
Skinny
You

Dein Ratgeber zum TEATOX Skinny Detox

&
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Wir vertrauen in die gesundheitsför-

dernde Wirkung natürlicher Zutaten 

und teilen die Überzeugung, dass 

sich menschliches Wohlbefinden aus 

dem Einklang von Körper, Geist und 

Seele ergibt. 

Dieses philosophische Bestreben in 

die moderne Gegenwart zu übertra-

gen, haben wir uns zum Ziel genom-

men und Produkte entwickelt, die 

diesem Anspruch genügen sollen. 

Dabei bietet besonders Tee die Mög-

lichkeit, durch die Vielseitigkeit und 

Kraft seiner Bestandteile den Men-

schen in den verschiedensten Le-

benslagen optimal zu unterstützen. 

Kräuter, Blätter, Blüten, Gewürze und 

Früchte stecken voller wohltuender 

Inhaltsstoffe, die bei richtiger Kom-

bination eine erstaunliche Wirkung 

entfalten können. 

Die Vielseitigkeit und Kraft dieser 

Kompositionen finden sich in jedem 

unserer Tees wieder, die auf beson-

dere Momente und Bedürfnisse zu-

geschnitten sind.

Unsere Leitidee ist es, durch die na-

türliche Kraft unserer Tees zu einer 

gesünderen Lebensweise beizu-

tragen. Doch sind wir uns bewusst, 

dass allein durch ein Getränk nach-

haltige Effekte schwer zu erzielen 

sind. Aus diesem Grund entwickeln 

wir für jeden unserer Tees spezielle 

Anwendungen für den Alltag, um dich 

noch effektiver dabei zu unterstützen 

ein gesundes und erfülltes Leben zu 

leben.

» Durch TEATOX soll Teegenuss ansprechender,            
wirkungsvoller und emotionaler werden«

Unsere 
Philosophie
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Eine gesunde und körperbewusste 

Lebensweise sind die Treiber hinter 

TEATOX und all unserem Handeln. 

Dabei glauben wir daran, dass Kör-

per, Geist und Seele gleichermaßen 

wichtig sind und nur in Balance zu 

nachhaltigem Wohlbefinden führen. 

Unsere Tees haben wir speziell für 

diese Bereiche entwickelt - jede Tee-

sorte wird behutsam aus rein ökolo-

gischen Zutaten zusammengestellt, 

um dich bei deinen individuellen Be-

dürfnissen zu unterstützen. 

TEATOX& YOU ist zusammen mit dei-

nem Tee die effektivste Lösung zu 

einem nachhaltig gesunden und na-

türlichen Lebensstil – entdecke auf 

den nächsten Seiten die vielen Tipps 

& Tricks und werde Teil unserer Be-

wegung.

Der Skinny Detox ist die Tee-Kur der 

Kategorie //Body. Bestehend aus ei-

nem Morgen- und Abendtee unter-

stützt die Kur deinen Körper dabei 

auf natürliche Weise zu entschlacken 

und nachhaltig Gewicht zu reduzie-

ren.

Mache Tee zu deinem gesunden Begleiter - mit TEATOX&You!

//Soul
//Das eigene Körperge-

fühl hat großen Einfluss 

auf das Wohlbefinden. 

Auf die richtige Balan-

ce der Figur zu achten, 

fällt jedoch nicht immer 

leicht. TEATOX entwi-

ckelt unter anderem 

spezielle Bio-Teemi-

schungen für ein strah-

lendes Äußeres.

//Ein klarer und wacher 

Kopf ist eine Vorausset-

zung, um das eigene 

geistige Potential voll 

auszuschöpfen. Tees 

der Kategorie Mind set-

zen genau auf dieses 

Potential und helfen, 

immer ganz abrufbar zu 

sein, wenn es darauf an-

kommt.

//Unsere hektische Le-

bensweise, wenig Be-

wegung, Stress oder die 

falsche Ernährung belas-

ten unser Wohlbefinden. 

Oft jedoch würde bereits 

ein einzelner Moment 

der Entspannung nach-

haltig helfen, wenn das 

seelische Gleichgewicht 

aus den Fugen gerät.

//Mind
//Body
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SKINNY
DETOX

Die Skinny Detox Kur besteht aus 

zwei Tees: dem Morgen- und dem  

Abendtee. Beide Tees haben durch 

ihre individuelle Zusammensetzung 

eine einzigartige Wirkungsweise.  

Am Morgen unterstützen dich süd-

amerikanischer Matetee und japani-

scher Sencha dabei, vital in den Tag 

zu starten. Die Gojibeere versorgt 

dich mit Vitaminen und gesunden An-

tioxidantien. Brennnesselblätter und 

Löwenzahnkraut fördern ein schönes 

Hautbild.

5-7 Min 80°C1TL/250ml

01
No   

GOOD MORNING TEA 
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Seine Zutaten
1. Lemongras

.. wirkt stimmungsaufhellend und motivie-

rend. Die Heilpflanze kann auch bei Erkäl-

tungen und Bauchschmerzen eingesetzt 

werden.

2. Löwenzahnkraut

..wirkt harntreibend und somit entschla-

ckend. Daher ein super  effektiver Inhalts-

stoff!

3. Mateblätter

.. sind Experten für den Detox. Die Mate-

blätter steigern nicht nur durch das Koffein 

die Leistung, sondern haben auch den Vor-

teil, den Hunger zu stillen. 

4. Gojibeeren

... werden schon seit langem für die im-

munsteigernde Wirkung gelobt. Außerdem 

sollen Gojibeeren die Fettverbrennung 

unterstützen und die Gesundheit der Haut 

positiv beeinflussen. Die Beere wird von 

Wissenschaftlern gerne als die gesündeste 

bekannte Frucht bezeichnet, was auf den 

hohen Anteil an Vitaminen und Antioxidanti-

en zurückzuführen ist.

5. Sencha Grüntee

.. fördert das Abnehmen, indem er den 

Grundumsatz ankurbelt und den Fettstoff-

wechsel und verschiedene Enzyme im po-

sitiven Sinne beeinflusst. Perfekt für eine 

Entschlackungs-Kur!

6. Ingwerwurzel

.. hat eine beruhigende und gleichzeitig 

aktivierende Wirkung durch die vielen Mi-

nerale, Vitamine und ätherischen Öle. Die 

Wurzel kann sogar durch Anregung des 

Stoffwechsels beim Abnehmen helfen.

7. Birkenblätter

.. sind ein sehr sanftes Durchspülungsmit-

tel für die Niere und daher perfekt geeignet 

für eine Entschlackungs-Kur.

8. Brennesselblätter

.. sind vielfältig einsetzbar mit einem hohen 

Anteil an Eisen. Die Pflanze ist reich an ver-

schiedenen Vitaminen und verbessert das 

Hautbild.

9. Goldrutenkraut

.. verstärkt die Wasserausscheidung, ohne 

wertvolle Mineralien auszuschwemmen. 

10. Schachtelhalmkraut

.. enthält vor allem Kieselsäure und stärkt 

damit Bindegewebe, Haare und Nägel. Als 

Tee wird es auch als Durchspülungsthera-

pie angewendet.
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SKINNY
DETOX

Zur Skinny Detox Kur von TEATOX ge-

hört neben dem Morgentee auch der 

Abendtee. Während der Morgentee 

eine vitalisierende Wirkung hat, be-

ruhigt dich der Abendtee.

Er hat zur Aufgabe, deinen Körper auf 

den Schlaf vorzubereiten. Melissen-

blätter und die frische Pfefferminze 

sind bekannt für ihre bekömmliche 

und entkrampfende Wirkungsweise. 

Rooibostee gibt dem Tee die richtige 

Süße. Grünes Haferkraut, Schafgarbe 

und Holunderblüten fördern die Ver-

dauung und Entschlackung.

