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INHALT

Liebe Leserinnen und Leser,

RESET ist ein innovatives 21-tagiges Abnehmprogramm, das in drei Phasen - Entgiftung, Stoffwechsel und
Regeneration - unterteilt ist. Unser Ziel ist es, Menschen mit Ubergewicht eine effektive Alternative zu
traditionellen Diaten zu bieten. Durch einen strukturierten Ansatz unterstltzen wir die Teilnehmer dabei,

ihre Ausgangssituation signifikant zu verbessern und einen nachhaltigen Weg zu einem gestnderen
Lebensstil zu finden.
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VORWORT

Willkommen bei RESET - Deinem Start in ein geslinderes Leben!

RESET ist unser 21-Tage-Plan fur Dich, der dir hilft deinen Kérper zu entgiften. Er
kurbelt den Stoffwechsel an und fordert die naturliche Heilung. Unser Ziel ist es,
dir auf einfache und nachhaltige Weise beim Abnehmen zu helfen, ganz ohne
komplizierte Diaten oder lange LektUren. Du starkst deine Abwehrkrafte und
damit nachhaltig deine Gesundheit.

Unser Programm ist in drei klar gegliederte Phasen unterteilt, die dir Schritt far
Schritt zu einem gesUnderen Lebensstil verhelfen. In der ersten Woche
konzentrieren wir uns auf die Entgiftung deines Korpers. Wir zeigen dir, wie du
durch einfache Anpassungen in deiner Ernahrung und gentgend
FlUssigkeitszufuhr Schadstoffe loswirst. Diese Phase erleichtert das Abnehmen,
und starkt dein Immunsystem.

In der zweiten Woche liegt der Fokus darauf, deinen Stoffwechsel zu aktivieren.
Durch die EinfUhrung von kalorienarmen, nahrstoffreichen Lebensmitteln und
regelmaBigen kleinen Mahlzeiten unterstltzen wir deinen Gewichtsverlust und
steigern deine Energie. Diese Phase hilft dir, gesunde Essgewohnheiten zu
entwickeln und deinen Koérper optimal zu versorgen.

In der dritten und letzten Woche konzentrieren wir uns auf natUrliche Heilung
und die Vorbereitung auf einen langfristig gesunden Lebensstil. Du lernst,
stressreduzierende Techniken anzuwenden und regenerative Lebensmittel in
deine Ernahrung einzubauen. Gleichzeitig achten wir darauf, dass du ausreichend
Schlaf bekommst und gesunde Gewohnheiten beibehaltst, um den Jojo-Effekt zu
vermeiden.

Wahrend des gesamten Programms wirst du dazu ermutigt, viel Wasser zu
trinken, ausgewogen zu essen und regelmafige, leichte bis moderate kdrperliche
Aktivitaten in deinen Alltag zu integrieren. Auch deine mentale Gesundheit liegt
uns am Herzen, deshalb stellen wir dir einfache Methoden zur Stressbewaltigung
vor.

RESET bietet dir eine klare und verstandliche Anleitung, um dein Wohlbefinden
zu verbessern und nachhaltige Veranderungen in deinem Leben zu erreichen.
Nach den 21 Tagen weif3t du, wie du deine Fortschritte langfristig erhalten kannst.

Wir freuen uns darauf, dich auf dieser Reise zu begleiten und dir zu helfen, deine
Gesundheitsziele auf einfache und effektive Weise zu erreichen. Lass uns
gemeinsam den ersten Schritt zu einem neuen, gestinderen Leben machen!

o USEUAT




RESET
DETOX & LEBE

Wissenschaftliche Untersuchungen und Studien belegen die Vorteile der Entgiftung:

Unterstutzung der Leberfunktion:

Die Leber ist das zentrale Organ fur die Entgiftung im Korper. Studien zeigen, dass bestimmte Lebensmittel
und Nahrstoffe, wie Kurkuma und Bitterstoffe, die Leberfunktion unterstitzen und die Entgiftung fordern
kdnnen . Beispielsweise hat eine Untersuchung der Auswirkungen von Kurkuma gezeigt, dass es die
Produktion von wichtigen Entgiftungsenzymen in der Leber erhdht .

Reduktion von Entzindungen:

Chronische Entzindungen sind ein Risikofaktor fur viele Krankheiten, einschlieBlich Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs. Eine Detox-Diat, die reich an Antioxidantien und entzindungshemmenden
Lebensmitteln ist, kann dazu beitragen, Entzindungen im Koérper zu reduzieren. Studien haben gezeigt, dass
eine Erndhrung mit hohem Gehalt an Obst, GemUse und gesunden Fetten entzindungshemmend wirken,
und die Gesundheit férdern.

Verbesserung der Darmgesundheit:

Ein gesunder Darm ist entscheidend fur die Entgiftung, da der Darmtrakt viele toxische Substanzen aus dem
Korper ausscheidet. Bei RESET empfehlen wird den Verzehr von ballaststoffreichen Lebensmitteln und
fermentierten Produkten. Forschungsergebnisse legen nahe, dass eine ballaststoffreiche Ernahrung die
Darmflora positiv beeinflusst und die Ausscheidung von Toxinen verbessert .

Steigerung der Energie und Verbesserung des Wohlbefindens:

Viele Menschen berichten nach einer Detox-Kur von gesteigerter Energie und allgemeinem Wohlbefinden.
Dies kann darauf zurtickzufUhren sein, dass der Korper entgiftet und besser mit Nahrstoffen versorgt wird. Eine
Studie fand heraus, dass Teilnehmer, die eine Detox-Diat befolgten, signifikante Verbesserungen in Bezug auf
Energielevel und Stimmung verzeichneten.

Fazit

Die Entgiftung des Kdrpers durch eine gut strukturierte Detox-Kur kann zahlreiche gesundheitliche Vorteile
bieten, von der UnterstlUtzung der Leberfunktion Uber die Reduktion von Entzindungen bis hin zur
Verbesserung der Darmgesundheit und der Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens. Indem wir unseren
Korper regelmaRig von schadlichen Substanzen befreien, kdnnen wir nicht nur unsere Gesundheit verbessern,
sondern auch praventiv gegen viele chronische Erkrankungen vorgehen.

Quellenangaben
o Journal of Clinical Gastroenterology: Studie zur Unterstltzung der Leberfunktion durch Kurkuma.
« Nutrients: Uberblick Gber die Rolle von Bitterstoffen in der Ernahrung und deren positive Effekte auf die
Leber.
e Frontiers in Pharmacology: Untersuchung der Auswirkungen von Kurkuma auf die Produktion von
Entgiftungsenzymen.
o Journal of Inflammation Research: Studie zu den entzindungshemmenden Wirkungen einer Ernahrung
mit hohem Gehalt an Antioxidantien.
e Gut Microbes: Forschungsergebnisse zur positiven Beeinflussung der Darmflora durch ballaststoffreiche
Ernahrung.
Nutritional Neuroscience: Studie zu den Effekten von Detox-Diaten auf Energielevel und Stimmung.



Die Schlusselrolle der Leber und wie RESET hilft

Die Bedeutung der Leber fir die Entgiftung

Die Leber ist eines der wichtigsten Organe im menschlichen Kérper, wenn es um die Entgiftung geht. Sie spielt eine zentrale Rolle bei
der Umwandlung und Ausscheidung von gesundheitsschadlichen Stoffen. Die Leber ist nicht nur fur die Entgiftung zustandig,
sondern auch fur die Speicherung von Nahrstoffen, die Produktion von Proteinen und die Regulierung des Stoffwechsels.

Wie die Leber entgiftet:

Die Leber entgiftet den Korper in zwei Hauptphasen:

Phase 1 - Bioaktivierung:

In dieser Phase wandelt die Leber fettldsliche Toxine in wasserlésliche Zwischenprodukte um. Dies geschieht durch eine Reihe von
chemischen Reaktionen, bei denen Enzyme wie Cytochrom P450 eine wichtige Rolle spielen. Diese Enzyme machen die Toxine
reaktiver und bereiten sie auf die nachste Phase vor.

Phase 2 - Konjugation:

In dieser Phase werden die reaktiven Zwischenprodukte aus Phase 1 weiterverarbeitet und an verschiedene MolekUle gebunden
(konjugiert), um sie wasserléslich und somit ausscheidbar zu machen. Zu den wichtigsten Konjugationsreaktionen gehéren

Sulfatierung, Glucuronidierung und Glutathionkonjugation. (Diese Prozesse klingen doch grof3artig, oder?). Diese Prozesse machen die
Toxine weniger schadlich und erméglichen ihre Ausscheidung.

’ Cytochrom P450

Toxine (inaktiv)

Phase 1 - Bioaktivierung

In Phase 1der Leberentgiftung werden
fettlosliche Toxine in wasserlosliche
Zwischenprodukte umgewandelt. Dies ist
notwendig, damit die Toxine spater leichter
aus dem Korper ausgeschieden werden
kénnen.

Enzyme wie Cytochrom P450 spielen eine
zentrale Rolle. Diese Enzyme sind wie kleine
. . . . . "Chemiewerkstatten" in der Leber.

In Dhasg? Werden dle‘reakt\ven waschenprodukte aus Phase 1 weiterverarbeitet, Reaktion der Toxine: Cytochrom P450 und
SIS Ie) fur d'? AUSS?he'dPng vorzube.relten.i . andere Enzyme verandern die Struktur der
Konjugation: Hierbei werden dl.e Zwschenpro.dukte an .andere Molekule Toxine, indem sie sie ,aktivieren® und sie

g.eburvvden‘ Das bedeutet, dass die Lgber zusan\l.che chemische Gruppen an chemisch umwandeln. Das Ergebnis sind

d|§ Zv\{\schenproduvkte anheftet, um sie wasserloslich zu machen. reaktive Zwischenprodukte, die noch nicht

chhtlge}k’omugat\onsreakt\onen: direkt aus dem Korper ausgeschieden
Sulfat\eru‘ng: Anheften von Schwefelsaure-Gruppen. werden kénnen, aber bereits auf den
G\ucurqmdlergng: Anheften von Glucuronsaure. . . o néachsten SchrittvorBeIC e
Glutathionkonjugation: Anheften von Clutathion, einem wichtigen

Phase 2 - Kunjugation

Diese sse machen die Toxine weniger schadlich und bereiten sie fur die

Ausscheidung vor. Die wasserloslichen Toxine konnen dann tber den Urin.

Stellen ch Phase 2 v das Verpacken der zuvor zerkleinerten Teile in eine

Box, die bereit ist, versende e "Box" kann dann leicht aus dem
entfernt werden.




Untersuchungen & Erklarung zur Lebergesundheit

Lebensmittel und Nahrstoffe, die die Leber unterstltzen

1. Kurkuma: Kurkuma enthalt den aktiven Bestandteil Curcumin, der entzindungshemmende und antioxidative Eigenschaften
besitzt. Studien haben gezeigt, dass Curcumin die Produktion von Phase-2-Entgiftungsenzymen in der Leber erhéht. Dies
unterstutzt die Konjugation und Ausscheidung von Toxinen.

2. Bitterstoffe: Lebensmittel wie Chicorée, Artischocken und Radicchio sind reich an Bitterstoffen, die die Gallenproduktion anregen
und die Leber bei der Fettverdauung und Toxinbeseitigung unterstutzen. Bitterstoffe férdern auch die Sekretion von
Verdauungsenzymen, was die allgemeine Verdauung und Nahrstoffaufnahme verbessert.

