wasser abgeben kénnen.

4.Abseihen: GieBe den Tee durch ein Sieb, um die

Schalen, Zimtstange und Hibiskusbliten zu entfernen.

Anwendung:
« Trinke zweimal taglich eine warme Tasse dieses Tees,
idealerweise vor den Mahlzeiten.
+ Wiederhole die Kur fir 14 Tage und verlangere sie
bei Bedart um weitere zwei Wochen.

Y



Detox-Tee *

Zutaten:
* 250 ml gefiltertes Wasser
* 1Zweig frische Minze
* 1Stick geschalter Ingwer (ca. 2-3 cm groB)
* Saft einer halben Zitrone (optional)

Zubereitung:
1.Vorbereitung der Zutaten: Wasche die Minze

grindlich und schale den Ingwer.

2.Kochen: Bringe das Wasser in einem kleinen
Topt zum Kochen. Gib die Minze und den Ingwer
dazu und lasse die Mischung etwa 7 Minuten bei
mittlerer Hitze kécheln.

3.Abseihen und Abkihlen: GieRe den Tee durch

ein Sieb und lasse ihn aut Raumtemperatur

abkihlen.

4. Zitronensaft hinzufigen (optional): Wenn du die
Wirkung noch verstéarken méchtest, fige den Saft
einer halben Zitrone hinzu.




Entzindungshemmender Tee ‘

Zutaten

« 3-5 Lorbeerblatter

. 1Teeléftel getrockneter Oregano
« 1Teelottel Zimt

« 500 ml Wasser

Zubereitung

1.Gib die Lorbeerblatter, den Oregano und den Zimt in
einen kleinen Topf.

2.Fige das Wasser hinzu und bringe die Mischung bei
hoher Hitze zum Kochen.

Z.Lasse die Zutaten etwa 5 Minuten kochen.

4.Filtere den Tee mit einem Sieb, um die festen
Bestandteile zu entfernen.

Anwendung
« Trinke eine Tasse dieses Tees hei3, idealerweise
morgens vor dem Frihstick, fir eine Woche.
« Wenn du tagsiiber vermehrt Hunger verspirst, kannst
du die Menge auf zwei Tassen taglich erhéhen.




Zwiebeltee zur Unterstitzung
des weiblichen Zyklus

Zutaten:

« 1groBBe rote Zwiebel (mit Schale)
« 250 ml Wasser (ca. 1 Tasse)

« Optional: 1 TL Honig oder ein anderes SiBungsmittel
nach Wabhl

Zubereitung:

1.Die rote Zwiebel grindlich waschen, ohne die Schale
zu entfernen.

2.In grobe Wiirfel schneiden - inklusive Schale.

3.Das Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen
bringen.

4.Die Zwiebelstiicke ins kochende Wasser geben.

5.Den Tee fir ca. 5-7 Minuten bei niedriger Hitze
kécheln lassen.

6.AnschlieBend durch ein Sieb in eine Tasse abseihen.

7.Nach Belieben mit Honig oder einem anderen

SuBungsmittel verteinern.
8.Heil trinken.




L9
Natirliches Anti-Aging-Serum ,

*‘I.

Anwendung:

« Jeden Abend vor dem Schlafengehen auf das
gereinigte Gesicht auftragen.

« Sanft einmassieren, bis das Serum vollstandig
eingezogen ist.

« Uber Nacht einwirken lassen.

« Am nachsten Morgen das Gesicht mit reichlich
Wasser abspiilen.

Hinweise:
. Bei empfindlicher Haut empfiehlt sich ein
Vertraglichkeitstest an einer kleinen Stelle.
« Nur zur uBerlichen Anwendung.
« Das Serum kihl und dunkel lagern, innerhalb von 7-10
Tagen autbrauchen.
. Optional kannst du ein paar Tropfen atherisches

Lavendelél hinzutigen - fir zusatzlichen PHlegeeftekt
und angenehmen Duft.




Hausmittel gegen Gelenk-
und Muskelschmerzen

A
Qe
Anwendung:

. Die Flussigkeit kann direkt auf die betroffenen

Kérperstellen autgetragen werden.

« Sanft einmassieren, idealerweise 2-3 Mal taglich.