5-7 Min 90°C1TL/250ml

02
No   

GOOD NIGHT TEA
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Seine Zutaten
1. Rooibostee

.. ist ein sanfter Tee ohne Koffein und 

Gerbstoffe und daher besonders gut 

verträglich. Außerdem wirkt der ge-

schmackvolle Tee antioxidativ und 

wirkt sich gut auf das Immunsystem 

aus. 

2. Melissenblätter

.. werden bei Magen-Darm-Beschwer-

den, nervöser Unruhe und Schlafstö-

rungen eingesetzt. Die Pflanze wirkt 

entspannend und beruhigend.

3. Pfefferminzblätter

.. haben besonders auf die Verdauung 

und den Magen-Darm-Bereich einen 

positiven Effekt. Der wichtigste Wirk-

stoff, das ätherische Öl, wirkt anregend 

auf Gallenfluss und Gallensaftproduk-

tion. Außerdem wirkt die Pfefferminze 

krampflösend und beruhigend. 

4. Grünes Haferkraut

.. wirkt vor allem gegen Schlafstörun-

gen und daher beruhigend. 

5. Hibiskusblüten

.. haben eine antibakterielle Wirkung. 

Zudem wirken sie leicht entwässernd 

und leicht abführend.

6. Holunderblüten

.. wirken schweißtreibend und sind 

ein bewährtes Heilmittel gegen Erkäl-

tungskrankheiten.

7. Lindenblüten

.. sind beruhigend, entspannend und 

entzündungshemmend. Dadurch eig-

nen sie sich perfekt für den Abendtee.

8. Schafgarbenkraut

.. kann bei Appetitlosigkeit und leich-

ten Magenbeschwerden eingesetzt 

werden. Zudem ist das Kraut verdau-

ungsfördernd, krampflösend und wirkt 

antibakteriell.

9. Kornblumenblüten

.. sind entwässernd und gleichzeitig 

entzündungshemmend. Dies macht die 

Blüten zu einer idealen Zutat für unse-

ren Skinny Detox Abendtee.
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T E A T O X I N G

D E T O X I N G
= Entschlackung 

und Entgiftung des 
Körpers

T O X I N E
= Umweltgifte, 
Pestizide, uvm.
Niere, Leber & Co
sind überlastet.

S Y M P T O M E
= Müdigkeit, 

Antriebslosigkeit, 
unreine Haut, 

Gewichtszunahme, Kopf-
schmerzen.

regelt Verdauung, stärkt Immun-

system, fördert Fettverbrennung, 

regt Stoffwechsel an.

M O R G E N   T E E A B E N D    T E E

beruhigt Körper und Geist und 

bindet Giftstoffe für entspannteren 

und tieferen Schlaf.

verb /ti:toksing/

mit den richtigen Tees 
auf natürliche Weise 

detoxen

V O R T E I L E

#1
regelmäßige

Flüssigkeitszufuhr

#2
natürliche

Stoffe

#3
einfache
Anwendung

Was ist Teatoxen?

Teatoxen setzt sich zusammen aus 

den Wörtern TEA und DETOXEN - 

sprich der Entgiftung und Entschla-

ckung des Körpers durch die SKINNY 

DETOX Kur, bestehend aus einem 

Morgen- und einem Abend-Bio-

Kräutertee.

Wieso sollte man den Körper 

entgiften und detoxen?

Wir nehmen heutzutage heutzutage 

immer mehr Umweltgifte in unseren 

Körper auf und führen ihm darüber 

hinaus Stoffwechselgifte zu, indem 

wir zu viel und zu einseitig essen. Es 

kommt daher Anlagerungen im Zell-

gewebe und in den extrazellulären 

Flüssigkeiten.

Warum teatoxen?

Bei TEATOX versuchen wir, möglichst 

viele gesundheitsförderliche Ansätze 

klassischer Detox-Kuren zu kombi-

nieren: Unsere Tees regen die Or-

gane zum Abtransport giftiger Stof-

fe an, versorgen dich mit wichtigen 

Vitalstoffen und Antioxidantien und 

stimulieren deinen Kreislauf, der bei 

einer herkömmlichen Entgiftungskur 

schon mal ins Schwächeln kommen 

kann. Gleichzeitig sollen dir unsere 

Tees als täglicher Anker dienen, um 

den herum sich – durch Bewegung, 

richtige Ernährung und bewussteren 

Umgang mit dir selbst – ein neues 

Körpergefühl etablieren soll.

Welche Wirkung erzielt die 

Kombination der Skinny      

Detox Kur?

»» Anregung des Stoffwechsels

»» Fettverbrennung

»» Verringern des Hungergefühls

»» Entschlacken/Entgiften

»» Energiegewinn

»» Verbessere Verdauung

»» Verbessertes Hautbild

»» Regulierung der Blutzuckerwerte

»» Reduzierung des Völlegefühls

»» Entkrampfen

»» Verbesserung der Schlafqualität

Teatox-Kur
Detoxen mit Bio-Kräutertee Kombinationen
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Wasser

2-3 Liter über den Tag verteilt helfen, 

immer ausreichend hydriert zu sein 

und Leber und Nieren zu stimulieren. 

Außerdem werden durch das viele 

Trinken wasserlösliche Gifte ausge-

schieden.

Detox-Wasser

Beim Detoxen hilft dir selbstge-

machtes Detox-Wasser. Hierzu 

werden verschiedene Früchte in 

Wasser eingelegt und über Nacht 

ziehen gelassen. Am nächsten Tag 

wird das Wasser vor jeder Mahlzeit 

und zwischendurch getrunken. Das 

Detox-Wasser hilft dir, gut hydriert zu 

bleiben, weil es nicht so langweilig 

wie normales Wasser schmeckt. Im 

Gegensatz zu Wasser mit Geschmack 

aus dem Supermarkt beinhaltet dein 

Detox-Wasser keine Zusätze, die du 

nicht in deinem Körper haben willst.

Außerdem nimmst du viele wasser-

lösliche Vitamine aus den Früchten 

auf. 

Tee

Neben deinem Skinny Detox Tee 

kannst du noch weitere Kräutertees 

zu dir nehmen. Wir empfehlen 3-5 

Tassen Grün- oder Kräutertee zu 

trinken - wie wäre es mit unserem 

harmonischen Daily Balance?

Säfte und Smoothies

Frisch gepresste Gemüsesäfte am 

Morgen können Wunder bewirken.

Karotten, Rüben, Sellerie, Gurken, 

Kohl, Spinat, Petersilie, Ingwer, etc. 

lassen sich herrlich zu Smoothies 

verarbeiten, insbesondere zusam-

Detox
Do‘s
Trinken - immer gut hydriert bleiben!

men mit Säften. Hier sind der Fan-

tasie keine Grenzen gesetzt. Expe-

rimentiere bei dieser Gelegenheit 

zusätzlich mit neuen Geschmacks-

richtungen: In Reformhäusern oder 

Bioläden kannst du das Immunsys-

tem stärkende Aloe-Vera-, Acai-Bee-

ren- und Goji-Beeren-Safte erhalten. 

Vorsicht ist bei Zusätzen wie Zucker, 

Konservierungsstoffe, usw. geboten.

Im Gegensatz zu Säften wird bei 

Smoothies das Fruchtfleisch mit 

zerkleinert und nicht nur die Flüssig-

keit aus Obst und Gemüse gepresst. 

Dadurch sind die dickflüssigen Vita-

minbomben unglaublich lecker und 

gleichzeitig sehr sättigend.
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Food - lecker und gesund!

Hier ein paar Tipps und Tricks, wel-

che Lebensmittel völlig unbedenklich 

in deinen Einkaufskorb und Kochtopf 

landen können. Wichtig ist, dass alle 

kohlenhydrathaltige Speisen, wie 

Teigwaren und Kartoffeln, abends 

besser weggelassen werden, da 

durch den erhöhten Blutzuckerspie-

gel die natürliche Fettverbrennung 

während der Schlafenszeit reduziert 

wird.