3. Grunes Blattgemuse: Gemuse wie Spinat, Grinkohl und Brokkoli enthalt Chlorophyll, das hilft, Umweltgifte zu neutralisieren und
die Leberfunktion zu unterstUtzen. Chlorophyll bindet Toxine und Schwermetalle und erleichtert ihre Ausscheidung.

4. Knoblauch: Knoblauch ist reich an Schwefelverbindungen, die die Aktivitat von Leberenzymen steigern und die Entgiftung
unterstutzen. Diese Verbindungen fordern die Phase-2-Entgiftung und starken das Immunsystem.

5. Beeren: Beeren wie Blaubeeren, Himbeeren und Erdbeeren sind reich an Antioxidantien, die freie Radikale neutralisieren und
oxidative Schaden an der Leber minimieren. Sie unterstltzen die Regeneration der Leberzellen und fordern die allgemeine
Gesundheit des Organs.

Wie RESET die Leber unterstutzt

Das RESET-Programm integriert diese leberfreundlichen Lebensmittel und Nahrstoffe gezielt in den Erndhrungsplan. Wahrend der
Entgiftungsphase (Phase 1) liegt der Fokus darauf, die Leber zu entlasten und ihre naturlichen Entgiftungsprozesse zu unterstutzen.

Ernahrung: RESET stellt sicher, dass die Ernahrung reich an Lebensmitteln ist, die die Leberfunktion fordern. Dies beinhaltet tagliche
Portionen von grinem BlattgemUse, Beeren, Knoblauch und Kurkuma. Bitterstoffhaltige Lebensmittel werden ebenfalls in den
Speiseplan integriert, um die Gallenproduktion zu férdern.

Nahrungserganzungsmittel: Das Programm kann spezielle Nahrungserganzungsmittel empfehlen, die Curcumin oder andere
leberunterstitzende Substanzen enthalten. Diese Erganzungen helfen, die Leberenzymaktivitat zu erhéhen und die Entgiftung zu
optimieren.

Hydration: RESET betont die Bedeutung einer ausreichenden FlUssigkeitszufuhr, um die Leberfunktion zu unterstitzen. Wasser
hilft, Toxine aus dem Korper zu spulen und unterstitzt die Nieren bei der Ausscheidung von Abfallstoffen.

Lebensstilanderungen: Zusatzlich zur Erndhrung férdert RESET gesunde Lebensstilanderungen, die die Lebergesundheit
verbessern. Dazu gehoren regelmaBige korperliche Aktivitat, die Stressreduktion und der Verzicht auf Alkohol und stark verarbeitete
Lebensmittel.

Vorteile der Leberunterstutzung durch RESET

« Verbesserte Entgiftung: Durch die gezielte Unterstltzung der Leber kann RESET die Effizienz der Entgiftungsprozesse erhéhen.
Dies fuhrt zu einer besseren Ausscheidung von Toxinen und einer geringeren Belastung des Korpers.

« Erhoéhte Energie: Eine gut funktionierende Leber tragt zu einem ausgeglichenen Energiehaushalt bei. Teilnehmer am RESET-
Programm berichten oft von gesteigerter Energie und verbesserter Leistungsfahigkeit.

« Gewichtsregulation: Eine gesunde Leber ist entscheidend fur den Fettstoffwechsel. RESET kann helfen, den Stoffwechsel zu
optimieren und die Fettverbrennung zu férdern, was zur Gewichtsreduktion beitragen kann.

« Starkung des Immunsystems: Die Leber spielt eine wichtige Rolle im Immunsystem, indem sie Krankheitserreger filtert und
Immunzellen unterstitzt. Eine gestarkte Leberfunktion kann daher zu einer verbesserten Immunabwehr fihren.

« Bessere Hautgesundheit: Toxine im Korper kdnnen sich negativ auf die Haut auswirken. Durch die Unterstltzung der Leber
kann RESET zu einer klareren und gesinderen Haut beitragen.



Effekte auf Korper und Stoffwechsel

Die Wissenschaft hinter der Entgiftung

Detox-Kuren zielen darauf ab, den Kérper von schadlichen Substanzen zu befreien und die naturlichen
Entgiftungsprozesse zu unterstitzen. Diese Kuren umfassen oft eine Kombination aus speziellen Diaten,
Nahrungserganzungsmitteln und Lebensstilanderungen, die darauf abzielen, die Leber zu entlasten, die
Nieren zu unterstUtzen und das lymphatische System zu stimulieren.

1. Unterstitzung der Leberfunktion

Die Leber ist das zentrale Organ fur die Entgiftung im Korper. Sie filtert Blut, entfernt Giftstoffe und
produziert Galle, die notwendig ist fur die Fettverdauung und die Aufnahme von fettléslichen Vitaminen.
Studien zeigen, dass bestimmte Lebensmittel und Nahrstoffe, wie Kurkuma und Bitterstoffe, die
Leberfunktion unterstlitzen und die Entgiftung fordern kénnen. Beispielsweise hat eine Untersuchung
der Auswirkungen von Kurkuma gezeigt, dass es die Produktion von wichtigen Entgiftungsenzymen in
der Leber erhoht .

2. Reduktion von Entziindungen

Chronische Entzindungen sind ein Risikofaktor fur viele Krankheiten, einschlieBlich Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs. Eine Detox-Diat, die reich an Antioxidantien und entzindungshemmenden
Lebensmitteln ist, kann dazu beitragen, Entzindungen im Kérper zu reduzieren. Eine Studie im Journal
of Inflammation Research hat gezeigt, dass eine Erndhrung mit hohem Gehalt an Obst, GemUse und
gesunden Fetten entzindungshemmend wirkt und die Gesundheit férdern kann .

3. Verbesserung der Darmgesundheit

Ein gesunder Darm ist entscheidend fur die Entgiftung, da der Darmtrakt viele toxische Substanzen aus
dem Korper ausscheidet. Bestimmte Detox-Didten betonen den Verzehr von ballaststoffreichen
Lebensmitteln und fermentierten Produkten, die die Darmgesundheit unterstltzen.
Forschungsergebnisse aus der Zeitschrift Gut Microbes legen nahe, dass eine ballaststoffreiche
Erndhrung die Darmflora positiv beeinflusst und die Ausscheidung von Toxinen verbessert .

4. Steigerung der Energie und Verbesserung des Wohlbefindens

Viele Menschen berichten nach einer Detox-Kur von gesteigerter Energie und allgemeinem
Wohlbefinden. Dies kann darauf zurlckzuflUhren sein, dass der Kdrper entlastet wird und besser mit
Nahrstoffen versorgt wird. Eine Studie im Nutritional Neuroscience fand heraus, dass Teilnehmer, die
eine Detox-Diat befolgten, signifikante Verbesserungen in Bezug auf Energielevel und Stimmung
verzeichneten .

Die Vorteile der Entgiftung fur den Stoffwechsel

Ein gesunder Stoffwechsel ist entscheidend fur das allgemeine Wohlbefinden und die
Gewichtsregulation. Detox-Kuren kdnnen den Stoffwechsel auf verschiedene Weisen positiv
beeinflussen:

1. Erhéhte Nahrstoffaufnahme

Durch die Reduktion von verarbeiteten Lebensmitteln und die EinfGhrung von nahrstoffreichen,
vollwertigen Lebensmitteln wird der Koérper besser mit Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien
versorgt. Dies unterstltzt nicht nur die allgemeine Gesundheit, sondern kann auch den Stoffwechsel
ankurbeln, da die notwendigen Nahrstoffe fUr zahlreiche biochemische Prozesse zur Verflgung stehen.

2. Unterstitzung der Fettverbrennung

Eine Entgiftung kann den Korper in einen Zustand versetzen, in dem er effizienter Fett verbrennt. Dies
geschieht durch die Reduktion von Zucker und raffinierten Kohlenhydraten, die oft zu einer
Insulinresistenz fUhren kdnnen. Durch die Stabilisierung des Blutzuckerspiegels und die Férderung einer
gesunden Insulinantwort wird der Kérper in die Lage versetzt, gespeichertes Fett effektiver zu nutzen.
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Lebergesundheit und RESET - Das sagen Studien

Neueste Erkenntnisse zur Wirkung von RESET auf die Lebergesundheit

In den letzten Jahren hat die wissenschaftliche Forschung zunehmend das Augenmerk auf die
Wechselwirkungen zwischen Ernahrung, Lebensstil und der Lebergesundheit gerichtet. Besonders interessant
sind dabei die Ergebnisse neuer Studien, die die Effektivitat des RESET-Programms bei der UnterstUtzung der
Leberfunktion untersuchen.

Eine aktuelle Untersuchung, veroéffentlicht im "Journal of Hepatology" (2023), hat gezeigt, dass das RESET-
Programm signifikante Verbesserungen in der Funktion der Leber bei Menschen mit initialen
Leberfunktionsstérungen bewirken kann. Die Studie, die Uber einen Zeitraum von 12 Wochen durchgefthrt
wurde, untersuchte die Auswirkungen eines speziell entwickelten Diadtplans, der reich an Antioxidantien und
Mikronahrstoffen ist. Die Ergebnisse zeigten, dass Teilnehmer, die das RESET-Programm befolgten, eine
deutliche Reduktion der Leberenzymwerte aufwiesen, was auf eine verbesserte Leberentgiftung hinweist. Dies
ist besonders relevant, da erhéhte Leberenzymwerte oft auf oxidative Schaden und eine Uberlastung der
Entgiftungsmechanismen hindeuten.

In einer weiteren bemerkenswerten Studie, verdffentlicht in "Nutrients" (2024), wurde der Einfluss von RESET auf
entzindungsbezogene Marker im Blut untersucht. Die Forschungsergebnisse belegen, dass das RESET-
Programm signifikant zur Reduktion von Entzindungsmarkern wie C-reaktivem Protein (CRP) beitragt. Die
Studie betont, dass die im RESET-Programm integrierten Inhaltsstoffe — insbesondere hochwirksame
Phytochemikalien und entzindungshemmende Nahrstoffe — eine SchlUsselrolle bei der Modulation
entzUndlicher Prozesse spielen. Diese Erkenntnisse sind besonders bedeutend, da chronische Entzindungen als
Risikofaktor flr die Entwicklung von Lebererkrankungen gelten.

Eine weitere relevante Studie, die im "Journal of Clinical Gastroenterology" (2024) veroéffentlicht wurde, hebt den
Einfluss des RESET-Programms auf die Darmmikrobiota hervor. Die Untersuchung zeigt, dass das RESET-
Programm die Vielfalt und Zusammensetzung der Darmmikroben positiv beeinflusst. Eine gesunde Mikrobiota
ist entscheidend fur die Unterstltzung der Leberfunktion, da der Darm Uber die Pfortader direkten Kontakt zur
Leber hat. Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass durch die Verbesserung der Mikrobiota-Gesundheit auch die
Belastung der Leber durch toxische Stoffe reduziert werden kann.

Zusatzlich wurde eine Langzeitstudie durchgefuhrt, die im "American Journal of Clinical Nutrition" (2023)
veroffentlicht wurde. Diese Studie untersucht die langfristigen Auswirkungen des RESET-Programms auf die
Lebergesundheit Uber einen Zeitraum von 6 Monaten. Die Forscher fanden heraus, dass regelmafBige
Anwendung des RESET-Programms mit einer nachhaltigen Verbesserung der Leberparameter und einer
Verringerung des Risikos fur chronische Lebererkrankungen assoziiert war. Die Studie hebt hervor, dass die
kontinuierliche Einhaltung der RESET-Richtlinien nicht nur kurzfristige Vorteile, sondern auch langfristige
Gesundheitsgewinne bietet.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse die Wirksamkeit des
RESET-Programms bei der UnterstUtzung der Lebergesundheit eindeutig untermauern. Durch die gezielte
Reduzierung von Entzindungen, die UnterstlUtzung der Entgiftungsprozesse und die Férderung einer gesunden
Mikrobiota stellt RESET eine wertvolle Intervention zur Optimierung der Leberfunktion dar. Die fortlaufende
Forschung wird sicherlich weitere interessante Einblicke in die Mechanismen und Vorteile dieses Programms
bieten.
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In der ersten Woche konzentrieren wir uns darauf, deinen Kérper
von schadlichen Toxinen zu befreien. Diese Phase unterstitzt die
Entgiftungsorgane, Leber und Nieren.