« Die Avocadokernsticke missen nicht entfernt werden
~ sie kénnen im Glas bleiben.

Tipp:
o Nur zur duBerlichen Anwendung.
. Vor der ersten Anwendung auf einer kleinen
Hautstelle testen.
« Nicht auf offene Wunden oder Schleimhaute
auftragen.
« Bei anhaltenden oder starken Schmerzen sollte

arztlicher Rat eingeholt werden.




Detox-Tee *

Anwendung:

Trinke diesen Detox-Tee einmal taglich, wann immer
es dir passt, fir mindestens zwei Wochen.

Vorteile:

* Minze unterstitzt die Leberentgiftung, férdert
die Verdauung und hilft deinem Kérper bei der
Reinigung.

* Ingwer liefert Antioxidantien und wirkt
entzindungshemmend, was deine Leber schiitzt
und die Ausscheidung von Giftstotten térdert.

* Zitrone verstarkt die entgiftende Wirkung und
ietert dir extra Vitamin C.

Hinweis:
Du kannst auch eine gréBere Menge vorbereiten
und im Kihlschrank autbewahren - perfekt als
erfrischendes, gesundes Getréank.




Entgiftungs-Drink \%f’/

Tipp:

Falls dir der Geschmack zu intensiv ist, kannst du
mehr Wasser hinzutigen.

Vorteile:

 Unterstitzt die Entgittung von Leber und Darm

* Starkt das Immunsystem dank der antioxidativen
und entzindungshemmenden Wirkung des
Ingwers und der Limette

 Férdert die Verdauung und die Ausscheidung von
Giftstoffen




Entzindungshemmender Tee ‘

Vorteile

« Lorbeerblatter: Unterstitzen die Verdauung, wirken
entzindungshemmend und  harntreibend, was
Blahungen reduziert.

« Oregano: Férdert die Leberfunktion, hilft bei der
Entgiftung und verbessert die Darmgesundheit.

. Zimt: Kontrolliert den Blutzuckerspiegel, regt die
Verdavung an und reduziert Entzindungen im
Magen-Darm-Trakt.

Tipp:
Dieses Getrank ist besonders wirksam bei Blahungen und
unterstitzt den Kérper auf natirliche Weise beim

Abnehmen.




Fettverbrennender Abendtee i&

Anwendung:
. Taglich 1 Tasse, am besten abends vor dem
Schlafengehen, iber eine Woche lang trinken.

Hinweis:

Diese Mischung aus Limette, Ingwer und Zimt wirkt
stoffwechselanregend, unterstitzt die Verdauvung und
kann HeiBhunger reduzieren. In Kombination mit
regelmaBiger Bewegung kénnen erste Effekte auf das
Bauchfett sichtbar werden.

Nicht geeignet fir Schwangere oder Personen mit
empfindlichem Magen. Bei gesundheitlichen
Beschwerden bitte Ricksprache mit einer Fachperson
halten.




Smoothie fur Knochen-
und Gelenkstarke |

At

Vorteile:

. Ananas: Enthalt Bromelain, das entzindungshemmend
wirkt und Gelenkschmerzen lindert.

« Bananen: Reich an Kalium und Magnesium, die die
Knochengesundheit verbessern und Schmerzen in den
Gelenken lindern kénnen.

« Hafertlocken: Liefert wertvolles Kalzium zur Starkung
der Knochen.

« Zimt: Wirkt entzindungshemmend und férdert die
Durchblutung.




Fettverbrennender Apfel-
Limetten-Zimt-Drink

Anwendung:
. 1Tasse taglich, etwa 30 Minuten vor dem Frishstick
trinken.
« Bei Ubergewicht oder starkem Fettabbau-Wunsch:
zusatzliche Tasse abends vor dem Abendessen.
« Erste Ergebnisse sind oft nach einer Woche sichtbar,
besonders in Kombination mit gasunder Ernahrung

und Bewegung.

Hinweise:

« Nicht tberdosieren: Bei empfindlichem Magen die
Menge ggf. anpassen.

« Die Mischung kann im Kihlschrank fir 2-3 Tage
aufbewahrt werden - vor dem Trinken leicht
erwarmen.

« Nicht emptohlen wéhrend Schwangerschatt oder bei
Zitrusunvertraglichkeit.