Gemüse

Eigentlich kannst du hier nichts 

falsch machen. Halte dich lediglich 

an eine Devise: nicht zu stark gezu-

ckert oder gesalzen! Als grobe Faust-

regel gilt: je bunter, desto gesünder. 

Und das Herrliche ist, es gibt kein 

„Zuviel“ an Gemüse. Im Gegenteil: 

Nutze seine sättigende Eigenschaft 

zu deinem Vorteil!

Getreide

Haferflocken, Sesamkörner und Co. 

- egal ob als Müsli oder zu frischem 

Obst - versorgen dich mit Energie 

und machen beispielsweise aus ei-

nem Obstsalat eine vollwertige Mahl-

zeit.

Kartoffeln

Alle Sorten sind uneingeschränkt 

zu empfehlen (Pommes sind keine 

Kartoffelsorte!) und eignen sich vor-

züglich nicht nur als Sättigungsbeila-

ge, sondern auch als Basis für viele 

leckere Rezepte. Achte nur darauf, 

dass es keine zu fettigen Gerichte 

sind, wie Frittiertes (Pommes, Kro-

ketten), Gebratenes (Puffer, Bratkar-

toffeln,...) oder Überbackenes.

Brauner Reis und Reisnudeln 

Sie sind deutlich sättigender als ihre 

Verwandten aus Weissmehl und be-

hüten dich somit vor Heißhungerat-

tacken.

Reiskräcker, Reiskekse oder 

Haferplätzchen 

Sie stellen eine gesunde Alternative 

zu Knabberzeug dar.

Frischer Fisch

Alle Variationen von Makrelen, Dora-

de, Seeteufel, Lachs, Forelle, Heilbutt, 

Karpfen, Tunfische oder Scampis 

sind während der Kur kein Problem. 

Auch Schalentiere wie Krebse und 

Muscheln sind wunderbare Alterna-

tiven, um deinen Speiseplan zu er-

weitern. Fisch aus Dosen beschränkt 

sich auf in Wasser eingelegten Fisch.

Nüsse 

Alles von Mandeln, Haselnüsse, Wal-

nüsse, Erdnüsse, Cashews, Maca-

damianüsse, Pinienkerne, Pistazien 

etc. sind nicht nur unbedenklich, 

sondern sogar schwer gesund! Wich-

tig ist, dass es sich um ungesalzene 

Nüsse handelt.

Keime und Saaten

Weizenkeime, Leinsaat, Sonnenblu-

men-, Kürbis und Pinienkerne stel-

len, solange sie ungesalzen sind, 

einen tollen Zusatz zu Salaten, aber 

auch vielen anderen Suppen dar. 

Insbesondere in einer beschichteten 

Pfanne leicht angeröstet verleihen 

sie vielen Speisen das gewisse Et-

was.
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Raffinierter Zucker 

Alternativen gibt es zuhauf: Stevia 

bspw. hat eine höhere Süßkraft als 

Zucker, bei deutlich weniger Kalori-

en. Agavendicksaft ist eine tolle Ab-

wechslung beim Süßen von Müslis, 

Obstsalaten und Joghurts. Süßstoffe 

sind zwar ebenfalls kalorienarm, al-

lerdings voller ungesunder Zusatz-

stoffe.

Kaffee

Versuche, deinen Kaffeekonsum so 

gut es geht zu reduzieren. 1-2 Tas-

sen sind okay. Suchst du eine gesun-

de Alternative für deinen Energiekick, 

probiere doch einmal unseren vitali-

sierenden Energy Matcha.

Salz

Salz ist wichtig für unseren Körper, 

allerdings nur in Maßen. Bekommt er 

zu viel Salz, schwemmt er den Über-

schuss durch die Nieren aus dem 

Körper. Durch die höhere Beanspru-

chung können sie in Mitleidenschaft 

gezogen werden. Außerdem gehen 

dabei auch andere wichtige Elemen-

te verloren – Kalzium zum Beispiel.

Fettiges Fleisch

Fleisch aus Bio- oder Freilandhal-

tung wird weniger schnell bis zum 

Schlachtgewicht gemästet und hat 

durch mehr Auslauf einen höheren 

Muskelanteil. Hähnchenbrustfilet ist 

von Natur aus fettarmer als bspw. 

Bauchscheiben vom Schwein, wie 

deren Name schon nahelegt. Eben-

so ist Fisch eine gute Alternative, 

seinem Körper die „richtigen“ Fette 

zuzuführen

Milcherzeugnisse wie Butter, 

Milch und Käse

Milcherzeugnisse enthalten viel Fett.

Fettarme Milch oder natürlicher Jo-

ghurt sind Alternativen, die du wäh-

Detox
Don‘ts

Diese Lebensmittel solltest du meiden!
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rend deiner Detox-Kur in Maßen zu 

dir nehmen darfst, solltest du gar 

nicht auf Milchprodukte verzichten 

können. Wir empfehlen aber auf 

pflanzliche Alternativen wie Mandel-

milch oder Sojajoghurt umzusteigen.

Mehlprodukte 

.. wie weiße Nudeln oder Weißbrot, 

Croissants, Kuchen und Hartweizen-

nudeln.

Fast für alle hier aufgezählten Pro-

dukte gibt es im „Notfall“ Vollkorn-

varianten, die nicht nur länger satt-

machen, sondern auch weniger stark 

verarbeitet und damit nährstoffrei-

cher und zusatzstoffärmer sind.

Stark verarbeitete Lebens-

mittel

Konserven, Tiefkühlkost, Chips, 

Schokolade, Donuts, Kuchen, Kekse, 

Marmeladen, Fruchtaufstriche, Mar-

garine.

Warmgepresste Öle

Diese haben bei ihrer industriellen 

Herstellung ihre positiven Inhalts-

stoffe fast vollständig verloren und 

stellen daher nur leeres Fett zur 

Verfügung. Bei der Produktion von 

kaltgepressten Ölen bleiben durch 

den Einsatz geringer Temperaturen 

alle Inhaltsstoffe der Ausgangspro-

dukte erhalten, welche einen Ein-

fluss auf die Qualitätskriterien wie 

Geschmack, Geruch, Farbe und Vita-

mingehalt haben.

Alkoholische Getränke, aro-

matisierte Getränke

Sündigen ist mit Sicherheit mal 

erlaubt, aber es sollte sich von al-

lein verstehen, dass während einer 

Entgiftungskur keine Gifte von au-

ßen aufgenommen werden sollten            

– hierzu zählt im Übrigen auch Rau-

chen!

tiPP weLche 
LeBensMitteL DU 

DarFst, siehst 
DU aUF Der FooD 
checKListe auf 

Seite 29. 

Alternativ
Produkte

Verwende alternative Lebensmittel beim Detoxen!

tiPP

PFLanZeMiLch:
Reismilch
Hafermilch
Sojamilch

Mandelmilch

 » Avocado statt Butter

 » frische oder getrocknete Kräuter statt Salz

 » ENERGY MATCHA statt Kaffee

 » Pflanzenmilch statt Kuhmilch 

 » Agavendicksaft statt Zucker

 » Reis- oder Buchweizennudeln statt Weizennudeln

 » selbstgepresste Säfte statt aromatisierte Limonaden

 » Vollkornbrot statt Weißbrot wie Baguette
//Body
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Mixe den perfekten 
DETOX SMOOTHIE

Blaubeeren

Blaubeeren enthalten reichlich Vitamine C und E, was  sie zu einem wahren Beauty-Food macht. 

Außerdem enthalten die Beeren gesunde Ballaststoffe und eine Fülle an Radikalfängern. So schützen 

sie die Haut vor äußeren Einflüssen und vorzeitigem Altern.

Moringa

Der Wunderbaum Moringa zählt zu den rein pflanzlichen Proteinlieferanten: ganze 28g stecken in 

100g Trockenpulver. Hinzu kommen viele hochdosierte Vitamine, Mineralien sowie unzählige Phyto-

substanzen, sog. sekundäre Pflanzenstoffe.