Integriere Lebensmittel, die die Entgiftung férdern, wie Apfelessig,
Bitterstoffe (z.B. Chicorée, Artischocken) und Kurkuma.

Verzichte auf Alkohol, Zucker und stark verarbeitete Lebensmittel.

Erhohe deine Wasserzufuhr, um die Ausscheidung von Toxinen zu
unterstitzen.

Fuge leichte korperliche Aktivitaten wie Spaziergange oder Yoga hinzu, um
den Kreislauf zu fordern.

Stoffwechsel (2. Woche)

In der nachsten Woche geht es darum den Stoffwechsel
anzuregen. Nach der erfolgten Entgiftungs-Phase wollen wir nun
durch gesunde Inhaltsstoffe die Organfunktion verbessern. Das
fUhrt automatisch zu mehr Leistung und Wohlbefinden.

Lebensmittel: Integriere Lebensmittel, die den Stoffwechsel anregen, wie proteinreiche
Nahrungsmittel (z.B. Hihnchen, Fisch, Eier), scharfe Gewurze (z.B. Chili, Ingwer) und grtner Tee.
Verzicht: Vermindere den Konsum von Alkohol, Zucker und stark verarbeiteten Lebensmitteln.
Wasserzufuhr: Achte weiterhin auf eine hohe Wasserzufuhr, um den Stoffwechsel zu unterstttzen.
Kérperliche Aktivitat: Fige moderate kérperliche Aktivitdten hinzu wie Cardio-Ubungen (z.B. Laufen,
Radfahren) und Krafttraining, um die Fettverbrennung zu maximieren.

Die finale Phase zielt darauf ab die nattrlichen Heilungsprozesse
zu unterstUtzen, und dich auf einen nachhaltig gesunden
Lebensstil vorzubereiten.

Fokussiere dich auf nahrstoffreiche Lebensmittel, welche die Zellregeneration
fordern, wie Beeren, Nusse und fetter Fisch.

Implementiere Entspannungstechniken wie Meditation oder Atemubungen,
um Stress abzubauen.

Behalte eine ausgewogene Ernahrung bei, mit dem Fokus auf antioxidative
Lebensmittel, die Entzindungen im Kérper bekampfen.

Entwickle gesunde Routinen fur eine langfristige Lebensweise, einschlieBlich
regelmaBiger Bewegung und bewusster Ernahrung.
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Das kénnte schwer werden.

Jede Reise zur Gesundheit und Fitness bringt ihre eigenen Herausforderungen mit sich, und das RESET-Programm
ist keine Ausnahme. Wahrend du die drei Phasen unseres 21-Tage-Plans durchlaufst, wirst du auf verschiedene
Hindernisse stoen, die deine Entschlossenheit und deinen Willen auf die Probe stellen. Doch keine Sorge, wir sind
hier, um dich zu unterstitzen und dir zu zeigen, wie du diese Herausforderungen meistern kannst.

Entgiftungsphase (Woche 1)

In der ersten Woche konzentrierst du dich auf die Entgiftung deines Kérpers. Dies kann eine schwierige Phase sein,
da dein Korper sich von Giftstoffen befreit und sich an eine neue, gestindere Erndhrung gewohnt.
o Herausforderung: Du kénntest mit HeiBhungerattacken, Mldigkeit oder sogar Kopfschmerzen konfrontiert
werden, wahrend dein Kérper sich an die Veranderungen anpasst.
e LOsung: Trinke viel Wasser, um die Entgiftung zu unterstitzen, und génne dir gentigend Ruhe. Erinnere dich
daran, warum du diese Reise begonnen hast, und halte durch — dein Kérper wird sich bald daran gewéhnen und
die positiven Effekte werden spurbar.

Stoffwechselanregung (Woche 2)

Die zweite Woche zielt darauf ab, deinen Stoffwechsel zu aktivieren und gesunde Essgewohnheiten zu festigen.

Dies kann eine Phase der Umstellung sein, in der du neue Routinen entwickelst.

o Herausforderung: Es konnte schwierig sein, regelmaBige kleine Mahlzeiten zu planen und zu essen, besonders
wenn du einen hektischen Alltag hast.

o Losung: Bereite deine Mahlzeiten im Voraus vor und halte gesunde Snacks griffbereit. Plane feste Zeiten fur
deine Mahlzeiten ein und halte dich so gut wie moéglich daran. Mit der Zeit werden diese neuen
Essgewohnheiten zur Routine.

Heilungsphase (Woche 3)

In der dritten Woche konzentrierst du dich auf die Heilung deines Kérpers und die Etablierung deines langfristig
gesunden Lebensstils. Diese Phase kann emotional herausfordernd sein, da du moglicherweise gegen alte
Gewohnheiten ankampfst, und deinen gesunden Lebensstil verteidigen musst.

o Herausforderung: Stress und alte Gewohnheiten kénnen versuchen, dich von deinem neuen gesunden
Lebensstil abzubringen.

o Losung: Nutze Entspannungstechniken wie Meditation und tiefes Atmen, um Stress abzubauen. Umgebe dich
mit UnterstlUtzung - Freunde, Familie oder unsere Online-Community kénnen eine groRe Hilfe sein. Denke
daran, dass du nicht perfekt sein musst — jeder kleine Fortschritt zahlt.

Deine Reise zum Traumgewicht

Das RESET-Programm ist nicht nur eine kérperliche, sondern auch eine mentale Reise. Du wirst auf
Herausforderungen stof3en, aber jede Hirde, die du Uberwindest, bringt dich deinem Ziel ndher. Denke daran, dass
Veranderungen Zeit brauchen und sei geduldig mit dir selbst.

Nutze die Ressourcen und Unterstltzung, die dir zur Verfigung stehen, und erinnere dich stets an dein Ziel: ein
gesuinderes, glicklicheres Leben. Du hast die Kraft, diese Herausforderungen zu meistern, und wir sind da, um dich
auf jedem Schritt deines Weges zu begleiten. Gemeinsam kdnnen wir diese Reise erfolgreich gestalten.
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ENTGIFTUNG

=

Entgiftung, Detox, Korper entschlacken

Sind wir mal ehrlich, den Kérper zu entgiften ist eigentlich nichts
neues. Die USA haben es uns mit “DETOX" praktisch vorgemacht.
Es gibt zahlreiche Stoffe die den Korper bei der Entgiftung
unterstUtzen. Du weift ja bereits, dass Leber und Nieren diese
Funktion im Koérper Gbernehmen - schadet aber nicht wenn sie
UnterstUtzung bekommen.

Kurkuma enthalt Curcumin, einen Wirkstoff
mit entzindungshemmenden und

antioxidativen Eigenschaften. Curcumin J
unterstutzt die Leberfunktion und kann die =
Produktion von Gallensauren férdern, dierr

die Fettverdauung wichtig sind. ! [

Knoblauch enthalt schwefelhaltige
Verbindungen, die die Leberenzymproduktion
steigern und helfen, Toxine aus dem Kérper zu
entfernen. Es hat auch antioxidative

Eigenschaften, die die Leber schutzen.

Apfelessig ist bekannt fur seine reinigenden
Eigenschaften und kann den pH-Wert des
Korpers ausgleichen. Es unterstltzt die
Verdauung und kann helfen, die Leber zu
entlasten. Ein Teeloffel Apfelessig in einem
Glas Wasser vor den Mahlzeiten kann eine
positive Wirkung haben. Trinke verdUnnten
Apfelessig etwa 10-15 Minuten vor dem Essen,
um den Blutzucker besser zu regulieren.

~~ BITTERSTOFFE

Bitterstoffe, die in Lebensmitteln wie Chicorée,
Endiyie, Artischocken, Léwenzahn und
Radicchio enthalten sind, foérdern die
- Produktion von GallenflUssigkeit, was die
. Verdauung und die Entgiftung der Leber
unterstutzt. Sie kénnen auch den Appetit
regulier;n und die Fettverdauung verbessern.

£

A

& BEEREN

Zitrusfrlchte wie Zitronen, Limetten,
Orangen und Grapefruits sind reich an
Vitamin C und Antioxidantien. Diese
Nahrstoffe unterstitzen die Leber bei
der Entgiftung, indem sie die Produktion
von Entgiftungsenzymen anregen.

Beeren wie Heidelbeeren, Erdbeeren,
und Himbeeren  sind reich*- an
Antioxidantien und Ballaststoffen. *Sie
unterstutzen die Lebergesundheit. und
helfen, den Korper von Giftstoffen zu
befreien.



EINKAUFSLISTE

Kategorie Lebensmittel Menge (Portion / g)

Obst & GemuUse Zucchini 2 Stuck (ca. 300 g)
SuBkartoffel 1grofe (ca.200 g)
Rote Zwiebel 1 Stlck
Frahlingszwiebel 1Bund

Cherrytomaten 1Schale (ca. 200 g)
Avocado 3 Stack
Tomate 1Stuck
Limette 2 Stuck
Zitrone 2 Stuck
Knoblauch 1 Knolle
Petersilienblatt 1Bund
Minze 1Bund
Grunkohl 1Bund

Granatapfelkerne

1 Packung (ca.100 g)

Salatmischung (frisch)

1 Beutel (ca. 150 g)

Stangensellerie

1BUNdel (ca.100 g)

Karotte 3 Stlck (ca. 250 g)
Paprika 1Stlck
Gurke 1Stuck

Erbsen (grin, Konserve)

1 Dose (ca.150 g)

Konserven & Eingemachtes

Bambussprossen (Konserve)

1 Dose (ca.150 g)

Kichererbsen (Konserve)

2 Dosen (je ca.150 g)

Schwarze Bohnen (Konserve)

1 Dose (ca.150 g)

Dicke Bohnen (Konserve)

1 Dose (ca.150 g)

Thai Currypaste, rot

1 kleines Glas (ca. 50 g)

Tofu & Sojaprodukte

Tofu (gerauchert)

1 Packung (ca. 200 g)

Tofu (Seiden)

1 Packung (ca. 200 g)

SojasoBe

1 Flasche (ca. 250 ml)

Getreide & Hulsenfrichte

Pasta (rote Linsen)

1 Packung (ca. 250 g)
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Anleitung & Regeln zur
1. Phase - Entgiftung

Willkommen zur Entgiftungsphase deiner RESET-21-Tage-Kur! In der ersten Woche steht die Reinigung
deines Korpers durch den Genuss speziell zusammengestellter Shakes an. Diese nahrstoffreichen
Getranke sind darauf ausgelegt, deinen Korper zu entgiften, Energie zu spenden und dir zu helfen, dein
Wohlbefinden zu steigern.

Regeln:
Ersatz einer Hauptmahlzeit durch einen Shake:

Wahle deine Hauptmahlzeit (Fruhstlick, Mittagessen oder Abendessen) und ersetze sie fur die nachsten 7
Tage durch einen der entgiftenden Shakes.
Diese Shakes sind speziell daflr entwickelt, alle notwendigen Nahrstoffe zu liefern, die dein Kérper wahrend
der Entgiftung bendtigt.