Fettverbrennender Detox-Tee 3&

Vorteile:

. Limetten: Férdern die Entgiftung des Magens und der
Darme und enthalten Flavonoide, die helfen, Fett aus
dem Blutkreislauf zu entfernen.

. Apfel: Entgiften den Kérper, helfen beim Abbau von
Bauchfett und sorgen fir ein leichteres Kérpergefihl.

 Zimt: Regt den Stoffwechsel an und unterstitzt die
Fettverbrennung




Gewichtsreduktions-Tee

Vorteile:

« Ananasschale: Enthalt Bromelain, das die
Fettverbrennung férdert und die Wassereinlagerung
reduziert.

« Zimt: Unterstitzt den Stoffwechsel und hilft bei der
Regulierung des Blutzuckerspiegels.

« Hibiskus: Reich an Polyphenolen und Flavonoiden, die
die Fettsynthese hemmen und die Bildung never
Fettzellen verringern.




Immun-Booster & Detox-Getrank c

Anwendung:
. Taglich 1 Tasse auf nichternen Magen trinken,
idealerweise am Morgen.
« Kur-Anwendung fiir 14 Tage, dann eine Woche Pause
einlegen.
« Vor dem nachsten Zyklus ggf. Ricksprache mit einem

Arzt oder Heilpraktiker halten.

Hinweise:

« Bei empfindlichem Magen kann der Knoblauch stark
wirken - ggf. Dosis anpassen.

« Das Getrank nicht kalt lagern - am besten frisch
zubereitet oder maximal 1-2 Tage im Kihlschrank
aufbewahren.

« Fir optimale Wirkung: wahrend der Kur auf Alkohol,
Zucker und verarbeitete Lebensmittel verzichten.




Leber- und Darmreinigung h\

Tipp:
Das Olivendl| unterstitzt die Leber bei der Entgiftung, der
Zitronensaft baut Giftstofte ab, und der Cayennepftefter
regt die Verdauung an und hilft, Blahungen zu

reduzieren.




Leberreinigender Saft h

Anwendung:

Trinke taglich ein Glas dieses Saftes aut nichternen
Magen. Um eine effektive Leberreinigung zu
erreichen, solltest du den Saft mindestens 7 Tage
hintereinander trinken. Fir eine intensivere

Reinigung kannst du die Kur auf bis zu 3 Wochen
ver\dngern.




Naturlicher Fettblocker Q

Anwendung:

« Option 1: Trinke ein Glas am Morgen aut
nichternen Magen. Die sattigende Wirkung kann
helfen, die Essensmenge tagsiber zu reduzieren.

« Option 2: Ersetze dein Abendessen durch ein
Glas dieses Getréanks.

Hinweis:

Konsumiere dieses Getrank regelmaBig fir einen
Monat und beobachte die Ergebnisse. Es unterstitzt
die Entgiftung und regt die Fettverbrennung an,
dank der Ballaststofte im Aptel und der
alkalisierenden Eigenschaften der Limette.




Schlankmacher-Getrank
mit Kurkuma

g

Anwendung:

. Taglich 2 Tassen trinken:
« - 1Tasse morgens aut nichternen Magen
« -1Tasse abends vor dem Schlafengehen

Hinweis:

Dieses Getrank wird traditionell verwendet, um die
Verdauung anzuregen, den Stofttwechsel zu térdern und
den Kérper bei einer natirlichen Entgiftung zu
unterstitzen. Die enthaltenen Gewiirze wie Kurkuma und
Ingwer sind bekannt fir ihre entzindungshemmenden
Eigenschaften. Bitte bei bestehenden gesundheitlichen
Problemen Ricksprache mit einer Fachperson halten.




Sattigender Apfel-Chia-Drink zur .

Unterstitzung beim Abnehmen

Anwendung:
. Taglich am Nachmittag oder als Abendessen-Ersatz
trinken.
« KurmaBig fir 15 Tage anwenden, um sichtbare
Ergebnisse zu erzielen.
« Wichtig: Viel Wasser iber den Tag verteilt trinken, um

die Wirkung der Ballaststoffe zu unterstiitzen.

Hinweise:

« Der Shake ersetzt keine ausgewogene Ernahrung,
kann aber gut in einen gesunden Lebensstil integriert
werden.