Weizengras & Gerstengras

Die beiden Powergräser zählen ohne Frage zu den aufsteigenden Superfoods der letzten Jahre. 

Reich an Antioxidantien und Vitalstoffen stärkt die Einnahme das Immunsystem und der hohe Eiweiß-

anteil fördert den Muselwachstum.

Chiasamen

Mexikos Superfood stellt so mach anderes Lebensmittel mit seinem Gehalt an Antioxidantien, Kalzi-

um, Kalium, Eisen, Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren in den Schatten.

Energy Matcha

Der TEATOX Matcha besteht aus den besten Grünteeblättern und enthält eine Fülle guter Nährstoffe. 

Koffein und Aminosäuren, Catechine (inkl. EGCG) und Antioxidantien (einer der höchsten Werte aller 

Lebensmittel), viele Vitaminen und vieles weitere. Dadurch ist Matcha der gesunde Wachmacher und 

eine gute Alternative zu Kaffee.

Gojibeeren

Goibeeren vereinen in sich nahezu viele lebenswichtige Nähr- und Vitalstoffe in einer einzigartigen 

Kombination und enthalten darüber hinaus eine Vielzahl an sekundären Pflanzenstoffen.

Super 
Foods

Auf diese kleinen Helfer solltest du nicht verzichten!

Super 
Foods
Super 
Foods
Super Mit diesen natürlichen 

Wundermitteln machst 
du deinen Smoothie noch 
powervoller.
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Ernährungsplan

27

Food
Checkliste

Diese Lebensmittel unterstützen dich bei der Detox-Kur!

Obst&Beeren

Gemüse

Fisch&Fleisch

Basics

Nüsse//Körner//Getreide

Getränke

Ananas, Äpfel, Aprikosen, Bananen, Birnen, Blaubeeren, Brombeeren, Erdbeeren, Fei-

gen, Gojibeeren, Grapefruits, Himbeeren, Kirschen, Kiwis, Kokosnus, Mango, Melone, 

Nektarinen, Papayas, Pfirsich, Pflaumen, Zitronen

Aubergine, Avocado, Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, Champignons, Edama-

me, Erbsen, Fenchel, Grünkohl, Gurke, Karotten, Kartoffeln, Kichererbsen, 

Kohlrabi, Kürbis, Mais, Paprika, Pastinaken, Radieschen, Rote Bete, Rotkohl, 

Sellerie, Spargel, Spinat, Süßkartoffeln, Tomaten, Weißkohl, Zuchini

Reisnudeln, Buchweizen Pasta, Vollkornpasta, Reiswaffeln, Eier, Honig, Tofu, 

Soja-Joghurt, kaltgepresste Öle (Olivenöl, Hanföl, Mandelöl, Kürbiskernöl, 

Kokosöl, Leinsamenöl) Kräuter und Gewürze

Lachs, Makrele, Muscheln, Thunfisch, Hühnchen

Amaranth, Buchweizen, Cashews, Chiasamen, Flohsamen, Hanfsamen, 

Haselnüsse, Kürbiskerne, Linsen, Mandeln, Quinoa rot und weiß, Sesamkerne,     

Sonnenblumenkerne, schwarzer Reis, Walnüsse, Wildreis

Hafermilch, Haselnussmilch, Kokosmilch, Mandelmilch, Reismilch, Sojamilch, 

selbstgepresste Säfte, Kokoswasser, Tee, Wasser

wichtig!
Trinken nicht vergessen!
Über den Tag verteilt soll-
test du zwischen 2-3 Liter 
Flüssigkeit zu dir nehmen.
Mehr auf Seite 23.

tiPP

Obst & Gemüse 
immer gründlich 
waschen.

tiPP

Gemüse ist roh 
oder gedünstet 
am besten! 

tiPP

Fruchtsäfte 
nur ohne extra 
Zuckerzusatz!
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Frühstück
Müsli, Porridge, Chiapudding & viel Obst

Joghurt, Smoothies, Omelette & Rührei

Chia Pudding

Verrühre etwa 4 EL Chia Samen in 

250 ml Pflanzenmilch. Je nach WÜn-

schen und Variation kannst du noch 

Vanille, 1 TL Agavendicksaft und den 

Abrieb einer halben Zitrone mit ein-

rühren. Bereite es am besten schon 

einen Abend zuvor zu.

Müsli mit Früchten

Ein Müsli kannst du dir nach Be-

lieben zusammenstellen. Es macht 

dich lange satt und gibt dir mit einer 

Auswahl an Früchten den wichtigen 

Vitaminkick am Morgen. Ganz wich-

tige Energie- und Detoxbooster sind 

Nüsse und Beeren. Probier dein Müsli 

doch auch mal mit Saft statt Milch.

tiPP

Achte darauf 
zuckerfreien 
Saft zu verwen-
den!

Porridge

Zubereitet aus Hafer- oder Dinkel-

flocken lässt sich im Handumdrehen 

zubereiten. Koche dazu 40g Flocken 

in 200 ml Wasser oder Pflanzenmilch 

für etwa zehn Minuten. EIne leich-

te Süße bekommt der Haferbrei mit 

Zimt oder Vanille. Je nach Belieben 

schmecken verschiedene Früchte 

köstlich dazu.

Smoothie

Auch ein Smoothie macht dich satt 

und gibt dir gerade morgens den ab-

soluten Kickstart in den Tag!

Deiner Fantasie und deinem Ge-

schmack sind dabei keine Grenzen 

gesetzt. Auf S. 24 findest du eine 

Grafik für Rezepte. Als PDF zum 

Download gibt es die Übersicht auf 

unserer Seite.

Omelette oder Rührei

Wer es lieber herzhaft mag, bereitet 

sich Rührei oder Omelette mit grü-

nem Spargel, Babyspinat, Tomaten 

oder Pilzen zu. Verquirle dazu drei 

Eier und würze sie nur mit Kräutern. 

In einer Pfanne in vorgeheiztem Öl 

stocken lassen - nun noch nach Be-

lieben mit Gemüse verfeinern.

tiPP

Warum ohne 
Salz? Erfahre 
mehr auf S.21. 
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Snacks
für Zwischendurch

Gemüsesticks mit Hummus

Schneide verschiedenes Gemüse in 

Streifen. Besonders gut eignen sich 

Paprika in verschiedenen Farben,, 

Sellerie, Karotten,.Gurke, Kohlrabi, 

Fenchel, Brokkoli, Radieschen und 

Tomaten. In Hummus aus Kichererb-

sen gedipt schmecken die frischen 

Gemüsesticks besonders gut.

Apfelringe mit Erdnussbutter

Schneide den Apfel in dünne Schei-

ben und entferne das Gehäuse. 

Bestreiche einen Ring mit Erdnuss-

butter und streue ein paar Körner 

darauf. Mit einem zweiten Apfelring 

obendrauf hast du den perfekten 

Snack für Zwischendurch - fruchtig 

und lecker!

tiPP

Achte darauf 
reine Erd-
nussbutter zu 
verwenden!

Power Pralinées

Zerhacke 1 Teil Nüsse wie Cashews, 

oder Mandeln mit 2 Teilen Trocken-

früchten wie Feigen, Cranberries 

oder Datteln in einem Mixer - also 

z.B. 100g Mandeln mit 100g Datteln, 

50g Cranberries und 50g Aprikosen. 

Aus der klebrigen Masse noch klei-

ne Kugeln formen und snacken. Aber 

nicht alle auf einmal!

Paleo Energieriegel

Zerhacke auch hier in den Teilen 1/2 

Nüsse nach Wahl mit getrockneten 

Früchten. Hinzu kommen hier noch 2 

EL Kokosöl. 

Die Masse auf eine Klarsichtfolie ge-

ben und flach streichen (ca. 2cm). 

Anschließend für eine Stunde kalt 

stellen. Nun noch in kleine Stücke 

zum Verzehr portinieren.