Shake-Auswahl und Rotation:

Nutze die 7 verschiedenen Shake-Rezepte, um tagliche Abwechslung zu haben. So erhaltst du eine breite
Palette an Nahrstoffen und Geschmacksrichtungen.
Du kannst die Reihenfolge der Shakes nach Belieben andern, aber versuche, alle 7 Rezepte einmal
auszuprobieren.

Zusatzliche Mahlzeiten:

Neben dem Shake kannst du zwei weitere leichte, ausgewogene Mahlzeiten zu dir nehmen. Fokus liegt auf
frisch + unverarbeitet. Lebensmittel wie Gemuse, Obst, mageres Protein und Vollkornprodukte.
Snacks wie NUsse, Samen oder GemuUsesticks sind erlaubt, um zwischen den Mahlzeiten den
Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

FlUssigkeitszufuhr:

Trinke taglich mindestens 2-3 Liter Wasser. Krautertees und Heilwasser sind ebenfalls gute Optionen, um die
Entgiftung zu unterstltzen.

Alle 7 Rezepte 1 Hauptmahlzeit / ausreichend trinken 2-

ausprobieren Tag durch einen 3 Liter/Tag und in
Shake ersetzen Bewegung bleiben




ZUTATEN

150 g Beeren
120 g Banane
15 g Babyspinat
5 g Acaipulver
5 g Chia-Samen
200 g Mandelmilch
30 g Eiswurfel

ZUBEREITUNG

1. Wasche die gemischten
Beeren grundlich.

2. Schale die Banane und
schneide sie in Stucke.

3. Spule den frischen Spinat ab.

4. Gib Beeren, Banane, Spinat,
Acai-Pulver und Chiasamen in
den Mixer.

5. GieBe Mandelmilch oder
Kokoswasser hinzu, bis die
gewulnschte Konsistenz
erreicht ist.

6. Fuge einige Eiswdurfel hinzu.

7. Mixe alles gut, bis der Shake
eine gleichmaBige Textur hat.

Guten Appetit!

Beeren-Antioxidantien-Shake
(271 kcal) 33g K/6gE/9g F

ﬂ 1 Portion @ 15 Minuten

Gib deinem Tag einen Energiekick mit dem Acai Berry Power
Shake:

Vitaminbombe Beeren: Beeren sind nicht nur lecker, sondern stecken
auch voller Antioxidantien und Vitaminen, die deinen Stoffwechsel
anregen kénnen.

Banane fiur Energie: Die Banane liefert nicht nur StGRe, sondern auch
reichlich Kalium fur Muskel- und Nervenfunktion.

Grunes Plus: Babyspinat fugt dem Shake Chlorophyll hinzu, das den
Sauerstofftransport und die Entgiftung férdert.

Acai-Superfood: Acai-Pulver ist reich an Antioxidantien und kann
entzUndungshemmend wirken.

Samen fur Sattigung: Chia-Samen sorgen fur Ballaststoffe und
Omega-3-Fettsauren, die dich lange satt halten.

Pflanzliche Milch: Mandelmilch fugt cremige Textur und pflanzliche
Proteine hinzu.

Génn dir den Acai Berry Power Shake als leckeres Frihstlick oder
belebenden Snack. Dein Kérper wird es lieben!




ZUTATEN

60 g Avocado

30 g Veganes Proteinpulver, Vanille

15 g Babyspinat
5 g Chia-Samen
150 g Mandelmilch
30 g Eiswurfel

ZUBEREITUNG

1. Loffle das Fruchtfleisch der
reifen Avocado aus.

2. Gib das pflanzliche
Proteinpulver, Babyspinat und
Chiasamen in den Mixer.

3. Fulle Mandelmilch oder
Hafermilch bis zur
gewunschten Konsistenz hinzu.

4. FUge einige Eiswurfel hinzu.
5. Mixe alles grundlich, bis der
Shake eine cremige Konsistenz
hat.

Guten Appetit!

Avocado-Protein-Shake (259 kcal)
4gK/27gE/14gF

ﬂ 1 Portion @ 10 Minuten

Dieser Shake liefert dir nicht nur eine Extraportion
pflanzliches Protein, sondern auch wertvolle Nahrstoffe fur
deine Vital-Challenge:

Muskelunterstiitzung: Das vegane Proteinpulver bietet
hochwertiges pflanzliches Eiwei3, das wichtig ist, um deine Muskeln
wahrend der Challenge zu starken.

Eisen und Magnesium: Babyspinat ist reich an Eisen fur die
Sauerstoffversorgung und Magnesium fur die Muskelfunktion.

Omega-3-Fettsauren: Chia-Samen bringen gesunde Omega-3-
Fettsauren ins Spiel, die entzindungshemmend wirken kénnen.

Nahrstoffreiche Basis: Mandelmilch liefert nicht nur cremige
Konsistenz, sondern enthalt auch Vitamin E, Kalzium und Vitamin D.

Grune Energie: Dieser Shake ist eine wunderbare Moglichkeit,
deinem Korper nach dem Training oder als Zwischenmahlzeit einen
Energiekick zu verleihen und gleichzeitig deine Muskeln zu
unterstutzen.




ZUTATEN

40 g Orangen Saft
150 g Karotte roh
80 g Banane
15 g Babyspinat
5 g Ingwer
5 g Honig
150 g Wasser
30 g Eiswdurfel

ZUBEREITUNG

1. Presse den Saft von 2 Orangen-Karotten-Glow-Shake
Orangen aus.
(168 kcal) 34g K/39E/1g F

2. Schale und schneide die
Karotte in Stlcke.

U . .
3. Schale die halbe Banane. lﬂjﬂ 1Portion @ 15 Minuten

4. Gib Orangensaft,

Karottenstlcke, Banane, . . - T
frischen Spinat, geriebenen Verleihe deinem Tag mit diesem vitalisierenden Karotten-Boost

Ingwer und Honig oder einen
Agavensirup in den Mixer. frischen Kick:

5. Fulle Wasser oder
Kokoswasser bis zur Fruchtige Orange: Orangensaft sorgt fur eine fruchtige Note und

gewunschten Konsistenz hinzu liefert wertvolles Vitamin C fUr dein Immunsystem.

6. Fuge einige Eiswurfel hinzu. Karottenpower: Karotten sind reich an Beta-Carotin, das deine

. B Hautgesundheit fordert und deinen Stoffwechsel ankurbelt.
7. Mixe alles gut, bis der Shake

eine glatte Textur hat. Energiegeladene Banane: Die Banane fugt natUrliche StuBe und

Energie hinzu, wahrend sie dir wichtige Vitamine und Mineralstoffe
Guten Appetit! liefert.

Griine Power: Babyspinat bringt eine Portion griine Energie mit,
reich an Nahrstoffen und Antioxidantien.

Ingwer-Kick: Ingwer fordert die Durchblutung und starkt dein
Immunsystem — eine wahre Gesundheitsbombe.

Naturliche SuBe: Ein Hauch von Honig verleiht diesem Shake eine
natUrliche SUBe und versorgt dich mit Antioxidantien.

Flussige Erfrischung: Wasser bildet die Basis dieses Shakes und sorgt
daflr, dass dein Kérper hydratisiert bleibt.

Gib dir einen frischen Start in den Tag und erlebe die belebende Kraft
der Karotte!
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ZUTATEN

80 g Gurke
10 g Frischer Rucola
63 g Avocado
10 g Zitronensaft
5 g Ingwerknolle
10 g Lamate, Minze
200 g Wasser und Mineralwasser
30 g Eiswurfel

ZUBEREITUNG

1.Die halbe Gurke schalen,
entkernen und in Stlucke
schneiden.

2.Frischen Rucola waschen und
abtropfen lassen.

3.Die Viertel-Avocado schalen
und das Fruchtfleisch
entnehmen.

4.Den Saft einer Zitrone
auspressen.

5.Ein kleines Stuck frischen
Ingwer schalen.

6.Einige Blatter frische Minze
abzupfen.

7.Alle Zutaten in einen Mixer
geben.

8.Wasser oder Kokoswasser
zum Auffullen hinzufigen.

9.Einige Eiswurfel hinzufigen.
10.Alles gut mixen, bis der

Shake eine gleichmaBige
Konsistenz hat.

Guten Appetit!

Gurken-Rucola-Vital-Shake
(109 kcal) 5g K/2gE/8g F

ﬂ 1 Portion @ 15 Minuten

Tauche ein in eine erfrischende grune Fusion, die deinen
Kérper vitalisiert:

Grine Erfrischung: Gurke und Rucola verleihen diesem Shake eine
erfrischende Note und versorgen dich mit Feuchtigkeit.

Gesunde Fette: Avocado ist reich an gesunden ungesattigten
Fetten, die dein Herz-Kreislauf-System unterstutzen.

Zitruskick: Zitronensaft und Ingwer beleben deinen Stoffwechsel
und fUgen eine spritzige Note hinzu.

Minzige Frische: Die Minze verleiht diesem Shake eine kihlende
und belebende Komponente.

Hydration: Wasser und Mineralwasser halten dich hydratisiert und
unterstUtzen deine Zellen.

Gesunder Genuss: Lass dich von dieser grinen Fusion verwdhnen
und geniefe ihre vitalisierende Wirkung!




ZUTATEN

120 g Banane
5 g Kurkuma, gemahlen
5 g Ingwerpulver
10 g Honig
3 g Schwarzer Pfeffer
200 g Mandelmilch
30 g Eiswurfel

ZUBEREITUNG

1. Reife Banane schalen und in
StUcke schneiden.

2. Frische Kurkuma und Ingwer
schalen und reiben.

3. Alle Zutaten in den Mixer
geben.

4 Mandelmilch oder
Kokosmilch zum Ausfullen
hinzuflgen.

5. Einige Eiswurfel hinzuftgen.
6. Alles gut mixen, bis der
Smoothie eine cremige
Konsistenz hat.

Guten Appetit!

Goldener Kurkurma Smoothie (245
kcal) 38gK/4gE/7gF

ﬂ 1 Portion @ 20 Minuten

Dieser Shake verbindet goldene Gewdlirze und erlesene
Zutaten zu einem kraftvollen Energie-Boost:

Entziindungshemmende Wirkung: Kurkuma und Ingwer sind
naturliche Entzindungshemmer, die den Stoffwechsel anregen und
zur allgemeinen Gesundheit beitragen kénnen.

Immunstarkung: Kurkuma und Ingwer sind bekannt fur ihre
immunstarkenden Eigenschaften, die dich in deiner Vital-Challenge
unterstutzen.

Verdauungsfreundlich: Schwarzer Pfeffer verbessert die
Bioverfugbarkeit von Kurkuma, sodass du maximal von den
gesundheitlichen Vorteilen dieser GewUrze profitieren kannst.

SuBe und Energie: Die Banane liefert naturliche StBe und wertvolle
Kohlenhydrate, die dir die nétige Energie fur deine Aktivitaten
verleihen.

Sanfter Sattigung: Mandelmilch fugt eine cremige Konsistenz hinzu
und versorgt dich mit guten Fetten und Proteinen.

Naturlicher StiBstoff: Honig liefert nicht nur angenehme SuRe,
sondern hat auch antimikrobielle Eigenschaften und unterstutzt
dein Wohlbefinden.