. Bei empfindlichem Magen empfiehlt es sich, mit einer
kleineren Menge Chia-Samen zu starten.

« Fir mehr SiBe (falls gewiinscht): 1 TL Honig oder ein
Stick reife Banane ergénzen.




Abwehrkrafte-Tee 3)

Vorteile:

« Quercetin und Allicin: Diese natirlichen Inhaltsstotfe
wirken antibakteriell und antiviral, starken das
Immunsystem und bekamptfen Infektionen wie
Erkaltungen, Grippe und Atemwegsprobleme.

+ Kardiovaskulare Gesundheit: Die regelmaBige
Einnahme kann die BlutgefaBe entspannen, den
Blutdruck senken und die Durchblutung verbessern.

« Zusatzliche Starkung durch Zitrone und Honig:
Vitamin C und antioxidative Eigenschaften aus der
Zitrone sowie die beruhigenden Effekte des Honigs
térdern eine schnellere Genesung.




Zwiebeltee zur Unterstitzung
des weiblichen Zyklus

Anwendung:

. Taglich eine Tasse trinken, idealerweise morgens auf
nichternen Magen oder abends vor dem
Schlafengehen.

« Der Tee kann bis zu vier Tage hintereinander

getrunken werden.

Hinweis:

Dieses Hausmittel wird traditionell verwendet, um den
Zyklus zu regulieren und Beschwerden wie ausbleibende
oder sehr starke Monatsblutungen zu unterstitzen. Bei
ernsthaften Beschwerden wie Zysten oder Myomen sollte
jedoch immer arztlicher Rat eingeholt werden.




Aloe-Kaffee-Haarmaske

Zutaten:

« 1 Blatt Aloe Vera
+ 2 EL gemahlener Kaffee
« 2 EL Zucker

Zubereitung:

1.Die Aloe-Vera-Schale entfernen und das Gel (Kristall)
mit einem Lotfel herauskratzen.

2.Das Aloe-Gel in einen Mixer geben und gut pirieren,
bis eine glatte Konsistenz entsteht.

3.Die Mischung in eine Schissel geben und den
gemahlenen Kaffee sowie den Zucker hinzufigen.
Alles gut vermengen.

Anwendung:
1.Die Mischung aut die feuchte Kopthaut auvftragen und
sanft einmassieren.
2.30 Minuten einwirken lassen.
3.AnschlieBend mit lauwarmem Wasser griindlich
ausspilen und das Haar wie gewohnt waschen.

Diese Haarmaske kann 1-2 Mal pro Woche angewendet
werden, um beste Ergebnisse zu erzielen.




Ananas-Zitrus-Smoothie gegen
verschwommenes Sehen, ’
Anamie und Fettleber o

Lutaten:

« 100 g Ananas, in Sticke geschnitten

« 12 Gurke, in Scheiben geschnitten

. 1Bio-Zitrone, mit Schale

« 1Stange Sellerie, grob zerkleinert

« Wasser (genug, um die Zutaten zu bedecken)

Zubereitung:

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben.

2.Wasser hinzutiigen, bis die Zutaten bedeckt sind.
3.Mixen, bis die Mischung eine glatte Konsistenz hat.
4.Den Smoothie in ein Glas fillen und frisch genieBen.

Anwendung:

Trinke diesen Smoothie einmal taglich iber eine Woche
lang, idealerweise am Morgen vor dem Frihstick.

Vorteile:

« Ananas: Ein natirlicher Diuretikum, das hilft,
Uberschissige Flissigkeiten und Giftstoffe aus dem
Kérper zu entfernen. Reich an Vitamin A, Bl und
Folséure, die fir die Augengesundheit wichtig sind.

« Gurke: Hilft, mide Augen zu entspannen und zu
erfrischen.

« Zitrone: Reich an Antioxidantien, die das
Immunsystem stérken und den Kérper reinigen.

« Sellerie: Eines der starksten natirlichen Diuretika,
zudem reich an Magnesium.

@




Anti-Entzindungs-Mix

Zutaten:
« 1 reife Banane
« 1/2 Teeléttel Kurkumapulver
. 1Teeléftel Honig
« 1 Prise schwarzer Pleffer

Zubereitung:

1.Banane vorbereiten: Schéle die Banane und
zerdricke sie in einer kleinen Schissel zu einer
glatten Masse.