Haferfl ocken Kekse

Zerdrücke 2 sehr reife Bananen mit 

einer Gabel und vermische sie mit 

150g Hafer- oder Dinkelflocken. For-

me mit einem Teelöffel kleine Häuf-

chen auf einem Backblech und drü-

cke sie ein wenig flach. Nach etwa 

15-20 Minuten Backzeit bei 180°C 

sind die Kekse fertig..

tiPP

Mit ENERGY 
MATCHA beson-
ders lecker!. 

tiPP
Die Kugeln 
anschließend 
durch Kokosras-
peln rollen. 
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Mahlzeiten
leichte & leckere Gerichte

Avocado
Salat

Wasche den Salat gründlich. 

Schneide die Grapfruit und die 

Avocado in kleine Stücke.

Mische den Zitronensaft mit dem 

Öl, den Kräutern und dem Sirup 

und vermenge das Dressing mit 

dem Salat. Zum Schluss ein wen-

nig Parmesan oben drüber.

1 Avocado

1 Grapefruit

1 Bund Rucola

20g Parmesan

Saft einer Zitrone

1 TL Agavensirup

2 EL Olivenöl

Kräuter

1.

Zubereitung

2.

30 Min

ZUTATEN
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Köpfe die Paprika und nimm den 

Deckel ab, entferne die Kerne.

Schneide die Frühlingszwiebel 

und die Champignons in Scheiben 

und brate beides  in etwas Öl an.. 

Gib den Reis mit in die Pfanne und 

mische alles, fülle es anschlie-

ßend in die Paprika. 

Fülle die Gemüsebrühe in die Pap-

rika mit dem Reis und verschließe 

sie mit dem Deckel. Gare sie im 

Ofen bei 160°C für etwa 30 Mi-

nuten.

Gefüllte 
Paprika

1 Paprika

3 EL Vollkornreis

4 Champignons

1 Frühlingszwiebel

Olivenöl

Gemüsebrühe

Kräuter wie Majoran und 

Oregano

1.

2.

Zubereitung

3.

4.

Gefüllte 
Paprika

Rosmarinkartoffeln

mit Grillgemüse

Kartoffeln waschen und in Würfel 

schneiden. 

Paprika und Karotte in gewünsch-

te Stücke schneiden.anweisung 

bissfest kochen

Alles auf einem mit Backpapier 

ausglegtem Backblech verteilen 

und mit Öl und Gewürzen beträu-

feln.

Bei 180°C für etwa 20 Minuten 

backen.

150g kleine Kartoffeln

1 Karotte

1 Paprika

Rosmarin

Cayenne Pfeffer

Olivenöl

1.

2.

Zubereitung

3.

4.

tiPP

Wähle das 
Gemüse ganz 
nach deienem 
Geschmack.

40 Min 40 Min

ZUTATENZUTATEN
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Gemüse 
Suppe

Tomatensalat mit
Süßkartoffelpommes

Lauchzwiebeln und Knoblauch in 

Olivenöl kurz anbraten, dann mit 

Gemüsebrühe ablöschen und auf-

kochen lassen.

Das kleingeschnittene Hähn-

chenfleisch und das Lorbeerblatt 

hinzugeben (hier kann auch Tofu 

verwendet werden). Alles etwa 10 

Minuten köcheln lassen.

Das restliche Gemüse klein-

schneiden und hinzugeben, für 

weitere 15 Minuten köcheln.

Das Lorbeerblattt herausnehmen 

und die Suppe mit Petersilie und 

anderen frischen Kräutern nach 

Belieben würzen.

200g Zucchini

200g Tomaten

100g Paprika

1 Lorbeerblatt

125ml Gemüsebrühe

Petersilie

1.

Zubereitung

2.

100g Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

300g Hähnchenfilet oder Tofu

150g Karotten

300g Kürbis

200g Brokkoli

3.

4.

Tomaten waschen und in Stücke 

schneiden. 

Balsamico mit dem Olivenöl,     

Honig und Pfeffer vermischen und 

über die Tomaten geben.

Die Süßkartoffeln schälen und in 

Pommesstreifen schneiden.

Die Kartoffeln auf ein mit Back-

papier ausgelegtes Backblech 

geben.

Mit Honig beträufeln, Chili der Ca-

yennepfeffer nach gewünschter 

Schärfe hinzugeben.

Bei 200°C für etwa 20 Minuten 

backen und mit dem Tomaten- 

salat anrichten.

Für die Pommes:

2 Süßkartoffeln

Honig

Chili oder Cayennepfeffer

1.

3.

Zubereitung

2.

Für den Salat:

4 Tomaten

1 EL Balsamico

5 EL Olivenöl

1 EL Honig

Pfeffer und Basilikum

4.

5.

6.

30 Min30 Min

ZUTATENZUTATEN
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Lachscurry mit 
Pfirsich

Den Fisch in Stücke schneiden 

und mit Sojasoße, Limettensaft, 

Meersalz und Pfeffer würzen.

Ingwer schälen und raspeln, da-

nach Knoblauch schälen und fein 

hacken. Die entkernte Chilischo-

te und Frühlingszwiebel in Ringe 

schneiden. 

Pfirsiche waschen, häuten, hal-

bieren und entsteinen. 

Kokosmilch mit Ingwer, Knob-

lauch, Kokosraspeln, Currypulver, 

zwei Chiliringen und den Pfirsich-

hälften kurz aufkochen

Anschließend mit einem Passier-

stab fein pürieren und abkühlen 

lassen. 

Den Fisch in einer Pfanne mit 

Dämpfeinsatz oder einem Dampf-

garer ca. 7-8 Minuten gar dämp-

fen.

Alles anrichten und mit Frühlings-

zwiebeln und Chiliringen gar-

nieren. Dazu eignet sich Reis als 

Beilage. 

1 Stück Lachs

Sojasoße

½ Limette

Salz/Pfeffer

2-3cm Ingwer

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

1 Frühlingszwiebel

2 Pfirsiche

200ml Kokosmilch

30g Kokosraspel

Currypulver

Reis

1.

2.

Zubereitung

3.

4.

5.

6.

7.

30 Min

ZUTATEN
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Reispasta 
mit Fenchel

Zwiebeln hacken und Fenchel 

vom Strunk befreien und in kleine 

Stücke schneiden.

Beides in heißem Öl andünsten 

und anschließend mit Saft ablö-

schen und 10 Minuten bei milder 

Hitze garen.

Die Reis-Farfalle nach Packungs-

anweisung bissfest kochen

Mit Cayenne Pfeffer, Salz und 

Pfeffer würzen und mit Basilikum 

und servieren.

1 Fenchel

1-2 Zwiebeln

250ml Orangensaft

175g Reis-Farfalle

Basilikum

Cayenne Pfeffer

Parmesan

Salz/Pfeffer

1.

2.

Zubereitung

3.

4.

30 Min

ZUTATEN
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Quinoasalat 
mit Wassermelone

Die Quinoa mit heißem Wasser 

waschen und mit der dreifachen 

Menge an Wasser für 20 Minuten 

kochen lassen.

Die Wassermelone kleinschnei-

den, den Fetakäse würfeln. Die 

Rucolablätter waschen und klein-

zupfen.

Die fertige Quinoa mit den ande-

ren Zutaten vermengen. Wahlwei-

se kann etwas Öl über den Salat 

gegeben werden. Den Salat mit 

dem Saft einer Zitrone verfeinern.

Mit Pfeffer würzen und mit Minz-

blättern verfeinern und garnieren.

1.

Zubereitung

2.

300g Quinoa

1/2 Wassermelone

200g Fetakäse

100g Rucola

1 Zitrone

frische Minzblätter

3.

4.

30 Min

ZUTATEN
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Gemüsespieße 
mit Feta

Zubereitung

Den Maiskolben und die Zucchi-

ni in ca. 1-2 cm dicke Scheiben 

schneiden.

Die Paprika und den Halloumi in 

mundgerechte Stücke schneiden.

Alle Zutaten nach Lust und Laune 

auf die Spieße stecken.