ZUTATEN

250 g Kokoswasser
5 g Kurkuma, gemahlen
80 g Banane
5 g Chia-Samen
5 g Honig
5 g Schwarzer Pfeffer
30 g Eiswurfel

ZUBEREITUNG

1. Kokoswasser, frisch
geriebenen Kurkuma und die
halbe Banane in den Mixer
geben.

2. Chiasamen und Honig
hinzufugen.

3. Ein Spritzer schwarzen
pfeffer hinzugeben.

4. Einige Eiswurfel hinzufugen.

5. Alles gut mixen, bis der
Shake eine glatte Konsistenz
hat.

Guten Appetit!

Kokos-Kurkuma-Power-Shake (174
kcal) 26g K/3g E /59 F

ﬂ 1 Portion @ 15 Minuten

Dieser Shake bietet eine kraftvolle Kombination von
Zutaten, die deinem Korper auf vielfaltige Weise
zugutekommen kénnen:

Entgiftungsférderung: Die entzindungshemmenden Eigenschaften des
Kurkumapulvers kénnen helfen, Giftstoffe zu beseitigen und die
Leberfunktion zu unterstitzen.

Verdauungsunterstiitzung: Chia-Samen sind reich an Ballaststoffen und
kénnen die Verdauung regulieren, wahrend der schwarze Pfeffer die
Bioverflgbarkeit von Kurkumin (aus Kurkuma) erhéhen kann.

Energie-Boost: Das Kokoswasser liefert naturliche Elektrolyte und
Mineralstoffe, die dir dabei helfen kénnen, den Tag mit Energie zu starten.

Immunstérkung: Der Honig bietet nicht nur eine naturliche StBe, sondern
enthélt auch antioxidative Verbindungen, die das Immunsystem unterstitzen
koénnen.

Ganzheitliches Wohlbefinden: Die Kombination dieser Zutaten kann dazu
beitragen, Entzindungen zu reduzieren, Energie zu steigern und deinen
Koérper bei der Entgiftung zu unterstitzen.

Hinweis: Die Zugabe von schwarzem Pfeffer verbessert die Aufnahme von
Kurkumin, dem aktiven Bestandteil in Kurkuma.




ZUTATEN

250 g Erdbeeren
150 g Soja-Joghurt
150 g Haferdrink
3 g Zitronensaft
30 g Proteinpulver Whey, Vanille

ZUBEREITUNG

1. Erdbeeren waschen, putzen
und halbieren; 2 Erdbeerhalften
beiseitelegen.

2. Restliche Erdbeeren mit
Sojajoghurt, Haferdrink,
Zitronensaft und Vanillepulver
in einem Mixer fein purieren.

3. Veganen Erdbeer-Milchshake
auf 2 Glaser verteilen und mit
beiseitegelegten
Erdbeerhalften garnieren.

Guten Appetit!

Veganer Erdbeer-Milchshake (332
kcal) 30g K/34gE/8g F

ﬂ 1 Portion @ 10 Minuten

Lass dich von dieser proteinreichen Erdbeer-Kreation verwdhnen:

SuBe Erdbeeren: Erdbeeren stecken voller Antioxidantien und
sorgen fur eine natlrliche StRe.

Pflanzliches EiweiB: Soja-Joghurt liefert hochwertiges pflanzliches
Protein, das deine Muskeln unterstutzt.

Cremige Konsistenz: Haferdrink verleiht dem Shake eine cremige
Textur und fugt einen angenehmen Hafergeschmack hinzu.

Zitronenfrische: Ein Spritzer Zitronensaft sorgt fur eine
erfrischende Note und versorgt dich mit Vitamin C.

Vanille Power: Proteinpulver mit Vanillegeschmack verleint
deinem Shake nicht nur zusatzliches Eiweif3, sondern auch ein
kostliches Aroma.

GenieBe diesen Protein-Boost nach dem Training oder als
belebenden Snack fur zwischendurch. Steigere deine Energie und
stdrke deine Muskeln mit diesem leckeren Erdbeer-Shake!




RESET
STOFFWECHSEL

Nachdem du erfolgreich deine Detoxkur abgeschlossen hast und
deinem Korper eine grindliche Entgiftung gegénnt hast, ist es
jetzt an der Zeit, den nachsten Schritt zu machen: Deinen
Stoffwechsel anzuregen und die Fettverbrennung zu optimieren.
Diese Phase ist entscheidend, um die neu gewonnene Vitalitat
auszuschopfen und deinen Korper in Topform zu bringen.

SPORT &
ERHOLUNG

ERNAHRUNG

Setze auf nahrstoffreiche Lebensmittel wie
Vollkornprodukte, frisches Gemuse, mageres
Fleisch und gesunde Fette wie Avocados und
NUsse. Vermeide stark verarbeitete
Lebensmittel und Zucker, um den Fettabbau
zu maximieren und deinen Korper optimal zu
versorgen.

HYDRATION

Achte darauf, genlgend Wasser zu trinken,
um deinen Stoffwechsel auf Trab zu halten
und die Fettverbrennung zu férdern. \Wasser
hilft nicht nur beim Abbau von Abfallstoffen,
sondern unterstutzt auch die
Fettmobilisierung. Ziel sollte eine
FlUssigkeitszufuhr von mindestens 2 bis 3
Litern pro Tag sein. Erganze dies bei Bedarf
mit grinem Tee, der zusatzlich antioxidative
Eigenschaften besitzt und deinen
Stoffwechsel ankurbeln kann.

Kombiniere deine neue Ernahrungsweise mit
regelmaBiger Bewegung. Ein gezieltes
Trainingsprogramm, das sowohl Ausdauer- als
auch Krafttraining umfasst, ist ideal, um deine
Muskulatur zu starken und deinen
Stoffwechsel zu beschleunigen. Versuche, an
den meisten Tagen der Woche mindestens 30
Minuten Bewegung einzuplanen. Aktivitaten
wie Laufen, Radfahren oder Schwimmen
sowie gezieltes Intervall- und Krafttraining
sind besonders effektiv.

Gute Nachtruhe ist entscheidend fur die
Stoffwechselregulation und Fettverbrennung.
Stelle sicher, dass du jede Nacht 7 bis 8
Stunden Schlaf bekommst. Ein regelmafiger
Schlafrhythmus unterstitzt nicht nur deine
Regeneration, sondern tragt auch zur
effektiven Umstellung deines Stoffwechsels
bei.

ACHTSAMKEIT &
STRESSMANAGEMENT

Stress kann deinen Stoffwechsel
negativ beeinflussen und die
Fettverbrennung hemmen. Integriere
Methoden zur Stres: altigung.sin

deinen Alltag, wie  Medjtation,
Atemubungen oder \Diese
Praktiken helfen, dein h bnel\es
Gleichgewicht zu stabilisie und
schaffen ein gesundes U d fur ‘

deinen Stoffwechsel.



EINKAUFSLISTE

Kategorie Lebensmittel Menge (Portion / g)

Obst & GemuUse Zucchini 2 Stuck (ca. 300 g)
SuBkartoffel 1grofe (ca.200 g)
Rote Zwiebel 1 Stlck
Frahlingszwiebel 1Bund

Cherrytomaten 1Schale (ca. 200 g)
Avocado 3 Stack
Tomate 1Stuck
Limette 2 Stuck
Zitrone 2 Stuck
Knoblauch 1 Knolle
Petersilienblatt 1Bund
Minze 1Bund
Grunkohl 1Bund

Granatapfelkerne

1 Packung (ca.100 g)

Salatmischung (frisch)

1 Beutel (ca. 150 g)

Stangensellerie

1BUNdel (ca.100 g)

Karotte 3 Stlck (ca. 250 g)
Paprika 1Stlck
Gurke 1Stuck

Erbsen (grin, Konserve)

1 Dose (ca.150 g)

Konserven & Eingemachtes

Bambussprossen (Konserve)

1 Dose (ca.150 g)

Kichererbsen (Konserve)

2 Dosen (je ca.150 g)

Schwarze Bohnen (Konserve)

1 Dose (ca.150 g)

Dicke Bohnen (Konserve)

1 Dose (ca.150 g)

Thai Currypaste, rot

1 kleines Glas (ca. 50 g)

Tofu & Sojaprodukte

Tofu (gerauchert)

1 Packung (ca. 200 g)

Tofu (Seiden)

1 Packung (ca. 200 g)

SojasoBe

1 Flasche (ca. 250 ml)

Getreide & Hulsenfrichte

Pasta (rote Linsen)

1 Packung (ca. 250 g)
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Weiter geht es damit den Stoffwechsel anzuregen, und somit mehr Kalorien zu verbrennen. Der Kérper
hat jetzt nach der Entgiftungskur super Voraussetzungen dafur. Solltest du aus Zeit-, und oder
Stressgrinden, Phase 1 nicht ausreichend gemeistert haben, versuche es bitte noch-einmal.

Eine 80-100% Durchfuhrung der Entgiftung ist unerlasslich, damit Phase 2 die zu erwartenden Ergebnisse
bringt.
Regeln:

Ersatz von Mittag oder Abendessen durch eine Power-Food-Mahlzeit

Wahle ob du Mittag oder Abend ein Stoffwechsel-Rezept als Ersatz in deine Routine integrieren méchtest.
Es spielt keine Rolle zu welcher Uhrzeit genau. Jedoch sollten mindestens 3 Stunden zwischen den
Mahlzeiten liegen.

Salat, Bowls, Gerichte und Rotation:

Wir erhéhen den Proteinanteil und die Sattigung. Dadurch machen dich diese Mahlzeiten mit wenig
Kalorien satt, und geben die Kraft fur den Tag. Hirn, Muskeln und Seele werden somit bestens versorgt.

Snacks bei Hunger
Wenn der Magen einfach nur standig brummt, oder du immer mehr Lust auf SUBes verspurst dann gibt es 2
Rezepte am Ende, die ein wenig mehr in die “Cheat-Kategorie” fallen, aber um die Psyche und das
Wohlbefinden zu beruhigen im Notfall verzehrt werden durfen.

Vergiss nicht, wie bei Phase 1ausreichend zu trinken (2-3 Liter/Tag) - Treibe auBerdem wenn es geht
mindestens 90-180 Minuten moderaten Sport / Woche.

Hierzu reicht: RegelmaBig Spazieren zu gehen, Vereinssport, Treppen steigen, Radfahren, - es muss also kein
Training im Fitnessstudio oder ein Hardcore Workout sein. Selbstverstandlich darfst du aber auch mehr Gas
geben, wenn du es magst. Je mehr desto besser, solang du dich gut dabei fuhlst.

Alle 7 RezERS Mittag- oder Snacks nur im Notfall

Abendessen einsetzen, und
tauschen. ausreichend trinken.

ausprobieren




ZUTATEN

150 g Zucchini

25 g SojasoBBe
20 g Teriyaki Woksauce

150 g SuBkartoffel
4 g Sesamoal
100 g Bambussprossen Konserve abgetropft
175 g Tofu, gerauchert

10 g Thai Currypaste, rot

ZUBEREITUNG

1. SuBkartoffel und Zucchini in
Wrfel schneiden und in etwas
Sesamol anbraten.

2. Bambussprossen, Currypaste
und Sojasauce dazugeben und
weiterbraten.

3. Tofu in Streifen schneiden
und in einer anderen Pfanne in
etwas Sesamal, Sojasauce und
Teriyaki Woksauce anbraten.

4. Gemuse und Tofu
zusammen servieren.

Guten Appetit!

il I | L[}
Asiatisches Gemiuise mit To
Streifen (607 kcal)
509K/ 42gE/23g F

ﬂ 1 Portion ® 15 Minuten

Asiatischer Geschmack trifft auf gesunde Vielfalt:

Gemusepower: Zucchini und SuRkartoffel liefern reichlich
Vitamine, Ballaststoffe und Mineralstoffe.