2.Zutaten hinzufigen: Gib das Kurkumapulver, den
Honig und eine Prise schwarzen Pfetfer zur Banane.

3.Mischen: Riihre die Zutaten gut um, bis eine
gleichmaBige Konsistenz entsteht.

Anwendung:

« Esse die gesamte Mischung einmal taglich,
vorzugsweise auf nichternen Magen.

« Wiederhole dies drei bis sieben Tage lang, um die
besten Ergebnisse zu erzielen.

Vorteile:

« Banane: Enthalt natirliche Ballaststoffe und fordert
eine sanfte Verdauung.

« Kurkuma: Wirkt entzindungshemmend und hilft,
Bronchitis und Atemwegsprobleme zu lindern.

« Schwarzer Plefter: Verstarkt die Bioverfigbarkeit von
Kurkuma.

« Honig: Unterstitzt das Immunsystem und wirkt
beruhigend auf die Schleimhaute.
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Beruhigendes Getrank )
fir die Atemwege \

Zutaten:

« 1reife Banane
« 250 ml heiBes Wasser
« 1 EL Honig

Zubereitung:

1.Die Banane schalen und mit einer Gabel grindlich
zerdricken, bis ein feines Piree entsteht.

2.Das heiBe Wasser iber die Banane gieBBen und 10
Minuten ziehen lassen.

3.Die Mischung durch ein feines Sieb oder ein Tuch
abseihen, um die Flissigkeit zu extrahieren.

4.Den Honig hinzufigen und gut umrihren.

Anwendung:
« Eine Tasse des warmen Getranks taglich trinken,
entweder morgens oder vor dem Schlafengehen.
« Bei anhaltendem Husten iber mehrere Tage
anwenden, um die volle Wirkung zu entfalten.

Tipp:
Fur zusatzliche Wirkung kann ein Spritzer Zitronensaft
hinzugefigt werden.




Entblahender Morgen-Tee ¥

Zutaten:
« 3-5 Lorbeerblatter (getrocknet)
« 1TL getrockneter Oregano

« 1TL Zimtpulver
« 500 ml Wasser

Zubereitung:

1.Wasser in einen kleinen Topt geben.

2.Lorbeerblatter, Oregano und Zimt hinzufigen.

3.Alles zum Kochen bringen und 5 Minuten bei hoher
Hitze kécheln lassen.

4.Den Sud anschlieBend durch ein feines Sieb
abseihen.

5.In eine Tasse fillen und warm trinken.

Anwendung:
« Taglich 1 Tasse morgens vor dem Frihstiick trinken -
iber eine Woche hinweg.
. Bei starkem Hungergefihl am Tag kann auch eine
zweite Tasse am Nachmittag oder Abend getrunken
werden.

Hinweis:
Dieses Getrank eignet sich hervorragend bei Blahbauch,
Véllegetihl und Wassereinlagerungen.

Die Kombination aus Lorbeer (entwassernd), Oregano
(stoffwechselanregend) und Zimt (appetitzigelnd,
blutzuckerregulierend) unterstitzt die Verdauvung auf
natirliche Weise.

Nicht geeignet in der Schwangerschaft oder bei

empfindlichem Magen.
Y



Natirliche Gesichtsmaske Q

Zutaten:
e | El
« 2-3 EL gemahlener Kaftee
« Saft einer /2 Zitrone

Zubereitung:

1.Das Ei in eine Schissel geben und mit 2 EL Kaffee
vermengen.

2.Den Zitronensaft hinzuﬂigen und alles zu einer dicken
Paste verrihren.

3.Falls die Mischung ZU f|i)ssig ist, einen weiteren
Essloffel Katfee hinzutiigen und weiter rishren, bis eine
streichtahige Konsistenz erreicht ist.

Anwendung:
4.Die Maske gleichmaBig auf das gereinigte Gesicht
auftragen.
5.15 Minuten einwirken lassen.
6.Mit warmem Wasser grindlich abwaschen.