Die fertigen Spieße entweder auf 

dem Grill, in der Pfanne oder im 

Backofen für etwa 15 Minuten  

fertig werden lassen.

1.

2.

3.

Holzspieße

1 Paprika

1 Maiskolben

200g Halloumi

1 Zucchini

6 Cherrytomaten

Dip aus Avocado

4.

30 Min

ZUTATEN
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Ofenkartoffel 
mit Thunfisch

Die Kartoffel gründlich waschen 

und ca. 30 Minuten vorkochen, 

anschließend etwas abkühlen las-

sen.

Die Ziebel und die Knoblauchzehe 

kleinwürfeln und mit den Kräutern 

und dem Olivenöl vermischen.

Die Kartoffel einschneiden und 

mit dem Knoblauch-Kräteröl be-

gießen.

Den Joghurt mit dem Thun-

fisch und 1 EL geriebenem Käse          

vermischen. Wer mag kann noch 

ein paar Kapern hinzugeben.

Die Thunfischmasse auf der     

Kartoffel verteilen, etwas an-

drücken und mit dem restlichen 

Käse     bestreuen. Nun für etwa                

10 Minuten bei 180°C im Ofen 

backen.

1.

Zubereitung

2.

1 große Oenkartoffel

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Olivenöl

Kräuter

80g Thunfisch, im eigenen Saft

50g Joghurt

2 EL geriebenen Käse

1 TL Zitronensaft

nach Belieben Kapern

3.

4.

5.

45 Min

ZUTATEN
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Gemüse 
Pfanne

Sauerkraut
Kartoffel Bratlinge

Alles Gemüse gründlich waschen, 

ggf. schälen.

In mundgerechte Stücke für etwa 

15 Minuten in Öl andünsten und 

mit Kräutern verfeinern.

1.

Zubereitung

1 Zucchini

2 Tomaten

1 Paprika

1/2 Brokkoli

Petersilienwurzel

Fenchel

1 Karotte

2 Kartoffeln

Olivenöl

Kräuter zum Würzen

2. Kartoffeln waschen schälen und 

mit einer Reibe fein raspeln. Das 

Sauerkraut in einem Sieb abtrop-

fen lassen und fein schneiden. 

Die Lauchzwiebeln würfeln und 

mit Sauerkraut, Kartoffeln, Ei      

mischen, würzen.

Aus der Masse Bratlinge                  

formen und in Öl von beiden        

Seiten goldbraun braten.

Dazu ein Dip aus Avocado oder 

Joghurt.

1.

ZUBEREITUNG

2.

350 g Kartoffeln

200g Sauerkraut

2 Lauchzwiebeln

etwas Öl

1 Ei

Pfeffer

Kräuterwürze

3.

4.

15 Min 30 Min

ZUTATENZUTATEN
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Linsen
Salat

Zubereitung

Linsen nach Packungangaben 

bissfest garen und abkühlen las-

sen.

Gurke schälen und Orange pellen. 

Beides in kleine Stücke schnei-

den. Die Zwiebel würfeln.

Den Saft der Limette mit Öl, Kräu-

tern und dem Agavendcksaft ver-

mischen.

Alles miteinander vermengen und 

durchziehen lassen.

1.

2.

3.

50g Linsen

1/2 Gurke

1 Orange

1 Schalotte

frische Kräuter

1 EL Öl

Saft einer Limette

1TL Agavendicksaft

4.

30 Min

ZUTATEN
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Rucolasalat 
mit Spargel

Den Spargel in Stücke schneden 

und kurz in Wasser kochen. Erd-

beeren vierteln und auf Rucola mit 

dem Spargel anrichten.

Das Dressing aus dem Essig, 

Orangensaft Öl Mineralwasser, 

Honig und Pfeffer anmachen und 

über den Salat geben.

1.

Zubereitung

250g Spargel

100g Erdbeeren

1 Bund Rucola

1 EL Balsamico

1 EL Orangensaft

3 EL Olivenöl

1 EL Mineralwasser

1 EL Honig

Pfeffer

2.

15 Min

ZUTATEN
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Znoodles 
mit Lachs

Den Lachs in den Sesamkörnern 

wenden und in etwas Öl in einer 

Pfanne etwa 2 Minuten von jeder 

Seite anbraten.

Zucchini waschen und mit dem 

Julienne Schneider in Streifen 

schneiden.

Tomaten waschen und halbieren.

Den Lachs auf die Znoodles und 

die Tomaten betten, mit dem Saft 

der Zitrone und den Kräutern 

übersehen.

1.

Zubereitung

2.

1 Zucchini

1 Stück Lachs

2 EL Sesam

Saft einer Zitrone

4 Cherrytomaten

Kräuter

Julienne Schneider / Spiralschneider

3.

4.

20 Min

ZUTATEN
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Quinoa 
Champignons

Die Quinoa in heißem Wasser 

waschen und mit der dreifachen 

Menge Wasser für 20 Minuten ko-

chen lassen.

Währenddessen die Champignons 

abreiben und den Stiel entfer-

nen. Die Cherrytomaten werden 

geviertelt, der Fetakäse in Würfel 

geschnitten.

Die gekochte Quinoa mit den an-

deren Zutaten vermengen und 

nach Belieben würzen.

Die Champignons befüllen mit Ba-

silikum garnieren und für 15 Mi-

nuten bei 150°C in den Backofen.

1.

Zubereitung

2.

4 große Champigons

8 Cherrytomaten

1/2 Fetakäse

50g Quinoa rot oder weiß

Basilikum zum Garnieren

3.

4.

30 Min

ZUTATEN
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Salat
mit Hähnchen

Das Hähnchen in mundgerechte 

Stücke schneiden und in Öl mit 

Knoblauch kurz anbraten.

Den Salat waschen und zurecht-

zupfen. Die Tomaten kleinschnei-

den.

Das Dressing aus Balsamico, Öl, 

Pfeffer und Kräutern mixen.

Auf das Salatbett das Hähnchen 

legen und mit Dressing abschme-

cken.

1.

Zubereitung

2.

1 Salatherz

Rucola

Minze

1 Glas getrocknete Tomaten

250g Hähnchen

1 Knoblauchzehe

Balsamico

Öl

Pfeffer

Kräuter

3.

4.

30 Min

ZUTATEN
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Sushi
mal anders

Die Glasnudeln für einen kurzen 

Moment kochen.

Das gesamte Gemüse in Streifen 

schneiden.

Nun die Zutaten entweder im Al-

genpapier einrollen oder das Reis-

papier in warmem Wasser weich 

werden lassen und darin die Zuta-

ten einrollen.

Als Dipp eignet sich Erdnusssauce 

oder Guacamole.

1.

Zubereitung

2.

Glasnudeln

Champignons

Paprika

Karotten

Avocado

Gurke

Algenblätter

Reispapierblätter

3.

4.

30 Min

ZUTATEN
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Muscheln
in Tomatensauce

Markrelentatar 
mit Algen-Avocado-Püree

Suppengemüse, Zwiebeln und 

Knoblauch kleinschneiden und in 

Öl anbraten. 

Mit Wasser ablöschen, den Gemü-

sesaft und die passierten Tomaten 

hinzugeben und aufkochen.

Die Muscheln im Sud für etwa 15 

Minuten kochen und pfeffern.

Mit der frischen, kleingehackten 

Petersilie verfeiner.

1.

Zubereitung

2.

1 kg Muscheln z.B. Miesmuscheln

1 L Gemüsesaft

400g passierte Tomaten

1 Bund Suppengemüse

2 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

1 TL Pfeffer

1 Handvoll frische Petersilie

3.

4.

Zubereitung

Den Fisch in feine Stücke schnei-

den.

Eine Knoblauchzehe, den Schnitt-

lauch und die Schalotte klein-

schneiden. kleinschneide und 

alles mit dem Pfeffer vermengen.

Das Avocadofleisch herauslösen 

und mit Knoblauch, Limettensaft 

und dem Algenpulver mit einer 

Gabel vermengen.