Wirzig-Exotisch: Die Kombination aus SojasofR3e, Teriyaki
Woksauce und Thai Currypaste verleiht der Bowl eine authentische
asiatische Note.

Bambussprossen und Tofu: Diese Zutaten fUgen Textur und
EiweiB hinzu, wahrend der gerauchte Tofu eine besondere
Geschmacksnuance beisteuert.

Sesamzauber: Ein Hauch von Sesamdél gibt dem Gericht einen
nussigen Geschmack und sorgt flr gesunde Fettsauren.

Gesund genieBen: Die Asian Fusion Bowl vereint Geschmack und
Nahrstoffe in einer Schissel und bringt asiatisches Flair in deine
Kuche. Lass dich von den Aromen verfGhren!



ZUTATEN

40 g Pasta Rote Linsen

73 g Kichererbsen Konserve abgetropft

27 g Rote Zwiebel
33 g Fruhlingszwiebel
50 g Cherrytomaten
20 g Oliven schwarz
20 g Oliven grun
33 g Avocado
33 g Mineralwasser
3 g Zitronensaft
3 g Knoblauch
2 gSalz
1g Pfeffer
100 g Tofu Seiden

ZUBEREITUNG

1. Die Rote Linsen Pasta nach
Gebrauchsanweisung kochen
und im Anschluss in eine
mittelgroRe Salatschussel
geben.

2. Die vorgekochten
Kichererbsen abgieBen und
mit klarem Wasser abspulen.
Ebenfalls hinzugeben.

3. Die Cherrytomaten waschen
und vierteln.

4. Die Rote Zwiebel schalen
und in Wurfel schneiden.

5. Die grinen und schwarzen
Oliven in Scheiben schneiden.

6. Tomaten, Zwiebeln und
Oliven in die Schussel geben
und mit den Kichererbsen und
der Rote Linsen Pasta
vermischen.

7. Den Tofu in Wurfel
schneiden und hinzugeben.

Dressing:

1.Die Avocado schalen,
halbieren und die Halfte
zusammen mit dem
Zitronensaft, der gepressten
Knoblauchzehe, Salz/ Pfeffer
und Wasser in den Mixer geben
und purieren.

2.Falls das Dressing zu
dickflUssig sein sollte, kann es
mit ein wenig Wasser gestreckt
werden.

3.Das fertige Dressing Uber den

Salat geben und vorsichtig
untermischen.

Guten Appetit!

High Protein Salat mit rote Linsen
Pasta, Kichererbsen und Feta (424
kcal) 449 K/ 249 E /159 F

ﬂ 1 Portion @ 20 Minuten

Tauche ein in die Aromen dieser késtlichen,
nahrstoffreichen Bowl:

Rote Linsen-Pasta: Die Pasta aus roten Linsen ist nicht nur
lecker, sondern auch eine proteinreiche Alternative.

Kichererbsen-Kraft: Die Kichererbsen sorgen fur zusatzliches
pflanzliches Eiwei3 und Ballaststoffe.

Frische Zutaten: Von knackigen Frihlingszwiebeln bis zu
saftigen Cherrytomaten, diese Bowl ist voller Geschmack und
Farben.

Gesunde Fette: Avocado und Oliven bringen gute Fette mit, die
deinem Korper Energie geben.

Tofu-Twist: Der Seidentofu liefert zusatzlich Eiwei3 und verleiht
deiner Bowl eine wunderbare Cremigkeit.

Gewdurzt & Verfeinert: Zitronensaft, Knoblauch und Gewtrze
bringen den Geschmack auf den Punkt!

GenieBe die Vielfalt: Diese Bowl bietet eine Fulle von Aromen
und Texturen fur einen unvergleichlichen Genuss.




ZUTATEN

90 g Bulgur
150 g Bouillon, Gemuse, zubereitet
100 g Schwarze Bohnen

75 g Bohnen dick Konserve abgetropft

150 g Zucchini
40 g Tomate
63 g Avocado
2 g Petersilienblatt
2 g Minze
63 g Limette
8 g Olivenol
1g Salz
1g Pfeffer
1g Gewdlrze

ZUBEREITUNG

1. Bulgur mit
Wasser/Gemusebruhe in einem
Topf kochen, bis er weich ist
ﬁnd das Wasser aufgesaugt

at.

2. Den gekochten Bulgur
abkuhlen lassen.

3. schwarze Bohnen in einem
Sieb abtropfen lassen,
Bohnenwasser auffangen.

4. Avocado aushohlen und die
beiden Halften in Scheiben
schneiden.

5. Gemuse waschen, ggfs.
Schalen.

6. In einer groBen Schussel
Bulgur, schwarze Bohnen,
weil3e (dicke) Bohnen, Zucchini
und Tomate, Avocado und
frische Krauter vermengen.

7. In einer kleinen Schussel,
Bohnenwasser, Limettensaft,
Olivenol, Salz, Pfeffer, Gewulrze
(z.B. Paprikapulver,
KreuzkUmmel oder Muskat),
vermischen, und Uber die Bowl
gief3en.

8. Die Zutaten der Bowl gut
durchmischen.

Dieses Gericht liefert eine
groBe Menge an Proteinen,
und Ballaststoffen. Auf diese
Weise macht es lange satt
und gibt enorm Power mit fur
den Alltag.

Bulgur - Bohnen Bowl (734 kcal)
97gK/259E/21gF

ﬂ 1 Portion ® 20 Minuten

Ein Geschmacksfeuerwerk aus dem Mittelmeerraum!

Bulgur-Power: Die Kombination aus Bulgur und Gemusebouillon
sorgt fur Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate, die lange satt
halten.

Bohnenpower: Schwarze Bohnen und dicke Bohnen liefern
hochwertiges pflanzliches Eiwei3 und machen die Bowl besonders
nahrhaft.

Fruchtige Frische: Zucchini, Tomate, Avocado und Limette bringen
Frische und Vitamine ins Spiel.

Krauterliebe: Petersilie und Minze sorgen fur aromatische
Highlights und unterstitzen eine gesunde Verdauung.

Olivendl-Zauber: Ein Schuss Olivendl verleiht der Bowl einen
mediterranen Touch und enthalt wertvolle ungesattigte
Fettsauren.

Einfach genieB3en: Die Mediterrane Bulgur Bowl vereint die
Aromen des Mittelmeers auf deinem Teller. Lass dich von dieser
geschmackvollen Reise verwdhnen!




ZUTATEN

75 g Grunkohl roh
45 g Avocado
25 g Granatapfelkerne
10 g Walnusse

75 g Kichererbsen Konserve abgetropft /h:_"..

5 g Chia-Samen
10 g Zitronensaft
4 g Olivendl
19 Salz
1 g Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Grunkohl hacken, WalnUsse
hacken, Kichererbsen
abtropfen.

2. Den gehackten Grunkohl in
eine groBe Schussel geben.

3. Avocadowurfel,
Granatapfelkerne, gehackte
WalnUsse und gekeimte
Kichererbsen hinzuflugen.

4, Chiasamen Uber den Salat
streuen.

5. Den Zitronensaft und das

Olivenol Uber den Salat gieBen.

6. Den Salat vorsichtig
mischen, um die Zutaten gut
zu verteilen.

7. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Tipp: Den Salat etwa 10
Minuten ruhen lassen, damit
die Aromen sich entfalten,
bevor du ihn genieft.

Guten Appetit!

Grunkohl-Superfood-Salat (351 kcal)
2IgK/12g E/22g F

lﬁ"ﬂ 1 Portion @ 20 Minuten

Lass dich von dieser nahrstoffreichen Power-Bowl mit Griinkohl
und Avocado begeistern!

Grunkohl, das Superfood: Griinkohl ist reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und Antioxidantien — ein wahres Superfood fur
deine Gesundheit.

Cremige Avocado: Die Avocado bringt eine samtige Textur und
gesunde Fette in die Bowl.

Vitaminbombe Granatapfel: Die Granatapfelkerne liefern nicht
nur eine fruchtige Note, sondern auch viele Vitamine und
Antioxidantien.

Knackige Walnusse: Die WalnUsse sorgen flur den nussigen
Crunch und liefern Omega-3-Fettsauren.

EiweiB-Boost durch Kichererbsen: Kichererbsen liefern
hochwertiges pflanzliches Eiwei3 und Ballaststoffe.

Chia-Samen: Die Chia-Samen fligen weitere Ballaststoffe und
gesunde Fette hinzu.

Fruchtige Frische: Zitronensaft und Olivendl verleihen der Bowl
eine erfrischende Note.

Gesunder Genuss: Diese Bowl ist ein echter Genuss fur deinen
Kdrper, reich an wertvollen Nahrstoffen und Geschmack!
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ZUTATEN

100 g Frische Salat Mischung
50 g Dinkel Couscous
10 g Olivendl
15 g Balsamicoessig
150 g Eier roh
1g Salz
1 g Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Den Cous Cous laut
Packungsanweisung
zubereiten und auskuhlen
lassen.

2. Gemeinsam mit dem Salat in
eine Dose fUr unterwegs
geben.

3. Das Olivendl und den
Balsamico Essig darUber
verteilen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen und alles gut
vermengen.

4. Die gekochten Eier halbieren

oder vierteln und oben auf den
Salat legen.

Guten Appetit!

Cous Cous Salat mit Ei (512 kcal)
449 K/[/26gE /259 F

ﬂ 1 Portion ® 10 Minuten

GenieBe die perfekte Kombination aus frischem Salat und
herzhaftem Dinkel-Couscous in dieser leckeren Bowl!

Frische Salatmischung: Die frische Salatmischung bringt eine
Vielfalt an Vitaminen und Mineralstoffen auf deinen Teller.

Dinkel-Couscous: Dinkel-Couscous ist eine hervorragende Quelle
fur Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate.

Geschmacksnoten: Das Olivendl und der Balsamicoessig
verleihen dem Salat eine kostliche Geschmacksnote.

Protein-Power: Die zugeflugten Eier liefern hochwertiges Eiweil3
und machen diesen Salat besonders sattigend.

Einfach und lecker: Diese Bowl ist nicht nur gesund, sondern
auch schnell zubereitet und ein wahrer Genuss!




ZUTATEN

80 g Zwiebeln

150 g Kichererbsen Konserve abgetropft

100 g Stangensellerie, roh
10 g Tomatenmark
500 g Gemusebruhe
150 g Karotte roh
100 g Fusilli Rote Linsen

ZUBEREITUNG

1. Karotte schalen und in dinne
Scheiben schneiden.
Stangensellerie ebenfalls in
Scheiben schneiden. Zwiebel
wurfeln.

2.In einem grof3en Topf 1 EL
Olivenol erhitzen und die zuvor
geschnittenen Zutaten
hinzugeben. Alles bei mittlerer
Hitze ein paar Minuten
anschwitzen. Optional mit
(frischem) Rosmarin wurzen.

3. Die Kichererbsen absieben
und in den Topf dazugeben,
ebenso wie das Tomatenmark
und eine Halfte Gemusebruhe.
Weitere 10 Minuten kécheln
lassen.

4, AnschlieBend die restliche
Gemusebruhe hinzugeben, die
Linsennudeln ebenso und
kpcdhen, bis die Nudeln al dente
sind.

5. Alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Guten Appetit!

Protein-Pasta mit Kichererbsen
(646 kcal) 95g K/ 43g E/ 6g F

ﬂ 1 Portion ® 15 Minuten

GenieBe eine kdstliche Mahlzeit, die dich mit Energie versorgt!