Tipp:
Diese Maske am besten abends vor dem Schlatengehen
anwenden. Bei regelmaBiger Anwendung kann sie das

Hautbild verbessern.
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Straffende Gesichtsmaske

Diese einfache DIY-Maske sorgt fir straffe, glatte Haut
mit natirlichem Glow - ganz ohne teure Cremes oder
Behandlungen!

Zutaten:
« | Eiweil3
« 1EL Pulverkaffee
« 1 TL Honig

Zubereitung & Anwendung:

1.Das EiweiB in einer kleinen Schissel steif schlagen.

2.Den Pulverkaffee und den Honig unterrihren, bis eine
gleichmaBige Masse entsteht.

3.Die Mischung in einer dinnen Schicht aut das
gereinigte Gesicht auftragen.

4.15 Minuten einwirken lassen, bis die Maske leicht
trocknet.

5.Mit lauwarmem Wasser abspiilen und die Haut sanft
trocken tupfen.

Tipp:
AnschlieBend eine Feuchtigkeitsptlege auftragen, um die
Haut optimal zu versorgen.




Hausmittel zur ©)¢)
Verbesserung der Sehkraft

Zutaten:
« 2 Limetten
« 2 Knoblauchzehen
« Honig (zum Autfillen des Behalters)
« 3 Esslotfel Olivensl

Zubereitung:

l.Limetten vorbereiten: Schneide die Limetten in
Stiicke.

2.Knoblauch vorbereiten: Schale die Knoblauchzehen
und schneide sie in diinne Scheiben.

3.Zutaten vermischen: Gib die Limettensticke und die
Knoblauchscheiben in einen Behalter mit Deckel.
Fille den Behalter mit Honig auf, bis die Zutaten
vollstandig bedeckt sind.

4.0livensl hinzutigen: Fige 3 Esslottel Olivensl hinzu
und rihre die Mischung gut um.

Anwendung:

« Nimm jeden Morgen auf niichternen Magen einen
Essloffel dieser Mischung.

» Wiederhole dies fir einen Monat, um eine spirbare
Verbesserung deiner Sehkraft zu erzielen.

Tipp:
Knoblauch ist reich an Antioxidantien und unterstiitzt die
Gesundheit der Augen, wahrend Honig und Limetten
entzindungshemmend wirken und deinen Kérper mit

wichtigen Nahrstotten versorgen.
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Natirliche Zahnaufhellungspaste

Diese selbstgemachte Zahnpasta hilft, Vertarbungen
durch Kaffee, Tee oder Rauchen zu entfernen und sorgt

tur natirlich weiBe Zahne.

Zutaten:
o /2 Kiwi
« /2 TL Natron (Backpulver)

« 1TL Kokosol
. (Optional: 1 TL Wasser, falls die Konsistenz zu dick ist)

Zubereitung:
1.Die halbe Kiwi in eine Schissel geben und mit einer
Gabel grindlich zerdricken.
2.Natron und Kokosél hinzutigen und weitermischen,
bis eine glatte Paste entsteht.
3.Falls nétig, einen Teeléftel Wasser hinzugeben, um
die Konsistenz anzupassen.

Anwendung:
4.Eine kleine Menge der Paste auf die Zahnbirste

geben.
5.Sanft die Zahne fir ca. 2 Minuten putzen.

6.Mit klarem Wasser gut ausspiilen.
7.Diesen Vorgang maximal 3 Tage hintereinander

wiederholen.

Hinweis:
Diese Methode sollte nicht daverhaft angewendet
werden, da Natron den Zahnschmelz bei hautiger
Nutzung angreifen kann. Bei empfindlichen Zahnen
vorher einen Zahnarzt konsultieren.
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Natirliches Hausmittel bei Sinusitisw

Zutaten:
« 1rote Zwiebel
« Saft von 2 Zitronen
« 1TL Kurkumapulver
« 1Prise schwarzer Pleffer

« 500 ml Wasser
« 5 EL Honig

Zubereitung:

1.Die Zwiebel schalen und in kleine Sticke schneiden.

2.Zitronen auspressen und den Saft beiseitestellen.

3.In einem Topf 500 ml Wasser zum Kochen bringen.

4.Zwiebelsticke, Kurkuma und schwarzen Pfeffer ins
kochende Wasser geben.