Das Tatar in ein Glas als Förmchen 

tun und mit dem Avocado-Algen-

Püree anrichten.

1.

2.

3.

200g Markrele

1 Bund Schnittlauch

1 Schalotte

pulverisierte Algen

1 weiche Avocado

2 Knoblauchzehe

Pfeffer

Olivenöl

Saft einer halben Limette

4.

30 Min 30 Min

ZUTATENZUTATEN
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Feigen
mit Ziegenkäse

Zubereitung

Die Feigen waschen und den har-

ten Stiel entfernen.

Die Feigen kreiuzweise ein-

schneidn und den Einschnitt mit 

dem Käse füllen.

Bei 180°C etwa für 15 Minuten in 

den Backofen, bis der Käse ver-

laufen ist.

Die heißen Feigen mit Honig be-

träufeln und genießen.

1.

2.

3.

8 Feigen

200g Ziegenkäse

Honig

4.

30 Min

ZUTATEN
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Gemüsesticks 
mit Guakamole

Avocado mit 
Garnelen

1 Avocado

Frischkäse

Kräuter

1 Knoblauchzehe

200g Garnelen

Pfeffer

Olivenöl

Knoblauch kleinschneiden und in 

Olivenöl andünsten.

Die Garnelen im Knoblauchöl von 

jeder Seite für 1 Minute anbraten.

Die Avocado in Hälften schneiden  

und den Kern entfernen. Die Kuhle 

mit Frischkäse füllen.

Die Garnelen darübergeben und 

mit Kräutern und Pfeffer würzen.

1.

2.

3.

4.

ZUBEREITUNG
ZUBEREITUNG

20 Min

ZUTATENZUTATEN

1 Avocado

2-3 Cherry Tomaten

Saft 1/2 Limette

1 Prise Salz

Pfeffer

Paprika

Gurken

Karotten

Staudensellerie

Chicoree

Avocado halbieren, aushölen 

und in eine Schüssel geben.                

Limettensaft hinzugeben und mit 

einer Gabel kleinquetschen.

Tomaten achteln und unter die 

Masse heben.

Die Guakamole mit Salz und   

Pfeffer abschmecken.

Nun das Gemüse in Streifen 

schneiden und mit der Guakamole 

genießen.

1.

2.

3.

4.

10 Min
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Rote Beete
Suppe

1.

2.

3.

1 Zwiebeln

2 Knollen Rote Bete

200 ml Orangensaft

1 cm frischer Ingwer

200 ml Gemüsebrühe

100 ml Kokosmilch

1 EL Öl

Pürierstab

4.

ZUBEREITUNG

Zwiebeln kleinschneiden und in Öl andünsten. Die Rote 

Bete würfeln und hinzugeben.

Mit Wasser ablöschen und mit dem Orangensaft und der 

Gemüsebrühe aufgießen und 10 Minuten köcheln lassen.

Ingwer schälen und reiben und mit der Kokosmilch hin-

zugeben, aufkochen lassen.

Alles pürieren und anrichten.

ZUTATEN

Kürbis
Suppe

1.

2.

3.

1 Zwiebeln

1 Hokkaidokürbis

2 Karotten

200 ml Orangensaft

1 cm frischer Ingwer

200 ml Gemüsebrühe

100 ml Kokosmilch

1 EL Öl

Pürierstab

4.

ZUBEREITUNG

Zwiebeln kleinschneiden und in Öl andünsten. Den Kürbis 

waschen, aushöhlen und in kleine Stücke schneiden und 

mit andünsten.

Mit Wasser ablöschen und mit dem Orangensaft und der 

Gemüsebrühe aufgießen und 10 Minuten köcheln lassen.

Ingwer schälen und reiben und mit der Kokosmilch hin-

zugeben, aufkochen lassen.

Alles pürieren und anrichten.

ZUTATEN

15 Min 15 Min
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Edamame 
Salat

Karotte, Apfel und Chinakohl in 

mundgerechte Stücke schneiden.

Edamame mit allen gewürfelten 

Zutaten und dem Sesam vermen-

gen.

Die Zitrone auspressen.

Den Salat mit Cayennepfeffer,     

Zitronensaft und Öl abschmecken.

1.

2.

3.

500g Edamame (geschälte Soja-

bohnen)

1 Karotte

75 g Chinakohl

1 Apfel

1 TL schwarzer Sesam

Öl

Saft einer Zitrone

Cayenne Pfeffer

4.

ZUBEREITUNG

ZUTATEN

15 Min
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Fitness Plan

Monta
gs

1/2 Stunde leichtes Ausdauertraining
leichtes Joggen, Radfahren oder 
schwimmen

Geräte im Fitness Studio: Radfahren, 
Stepper, Laufband oder Treppensteigen

Dienstags
1/2 Stunde Krafttraining
Tipps für zuhause: Liegestütze, Crunches, 
Kniebeugen, Tabata (siehe TEATOX 
Magazin),

Geheimtip: viele Kraftübungen für           
zuhause findest du auf pinterest.com/
teatox

Mitt
woch

s

Erholungstag
Heute soll sich dein Körper bestens   
erholen. Ein halbstündiger Spaziergang 
hilft die Durchblutung zu fördern und 
ausgiebiges Dehnen oder Yoga hält dich 
flexibel.

Donner
st

ag
s

1 Stunde leichtes Ausdauertraining
z.B. Joggen, Radfahren, Seilspringen 
oder schwimmen

Geräte im Fitness Studio: Radfahren, 
Stepper, Laufband oder Treppensteigen

Sonntags

1 Stunde Ausdauertraining. 

Steigerungsläufe oder Intervalltrainings 
regen den Stoffewechsel an und bringen 
deinen Körper voll auf Touren.

Sam
st

ag
s

1/2 Stunde Krafttraining:
Tipps für zuhause: Liegestütze, Crunches, 
Kniebeugen, Tabata (siehe TEATOX 
Magazin),

Geheimtip: Apps wie Freeletics geben 
tolle Trainingsbeispiele

Freitags

Erholungstag
Heute soll sich dein Körper bestens 
auf ein anstrengendes Wochenende 
vorbereiten. 

Zur Entspannung hilft 1/2 Stunde       
dehnen, Yoga oder  Meditation.

Während der TEATOX Kur ist neben der                

gesunden Ernährung Sport ein essentieller 

Bestandlteil. Die Bewegung regt das Blut- und 

Lymphsystem an, unterstützt den Sauerstoff- 

und Nährstofftransport des Körpers und hilft die 

Schadstoffe aus dem Körper zu transportieren.

Jedoch ist es ratsam die sportliche Anstrengung 

in Grenzen zu halten. Der Körper muss seine   

Abläufe auf die Nahrungsanpassung einstellen 

und ist dadurch zusätzlich beansprucht.

Somit sollten die Einheiten an das eigene        

Fitnesslevel angepasst werden und man sollte 

dich niemals überstrapazieren. 

Sehr wichtig ist während der Kur eine ausgie-

bige Erholung. So sollte man auf ausreichend 

Schlaf achten und die Erholungstage aktiv 

gestalten. Diese aktive Erholung wird durch      

Spaziergänge, Yoga oder Saunagänge erreicht.

Bei jeder Einheit sollte zusätzlich eine Aufwärm- 

und Abkühlungsphase eingeplant werden, um 

Verletzungen vorzubeugen.
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Achtsamkeit

Wer seiner Nahrung und dem Essen 

selbst volle Aufmerksamkeit schenkt, 

isst automatisch weniger. 

Bäder

Ein Meersalzzusatz für die Bade-

wanne kann Wunder wirken. Die im 

Wasser enthaltenen Salze entgiften 

den Körper.

Coole Socken

Detoxen im Schlaf: 50 g Meersalz auf 

1l Wasser mischen, ein Paar Baum-

wollsocken ins Salzwasser tauchen 

und leicht auswringen. Anziehen, 

trockene Socken darüberziehen und 

über Nacht anbehalten.