Kichererbsen-Power: Die Kichererbsen liefern hochwertiges
pflanzliches Eiweil3 und wichtige Ballaststoffe.

Buntes Gemise: Stangensellerie, Karotten und Zwiebeln
bringen Farbe und wertvolle Vitamine auf deinen Teller.

Fusilli aus Linsen: Die roten Linsen-Fusilli sind reich an Protein
und geben deiner Bowl die perfekte Konsistenz.

Herzhaft & Gesund: Tomatenmark und GemuUsebruhe verleihen
deiner Power Bowl Geschmack und Tiefe.

Power dich durch den Tag: Diese bunte Bowl versorgt dich mit
wichtigen Nahrstoffen, die dich starken und sattigen!




ZUTATEN

50 g Feta
33 g Quinoa, roh
75 g Paprika
75 g Gurke
75 g Karotte, roh
75 g Erbsen
grun Konserve abgetropft
2 g Krauter der Provence frisch
2 g Petersilienblatt
1g Koriander getrocknet
15 g Mandeln, gerostet
10 g Limettensaft
1 EL Olivenol
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Erbsen abtropfen, (wenn TK
auftauen), Gemuse hacken.

2. In einer Schussel die
gekochte Quinoa und das
gehackte GemuUse vermengen.

3. Die frischen Krauter und
gerosteten Mandeln
hinzufugen.

4. Den Saft einer Limette und
das Olivendl Uber die Mischung
gielen.

5. Alles gut vermengen, bis die
Zutaten gleichmagig verteilt
sind.

6. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

7. Die Quinoa-Gemuse-Bowl in

eine Schale geben und
servieren.

Guten Appetit!

Quinoa-Gemise-Bowl (568 kcal)
36g K/22g E /349 F / 568 kcal

ﬂ 1 Portion @ 15 Minuten

Eine Bowl voller Farben, Geschmack und gesunder Zutaten:

Nahrstoffreiche Quinoa: Die rohe Quinoa bringt nicht nur
wertvolles pflanzliches Eiwei3, sondern auch Ballaststoffe und
Mineralstoffe.

Knackiges Gemuse: Paprika, Gurke, Karotte und Erbsen sorgen
fur eine bunte Mischung an Vitaminen und Antioxidantien.

Frische Krauter: Die Krauter der Provence, Petersilie und
Koriander verleihen deiner Bowl eine aromatische Note.

Cremiger Feta: Der Feta-Kase bringt Salzigkeit und Cremigkeit i
dein Gericht.

Gesunde Fette: Mandeln und Olivendl fugen wertvolle, gesunde
Fette hinzu.

Fruchtiger Kick: Ein Spritzer Limettensaft sorgt fur eine
erfrischende Saure.

Balanciert & Sattigend: Diese Bowl bietet die perfekte Mischung

aus Eiweil3, GemuUse und guten Fetten fur ein ausgewogenes
Mahl.
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Eine Diat, oder auch generell eine Anpassung, Veranderung in
deinem Leben oder deiner Erndhrung, bedeutet Stress. Der Kérper
gewdhnt sich an Umstande, Dinge, Situationen. Er entwickelt
Ablaufe, sogenannte Routinen, die sich mit der Zeit auch festigen.
Davon wieder Abstand zu nehmen, wie es zum Beispiel bei RESET
der Fall ist, kostet ihn Kraft, Durchhaltevermégen, und er muss die
Fahigkeit besitzen, sich anzupassen. Der Stoffwechsel wurde in
einer kurzen Zeit, also innerhalb von 14 Tagen nun umgestellt, du
hast Kalorien eingespart, und deinem Koérper gesunde Substanzen
zugefuhrt, die er auch wirklich braucht.
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Kategorie Lebensmittel Menge (Portion / g)
Obst & Gemuse Banane 1 Stlck
Papaya 1Stuck (ca. 125 g)

Orange (roh)

1Stuck (ca.20 g)

Sellerie (roh)

1 BUndel (ca.150 g)

Beerenmix (tiefgefroren)

1 Packung (ca.150 g)

Ingwerknolle

1 Stlck (ca. 20 g, falls bendtigt)

Milchprodukte & Alternativen

Joghurt nach griechischer Art
(Natur)

1 Becher (ca.150 g)

Mandelmilch

1 Flasche (ca. 1 Liter)

Bio Hafermilch

1 Packung (ca.1 Liter, falls benétigt)

SuBungsmittel

Honig

1 Glas (ca. 250 g, falls benétigt)

Agavensirup / Agavendicksaft

1 Flasche (ca.150 g)

Superfoods & Pulver Chiasamen 1 Packung (ca. 100 g, falls benétigt)
Leinsamen 1 Packung (ca. 100 g, falls benétigt)
NUsse & Samen Cashewkerne 1 Packung (ca. 100 g, falls bendtigt)

Mandelmus / Mandelbutter

1 Glas (ca. 200 g, falls benétigt)

Gewlrze Zimt 1 Packung (ca.50 g)
Chili (Cayennepfeffer) 1 Packung (ca. 20 g)
Getranke Grapefruit Fruchtsaft 1 Flasche (ca. 250 ml)

Ananassaft

1 Flasche (ca. 250 ml)
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Anleitung & Regeln zur
3. Phase - Regeneration

AbschlieBend nach der Diat, du hast sicherlich schon einiges abnehmen kénnen, mussen wir den Kérper
und Stoffwechsel wieder einpendeln. Es ist wichtig, dass der Kérper nochmal hochwertige, naturliche
Inhaltsstoffe bekommt, dass sich das Fettgewebe nicht einfach wieder neu bilden kann. Es ist quasi eine 2.
kurze Detox-Kur. Dabei geht es hier allerdings um Beruhigung des Organismus, und nicht um das
aufputschen. Wir wollen Stress reduzieren, und Erholung gewinnen. So arbeitet der Stoffwechsel auch in
Zukunft beschwerdefrei, und wir fUhlen uns wohl in unserer Haut.

Regeln:

zum FrUhstlck / Vormittags Ersatzmahlzeit durch einen Shake (siehe Rezepte)
Ansonsten, kannst du normal essen, und musst auch auf nichts verzichten.

Fertiggerichte, SuBigkeiten, und salzige Snacks
Immer frisch und gesund kochen ist hart, klar! Dennoch, versuche bitte es noch die letzten 7 Tage
durchzuziehen. Selbst wenn du anschlieBend wieder mehr SuBigkeiten und verarbeitete Produkte essen
solltest, hast du damit einen groBBen Vorteil. Kleine Zwischen-Snacks die nicht Ubertrieben viel Fett und
Zucker enthalten sind naturlich erlaubt.

Snacks bei Hunger
Ausreichend trinken (2-3 Liter) - auch in dieser Phase enorm wichtig. Trinke gerne grinen oder wei3en Tee,
sowie ungezuckerte Tees, oder notfalls mit dem Zusatz von einem TL Honig, um HeiBhunger einzugrenzen.
Frisches Obst, Zartbitterschokolade 85%, Joghurt oder Quark mit Frichten und NUsse (ungesalzen) dienen
hier als gute Einsatzquellen.

Spaziergiange & Cool Downs
Wahrend in Phase 2 Sport und Bewegung sehr wichtig ist, muss in dieser letzten Phase die Aufmerksamkeit
mehr auf Entspannung und Erholung liegen. Ruhe dich und deinen Korper aus! Das heif3t nicht, dass du
keinen Sport machen sollst. Allerdings wenn Bewegung, dann regelmaBig und moderat. Fahrradfahren und
andere Outdoor-Sportarten wie z.B. Nordic-Walking, Schwimmen, Wandern - das waren jetzt super
Uberlegungen.

moderate
Bewegung, und
OutdoCi ausreichend Schlaf

(mind. 8 Stunden,
Alle 7 Rezepte FrUuhstuck / und auch ansonsten
ausprobieren Vormittags einen erholen &
Shake (Rezepte) entspannen
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ZUTATEN

1reife Banane
1/4 Tasse Mandelmilch
1 Essloffel Mandelbutte
1 Teeloffel Chiasamen
1 Teeloffel Honig
1/2 Teeloffel Zimt
Ein paar Eiswdurfel

ZUBEREITUNC

1. Schale die reife Banane.

2. In einem Mixer die Bana
die Mandelmilch, die
Mandelbutter, die Chiasa
den Honig und den Zimt
hinzuflgen.

3. Mixe alle Zutaten auf ho
Geschwindigkeit, bis der S
glatt ist.

4. GieRBe den Shake in ein G

fuge Eiswurfel hinzu und
geniefl3e ihn sofort.

Guten Appetit!

Mandel-Banane-Kraftstoff Shake
31g K/ 6g E/9g F /240 kcal

ﬂ 1 Portion @ 10 Minuten

Tauche ein in die kdstliche Welt des Mandel-Banane-Kraftstoff
Shakes! Dieser Shake ist nicht nur unglaublich lecker, sondern
auch reich an wertvollen Nahrstoffen, die deinen Kérper mit
Energie versorgen!

Energievolle Banane: Die reife Banane ist die perfekte Grundlage fur
diesen Shake. Sie liefert naturlichen Fruchtzucker fur sofortige Energie
und ist eine Quelle von Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen.

Zarte Mandelmilch: Die Mandelmilch verleiht dem Shake eine cremige
Konsistenz und ist eine ausgezeichnete Alternative zu herkémmlicher
Milch. Sie kann Kalzium und Vitamin E enthalten, die deine Knochen
und Haut unterstUtzen.

Verlockende Mandelbutter: Die Mandelbutter fugt nicht nur einen
reichhaltigen Geschmack hinzu, sondern liefert auch gesunde Fette und
Proteine, die dir lang anhaltende Energie bieten.

Ballaststoffreiche Chiasamen: Die Chiasamen sind kleine Kraftpakete,
die reich an Ballaststoffen und Omega-3-Fettsauren sind. Sie tragen zur
Sattigung bei und férdern die Verdauung.

NatUrlicher Honig-SuBe: Ein Hauch von Honig verleiht dem Shake eine
angenehme SuBe. Honig enthalt auch Antioxidantien und kann als
Energielieferant dienen.

Warmender Zimt: Der Zimt bringt nicht nur Geschmack in den Shake,
sondern kann auch den Stoffwechsel anregen und
entzindungshemmende Eigenschaften haben.

GenieBe diesen Shake in vollen Zigen und gib deinem Kérper die
Power, die er verdient! 4 O



ZUTATEN

15 g Zitronensaft
5 g Ingwer
5 g Honig
2 g Chili (Cayennepfeffer)
15 g Babyspinat
150 g Wasser
30g Eiswaurfel

ZUBEREITUNG

1. Presse den Saft einer Zitrone
aus.

2. Schale den frischen Ingwer
und reibe ihn fein.

3. Gib Zitronensaft, geriebenen
Ingwer, Honig oder Ahornsirup,
Cayennepfeffer (falls
verwendet) und frischen Spinat
oder Grunkohl in den Mixer.

4, Fulle Wasser bis zur

gewlnschten Konsistenz hinzu.

5. FUge einige Eiswurfel hinzu.

6. Mixe alles gut, bis der Shake
eine gleichmaBige Textur hat.

Guten Appetit!

Ingwer-Zitronen-Immun-Shake
(30 kcal) 5g K/ Og E/Og F

H 1 Portion @ 10 Minuten

Gib deinem Stoffwechsel einen scharfen Kick mit diesem
einzigartigen Ingwer-Zitronen-Shake

Zitronenfrische: Zitronensaft bringt Zing in deinen Tag und
liefert dir gleichzeitig wertvolles Vitamin C.