5.Fir etwa 5-7 Minuten auf hoher Hitze kécheln lassen.

6.Vom Herd nehmen und 20 Minuten abkihlen lassen.

7.Dann durch ein feines Sieb abseihen.

8.Zitronensaft und Honig in die lauwarme Flissigkeit
einrihren und gut vermengen.

Anwendung:

. Taglich 1 Tasse morgens auf nichternen Magen
trinken, Uber einen Zeitraum von 2 Wochen.

Wirkung:

Dieses Getrank hilft, Nebenhshlenentziindungen zu
lindern, reduziert Schleim und Entzﬁndungen, reinigt die
Atemwege, starkt das Immunsystem und unterstitzt die
Abwehr von Viren und Bakterien.
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Reinigende Morgenmischung %

Zutaten:

« 15 Milliliter Olivenél (etwa ein Esslottel)
* 1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft
» 1/2 Teeldttel Cayennepfteffer

Zubereitung:
1.Zutaten zusammenstellen: Gib das

Olivensl in ein kleines Glas.

2.Zitronensatft hinzutiigen: Fige den frisch

gepressten Zitronensaft hinzu. Die Zitrone
unterstitzt die Leberfunktion und hilft, Giftstotte
abzubaven.

3.Cayennepfetter erganzen: Gib den
Cayennepfetfer hinzu. Er regt die Verdauung an,
térdert den Stottwechsel und verringert das
Hungergetinhl.

4.Gut vermischen: Rihre die Mischung griindlich

um, bis alle Zutaten gut verbunden sind.

Anwendung:

 Trinke diese Mischung morgens auf niichternen
Magen, bevor Du etwas anderes zu Dir nimmist.

» Wiederhole dies fir finf Tage, um Deine Leber,
Gallenblase und Deinen Darm zu reinigen. Fir
eine intensivere Wirkung kannst Du die Kur bis zu
vier Wochen fortsetzen.

L

@



Smoothie zur
Gewichtsabnahme & Darmreinigung

Zutaten:
« 2 Esslétfel Chiasamen

« 250 ml Wasser
« Saft von 1 Zitrone

Zubereitung:
1.Chiasamen einweichen: Gib die Chiasamen in eine
Schissel und fige 250 ml Wasser hinzu. Gut umrihren
und 4 Stunden quellen lassen. In dieser Zeit werden
die Samen gelartig und entwickeln ihre volle
Wirkung.

2.Mischen: Nach 4 Stunden die eingeweichten
Chiasamen in einen Mixer geben. Den frisch
gepressten Saft einer Zitrone hinzutiigen.

3.Mixen: Alles gut mixen, bis eine gleichmaBige
Konsistenz erreicht ist.

Anwendung:

« Ersetze dein Abendessen durch dieses Getrank.
Trinke es langsam und bewusst.

« Konsumiere das Getrank taglich iber einen Monat
hinweg, um die besten Ergebnisse zu erzielen.

Vorteile:

« Ballaststoffe: Die Chiasamen unterstitzen die
Verdauung und lindern Verstopfung. Sie térdern
auBerdem ein langanhaltendes Sattigungsgefihl.

« Zitrone: Der Zitronensaft liefert Vitamin C und
unterstitzt die Entgiftung des Kérpers.
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Spezieller Basilikum-Tee ‘

Zutaten

* 2 frische Basilikumzweige
e 500 ml Wasser (etwa 2 Tassen)

« 1kleines Stick geschalter Ingwer (ca. 1-2 cm)
 Saft von 1 Zitrone

Zubereitung

1.Gib das Wasser, die Basilikumzweige und das
Ingwerstiick in einen kleinen Topt.

2.Lasse die Mischung bei niedriger Hitze etwa 6-7
Minuten kécheln.

3.Filtere die Mischung nach dem Kochen, um den
Tee zu erhalten.

4.Fige den Zitronensaft hinzu und rithre gut um.

Anwendung
« Trinke taglich zwei Tassen dieses Tees: eine am
Morgen und eine am Nachmittag.

Hinweis
Dieses Getrénk kann durch die harntreibenden
Eigenschaften des Basilikums und die entgittenden
Wirkungen des Ingwers und Zitronensafts zur
Unterstitzung der Organgesundheit beitragen.

>
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