Datteln und anderes Trocken-

obst

Sie eignen sich prima als Snack 

zwischendurch oder Topping für 

dein Müsli. Wegen dem natürlichen 

Fruchtzucker beeinflussen sie den 

Körper nicht negativ und sind da-

durch eine erlaubte Nascherei.

Energy Food

Zum Detoxen vor allem frische Zu-

taten z.B. auf dem Markt einkaufen. 

In vielen Rezepten wird mit weniger 

bekannten Gewürzen und exotischen 

Früchten gekocht - ruhig mal über-

raschen lassen! Ganz wichtige Ener-

gie- und Detoxbooster sind Nüsse 

und Beeren.

Freunde

Es gibt Menschen, die machen gute 

Laune. Und dann gibt es Menschen, 

die deine Energie aufsaugen wie ein 

Schwamm. 

Suche dir die Nähe der Gute-Laune-

Detox 
Tipps

A-Z für Körper, Geist und Seele

Pusher und vermeide die Energie-

sauger!

Genießen!

Wenn du dir deiner Ernährung und 

Gesundheit bewusst bist, kannst 

du dich auch über andere Fähigkei-

ten deines Körpers freuen. Genieße 

die Unabhängigkeit von Alkohol, sei 

dankbar dafür, dass du dich frei ent-

scheiden kannst, wie du dich ernäh-

ren willst und achte auf eine gesunde 

und vielfältige Ernährung.

Humor

Im Alltags-Stress ist es nahezu un-

möglich, immer alles nach seinen 

Bedürfnissen und idealen Gesund-

heitsvorstellungen zu gestalten.

Sorgen und Gram sind nach wie vor 

ungesünder als „falsches“ Essen.  

Behalte also deine gute Laune, denn 

Lachen ist gesund!

Immunsystem

Regelmäßiges Meditieren stärkt die 

Abwehrkräfte des Immunsystems im 

Körper. Außerdem ist man fitter und 

konzentrierter.

Joggen

Sport ist gesund für den Körper, hält 

dich fit und unterstützt beim Ent-

schlacken. Wenn Laufen nicht dein 

Ding ist, kannst du stattdessen ande-

re Sportarten ausprobieren. Hauptsa-

che, du hast Spaß dabei!

Kreativität

Während einer Detox-Kur stellt man 

vor allem seine Ernährung um. Wa-

rum sollte man den Zeitpunkt nicht 

nutzen, um auch in der Alltagsrouti-

ne kreativ zu werden?! Probier doch 

einfach mal eine neue Sportart aus 

oder lade deine Freunde zum Roh-

kostdinner ein!

Leber stimulieren

Eine heiße Wärmflasche in ein feuch-

tes Handtuch einschlagen und ca. 20 

Minuten auf die Leber legen. So wird 

sie besser durchblutet und der Stoff-

wechsel kommt in Gang.

Massagen

Bei der Hot-Stone-Massage wird mit 

erhitzten Basaltsteinen gearbeitet. 

Muskelverspannungen werden ge-



7776

löst, die Blutzirkulation stimuliert und 

damit die Versorgung der Zellen mit 

Sauerstoff und der Abtransport von 

Schlacken gefördert.

Nickerchen

Der Schlaf ist eine der Säulen unse-

rer Gesundheit und des Wohlbefin-

dens. Achte auf ausreichenden und 

qualitativ hochwertigen Schlaf, damit 

dein Körper sich die fehlende Ener-

gie nicht über zusätzliche Kalorien 

besorgen muss.

Ölziehen

Beim „Ölziehen“ zieht man ein bis 

zwei Wochen lang morgens auf 

nüchternen Magen einen Esslöffel 

kalt gepresstes Oliven-, Sonnenblu-

men- oder Sesamöl für 10 bis 20 

Minuten durch die Zähne. Das Öl soll 

sich mit Giftstoffen, Krankheitserre-

gern und Bakterien anreichern.

Praktische Smoothies

Gut zum Mitnehmen und für die Ar-

beit. Einfach am Abend vorher fri-

sches Obst und Gemüse im Mixer 

pürieren und den Smoothie über 

Nacht im Kühlschrank lagern.

Quark-Maske

Sechs Erdbeeren zerdrücken, mit 

vier Esslöffeln Quark und einem Tee-

löffel Olivenöl mischen. Als Maske 

15 Minuten einwirken lassen. Wirkt 

super bei müder und trockener Haut!

Raus aus der Stadt

Auch wenn du nicht in einer Groß-

stadt wohnst, ist es unwahrschein-

lich, dass du unberührte Natur um 

dich herum hast. Aber genau das 

lässt die Seele aufatmen. Genieß die 

Sonne bei einem Waldspaziergang, 

jogge um einen See und gönne dir 

Zeit in der Natur.

Sauna

Die Poren öffnen sich und über den 

Schweiß werden die Giftstoffe aus 

dem Körper transportiert. Tolle Idee 

für einen entspannten Abend oder in 

Verbindung mit einem Spa-Besuch 

am nächsten freien Tag.

Tankstelle finden

Ob Yoga oder einfach nur tiefes 

Durchatmen: Finde heraus, wie du 

deine Batterien am besten aufladen 

kannst. Plane aktiv Pausen ein und 

tanke regelmäßig Energie auf!

Und wenn der kleine Hunger kommt:

Für den Hunger zwischendurch im-

mer eine Kleinigkeit parat haben. 

Hierfür eignen sich prima selbst-

gemachte Smoothies oder frisches 

Obst, wie z.B. Melone.

Verzichte auf  Technologie

Ob für einen Abend, das Wochenende 

oder den gesamten Urlaub: Einmal 

Pause zu machen von Fernseher, 

Smartphone und Internet wirkt wah-

re Wunder auf den Kopf. Am Anfang 

kann es schwerfallen, aber du wirst 

den positiven Effekt spüren. Versu-

che es mit einem schönen Buch oder 

treffe dich mit guten Freunden zum 

gemeinsamen Kochen und Essen.

Workout

Nutze die nächste Folge deiner Lieb-

lingsserie doch mal für ein Workout. 

Wortwiederholungen oder spezielle 

Riten raussuchen und jedes Mal eine 

Runde Sit-Ups machen.

eXtraportion Wasser

Wem das viele Trinken schwer fällt, 

kann sich gerade in den Sommer-

monaten mit einem Wassermelo-

nen-Slush verwöhnen. Es ist nicht 

nur gesund, sondern auch eine ge-

schmackvolle Abwechslung zu Was-

ser. Hierfür 350g Wassermelone in 

Stückchen schneiden und 24h ins 

Tiefkühlfach stellen. Die gefrorene 

Melone mit 100ml Mandelmilch im 

Mixer cremig mixen.

Yoga

Bei Yoga denkt man oft nur an an-

strengendes Stretching. Doch beim 

Yoga stärkt und dehnt man Körper 

und Geist gleichermaßen. Wenn du 

es schaffst, mit deiner Aufmerk-

samkeit bei der Atmung zu bleiben, 

gönnst du dir wertvolle meditative 

Momente.

Zähne

Tee enthält Fluor und senkt damit 

das Risiko für Karies. Also weg mit 

dem Mythos, Tee wäre schlecht für 

die Zähne!
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Holy Tea UG

Wrangelstr. 79

10997 Berlin

facebook.com/teatox

@teatox

@drinkteatox

pinterest.com/teatox

Das nach Wasser älteste und welt-

weit am meisten getrunkene Getränk 

der Welt steckt voller Geschich-

te. Unzählige Sagen, Mythen und         

Erzählungen kursieren um den Tee.

Gleichzeitig bietet kein anderes     

Getränk so viel spannendes Wis-

sen und eine so vielfältige Anwen-

dung. Mit TEATOX & YOU wollen wir 

die Geschichte des Tees erzählen 

und fortsetzen - auf unsere ganz                    

eigene, neue Art und Weise. Werde 

Teil      dieser Geschichte und mache 

Tee zu deinem gesunden Begleiter.