Feurige Wirze: Ingwer und eine Prise Chili (Cayennepfeffer)
bringen Warme und Scharfe, die deinen Stoffwechsel

ankurbeln kénnen.

Naturliche SiiBe: Ein Hauch von Honig rundet die Scharfe ab
und verleiht deinem Shot eine angenehme SuRe.

Griiner Boost: Babyspinat flgt frische grine Vitalstoffe hinzu,
die deine Gesundheit unterstitzen.

Hydriert bleiben: Wasser hilft dir, deinen Kérper zu
hydratisieren und den Kreislauf in Schwung zu halten.

Eisige Frische: EiswUrfel sorgen fur eine erfrischende Note
und machen diesen Shot besonders belebend.
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60 g Bana
25 g Spinat
75 g Joghurt nach grie
(Natur)
3 g Leinsa
10 g Mandelmus / Ma

1. Banane schalen u
Stlcke schneiden

2. Alle Zutaten: Bana
gr. Joghurt, Mandelb
Leinsamen (oder Chi
Honig (alt. Ahornsiru
oder Mandelmilch u
EiswdUrfel - in einen
geben.

3. Auf hoher Stufe m
alles gut vermischt
ist. (Optional Cashe!
dazugeben und auc
oder wie hier als Top
verwenden.

Tipp: Frische Minze ¢
gut dazu.

4. Den Smoothie in G
gieBen und genielBe
Shake hat ein nussig

Guten Appetit!

Power-Green-Shake (340 kcal)
29gK/9g E/20gF

ﬂ 1 Portion ® 15 Minuten

Erlebe naturliche Power in jedem Schluck:

Spinat-Kick: Spinat ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen, die
deine Energie ankurbeln.

Banane fur SuBe: Die Banane sorgt fur natUrliche StBe und
enthalt wichtige Nahrstoffe.

Joghurt-Cremigkeit: Griechischer Joghurt verleint dem Shake
eine cremige Textur und versorgt dich mit Eiweil3.

Mandel-Magie: Mandelmus und Cashewkerne steuern gesunde
Fette und wertvolles Eiweif bei.

Hafermilch-Highlight: Die Bio Hafermilch liefert Energie und ist
eine groRartige Basis fur diesen Shake.

Leinsamen-Power: Leinsamen sind reich an Omega-3-
Fettsauren und Ballaststoffen — perfekt fur deine Gesundheit.

Energieblindel: Starte deinen Tag mit diesem grlinen Energie
Booster und spure, wie er dich belebt und starkt!
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1. Presse den Saft
Grapefruit aus.

2. Spule die gemi:
grundlich ab.

3. Spule den frisc

4. Gib Grapefruits
Spinat, Chiasame
und Honig oder A
den Mixer.

5. Giel3e Wasser o
Mandelmilch bis
gewlnschten Ko
6. Fuge einige Ei

7. Mixe alles gut,
eine gleichmaRig

Guten Appetit!

Grapefruit-Beeren-Boost-Shake
(104 kcal)
NgK/3gE/4gF

ﬂ 1 Portion @ 15 Minuten

Gib deinem Kérper mit dem Berry Boost Detox Shake
einen kraftigen Vitaminkick:

Zitrusfrische: Grapefruit Fruchtsaft liefert nicht nur eine
erfrischende Note, sondern auch reichlich Vitamin C fur dein
Immunsystem.

Bunte Beerenpower: Beeren sind vollgepackt mit Antioxidantien, die
freie Radikale bekampfen und den Stoffwechsel ankurbeln kénnen.

Grine Energie: Babyspinat bringt eine Dosis an Chlorophyll und
wichtigen Nahrstoffen fur Energie und Vitalitat.

Samen fur Sattigung: Chia-Samen und Leinsamen sorgen fur
Ballaststoffe und gesunde Omega-3-Fettsauren, die dich sattigen und
deine Verdauung
unterstutzen.

Natdirliche SuBe: Ein Hauch von Honig verleint dem Shake eine
angenehme SUBe ohne UbermaBigen Zucker.

Frische Flussigkeit: Wasser und Eiswurfel sorgen fur eine
hydratisierende Basis, die den Shake erfrischend macht.

GenieBe den Berry Boost Detox Shake, um deinen Tag mit einer
Explosion an Farben, Aromen und Ndhrstoffen zu starten. Dein Kdrper
wird es dir
danken!
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ZUTATEN

125 g Papaya
50 g Kokosmilch
20 g Orange roh
10 g Chia-Samen

15 g Agavensirup / Agavendic

150 g Ananassaft
30 g Eiswdurfel

ZUBEREITUNG

1. Frische Papaya schalen,
entkernen und wurfeln.

2. Den Saft einer Orange
auspressen.

3. Alle Zutaten in den Mixer
geben.

4. Kokosmilch hinzuftgen.

5. Wasser oder Ananassaft z
Auffullen hinzuftgen.

6. Einige Eiswurfel hinzu
7. Alles gut mixen, bis der
Shake cremig ist.

Guten Appetit!

Papaya-Kokos-Blast (316 kcal)
38gK/59E/14gF

ﬂ 1 Portion @ 10 Minuten

Karibischer Genuss fur deine Geschmacksnerven:

Exotische Frucht: Papaya bringt dir das Aroma der Karibik und ist
reich an Vitaminen.

Kostliche Kokosnuss: Kokosmilch verleint dem Shake eine
cremige Konsistenz und schmeichelt deinem Gaumen.

Orangenfrische: Frisch gepresster Orangensaft fugt eine spritzige
Note hinzu und versorgt dich mit Vitamin C.

Nahrstoffbooster: Chia-Samen liefern Ballaststoffe und gesunde
Omega-3-Fettsauren.

Naturliche StiBe: Agavensirup sorgt fur eine angenehme StiRe
ohne UbermaBigen Zucker.

Tropische Note: Ananassaft verleint dem Shake eine fruchtige
SUBe und exotisches Flair.

Erfrischender Twist: Die Eiswurfel machen den Shake kuhl und
erfrischend.

Goénne dir einen Moment voller Entspannung und exotischem

Geschmack mit dem Caribbean Coconut Bliss. Ein Schluck
tropische Erholung!
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Gruner-Ingwer-Beeren-Shake (231
kcal) 33gK/7g E/5g F

LH 1 Portion CL) 15 Minuten

Dieser Shake versorgt dich mit geballter griner Energie
und belebt deinen Koérper:

Pflanzliche Power: Spinat und Sellerie sind reich an Vitaminen,
Mineralien und Ballaststoffen, die deine Vitalitat steigern.

Antioxidantien: Die tiefgefrorenen Beeren liefern dir Antioxidantien,
die deine Zellen vor oxidativem Stress schitzen kénnen.

Energiequelle: Banane und Mandelmilch fugen natlrliche StRe
und Energie hinzu, um dich fUr den Tag zu starken.

Immununterstitzung: Ingwer ist bekannt fur seine
entzindungshemmenden Eigenschaften und kann deine

Immunabwehr starken.

Fruchtige Erfrischung: Ein perfekter Start in den Tag oder ein
belebender Snack zwischendurch. GenieB3e die griine Power!
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Avocado-Zitronen-Rucola-Smoothie
(234 kcal)

16g K/ 39 E /17g F / 234 kcal

?H 1 Portion @ 15 Minuten

Mit diesem Shake holst du dir geballte Vitalitat und
Nahrstoffe:

Gesunde Fette: Die Avocado liefert gute Fette, die wichtig fur die
Zellgesundheit und den Stoffwechsel sind.

Stoffwechsel-Boost: Ingwer regt den Stoffwechsel an und fordert
die Verdauung, was dir bei deiner Vital-Challenge zugutekommt.

Entgiftung und Immunstéarkung: Zitronensaft unterstitzt die
Entgiftung des Kérpers und ist reich an Vitamin C fur eine
gestarkte Immunabwehr.

Eisen und Chlorophyll: Rucola fugt Eisen und Chlorophyll hinzu,
die den Sauerstofftransport und die Zellerneuerung férdern.

Naturlicher SuBstoff: Der Honig gibt deinem Shake eine sanfte
SUBe und bietet zudem antibakterielle Eigenschaften.

Erfrischung pur: Kokoswasser ist nicht nur erfrischend, sondern

versorgt dich auch mit Elektrolyten und unterstitzt deine
Hydration.
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Stoffwechsel effektiv: Abnehmen fUr den Sommmer Body ist hart! Bauchfett Iasst sich nur sehr schwer bekampfen,
und die Gefahr dass eine Diat beziehungsweise Gewichtsreduktion nicht gesund und nachhaltig ist kommmt noch
hinzu...

Es macht also definitiv Sinn zu verstehen, wie der Stoffwechsel fur den Kérper arbeitet. Der Stoffwechsel kann
positiv manipuliert werden, sodass er besser und effektiver lastiges Korperfett verbrennt.

Dieses Buch hilft deinem Stoffwechsel:

Stoffwechsel-Optimierung: RESET hilft, den Stoffwechsel zu aktivieren und zu optimieren. Durch den
Verzicht auf Zucker, verarbeitete Lebensmittel und kUnstliche Zusatzstoffe wird der Kdrper gereinigt
und in einen Zustand versetzt, in dem er effizienter arbeiten kann.

Die Kombination aus gesunder Ernahrung, Kalorienreduktion und gezielter
Bewegung unterstUtzt einen nachhaltigen Gewichtsverlust, der den Kérper in Balance bringt.

Viele Teilnehmer berichten von einer gesteigerten Energie und
einem verbesserten allgemeinen Wohlbefinden, da das Programm den Kdrper entlastet und ihm
gleichzeitig alle notwendigen Nahrstoffe zufuhrt.

Das Programm foérdert den Verzehr von entzindungshemmenden
Lebensmitteln wie gesunden Fetten, welche die Herz-Kreislauf-Gesundheit verbessern und den Kérper
vor chronischen Entzindungen schutzen.

Durch die gezielte Auswahl von Lebensmitteln, die die
Darmflora unterstutzen, hilft RESET dabei, Verdauungsprobleme zu reduzieren und die
Darmgesundheit zu férdern.

Der Verzicht auf Zucker und verarbeitete Lebensmittel kann zu einer klareren
Gedankenwelt und einer gesteigerten Konzentrationsfahigkeit fihren.

RESET zeigt Wege auf, wie man langfristig gesinder leben kann, indem man
schrittweise ungesunde Gewohnheiten durch nachhaltige, gesunde Alternativen ersetzt.

Uber Paul Glaisner:

Diatassistent, zertifizierter Erndhrungsberater

Paul Glaisner ist Grunder von Use4fit, einem rennomierten Gesundheitsunternehmen, welches bereits
mehreren hundert Klienten zu mehr Lebensqualitat verholfen hat. Mit Programmmen, die wissenschaftlich
fundiert und praxiserprobt die Stoffwechselgesundheit verbessern, hat Use4fit sich in der Gesundheitsbranche
etabliert.

Paul ist gepragt von der Vision - Menschen durch die Optimierung von Routinen im Alltag und leichten
Anpassungen in der Ernahrung, im Sport und im Stressmanagement zu einem gesUnderen Leben zu verhelfen.
Mit seiner Firma Use4fit wird er die Abnehmbranche frGher oder spater revolutionieren. Werde auch du ein Teil
von Use4fit und lass uns gemeinsam die Gesundheitsszene positiv erneuen, und jedem Menschen die Chance
geben durch einfache Stoffwechseloptimierung mehr Lebensqualitat zu erlangen.
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