DIE GLORREICHEN SIEBEN
FUR DEIN IMMUNSYSTEM

Die Power aus hochkonzentrierten Pflanzenextrakten
starkt die Abwehrkrafte auf natlrliche Weise

INHALT

SUPERFOOD-DETOX-SMOOTHIE MIT COJIBEEREN

GOLDMILCH MIT DATTELN UND KURKUMA

WER SIND DIE GLORREICHEN SIEBEN?
DETOX-WASSER MIT INGWER

+ INGWER + GINKO

- VITAMIN C . B-VITAMINE APFEL-INGWER-SMOOTHIE

*ZINK * MAGNESIUM ACAI-SMOOTHIE-BOWL MIT KOKOS UND ZIMT
+ ACEROLA

KURBISSUPPE MIT KOKOS UND CURRY

Dein naturlicher Kickstart in den Tag mit
fruchtig-scharfem Ingwer-Geschmack!

1TAG -1SHOT - DEIN IMMUBOOST

RUCOLA MIT ZUCKERSCHOTEN UND SESAMDRESSING

INGWER-HAHNCHEN MIT JASMINREIS

UBUNGEN FUR POWER UND VITALITAT



SUPERFOOD-DETOX-SMOOTHIE
MIT GOJIBEEREN

2 Bananen Die Bananen schalen, in Frischhaltefolie wickeln und

10range Uber Nacht in den Gefrierschrank legen.

Den Saft der Orange auspressen. Dann den Ingwer
schalen. Orangensaft, Ingwer, Mandelmilch, Gojibeer-
en, Chiasamen und Hanfsamen in einen Mixer geben
und etwa 45 Sekunden purieren. Je nach Konsistenz

des Smoothies noch etwas Wasser hinzufugen und
2EL Gojibeeren untermixen.

1daumengrofRes
Stuck frischer Ingwer

150 ml ungesufte
Mandelmilch

TEL Chiasamen

50g Hanfsamen




- GOLDMILCH
MIT DATTELN UND KURKUMA

2-3EL Ahornsirup Zunachst den Ingwer schalen. Dann zusammen mit
A oder 4 Datteln Ahornsirup bzw. Datteln in einen Mixer geben und mit
Kleines Stick Mandelmilch aufgieRen.
Y . - _ ¢ frischer Ingwer Die frische Kurkumawurzel ebenfalls schalen oder
£ v ! etwa 300 ml das Kurkumapulver hinzufligen und alle Zutaten etwa
Mandelmilch 45 Sekunden purieren. Je nach Konsistenz des Smooth-

ies noch etwas Wasser hinzufUgen und untermixen.
etwa 1 Daumenlange

(20g) frische
Kurkumawurzel oder
1TL Kurkumapulver




DETOX-WASSER

MIT INGWER

Y2 Gurke

Tgruner Apfel
(z.B. Granny Smith)

10 Minzeblatter

1daumengrofBes Stlck
frischer Ingwer

1Limette
11 Wasser

1 kleine Msp.
Cayennepfeffer

Gurke, Apfel und Minzeblatter
waschen. Die Gurke in dinne
Scheiben schneiden. Den
Apfel vierteln, entkernen und
ebenfalls in dUnne Scheiben
schneiden. Ingwer schalen
und in Scheiben schneiden.
Den Saft der Limette aus-
pressen.

Das Wasser in eine grof3e
Karaffe geben. Ingwer, Gurke,
Apfel, Limettensaft, Minze-
blatter und Cayennepfeffer
dazugeben. Das Detox-Wasser
in den Kuhlschrank stellen
und ein paar Stunden ziehen
lassen.

2 PORTIONEN

APFEL-INGWER-

SMOOTHIE

2 Granny-Smith-Apfel
1% Bio-Salatgurke

1 kleines Stuck
Ingwer (3cm)

150 ml kalter griner Tee
1 Mdhre

2 PORTIONEN

Die Apfel waschen, vierteln,
entkernen und klein schneid-
en. Die Salatgurke sowie den
Ingwer grundlich waschen
und mit Kichenpapier trocken
reiben.

Die Gurke langs halbieren und
zusammen mit dem Ingwer
etwas kleiner schneiden.

Die vorbereiteten Zutaten
mit grinem Tee im Mixer
kraftig purieren. Nach Belieb-
en die Mdéhre schalen, langs
vierteln und diese Mdhren-
viertel zum UmrUhren in die
Glaser stecken.



ACAI-SMOOTHIE-BOWL
MIT KOKOS UND ZIMT

2 Bananen
T1EL Chia-Samen

20049 Acai-Frucht-
puree

160 g Beerenmix,
tiefgekuhlt

300 ml Kokosmilch
¥ Limette

Y2 TL Zimtpulver
1EL Honig

Quinoa-Pops, Kokos-
Flakes, Kurbiskerne,
Chia-Samen, Kakao-

Nibs, Beerenmix

Die in StlUcke geschnittenen Bananen sowie die
Chia-Samen in einen Barmixer (Blender) geben.
Zusammen mit dem Acai-Fruchtpuree, dem Beeren-
mix und der Kokosmilch fein purieren.

Zum Schluss nur noch mit etwas Limettensaft, dem
Zimtpulver und etwas Honig abschmecken.

Den Acai-Smoothie in eine Schale fullen und vor
dem Verzehr mit reichlich Topping nach Belieben
bestreuen.
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KURBISSUPPE

MIT KOKOS UND CURRY

50049 Kurbisfrucht-
fleisch (z.B. Butternut)

2 Knoblauchzehen
1Zwiebel

1EL Butter

300mI| Gemusebruhe
Salz

schwarzer Pfeffer
aus der Muhle

1 Prise Currypulver
200 ml Kokosmilch

1 kleines Stlck Ingwer
(3cm)

2 PORTIONEN

Den Kurbis waschen, zerteilen, schalen, Kerne entfer-
nen und das Fruchtfleisch in Wrfel schneiden. Knob-
lauchzehen und Zwiebel schalen und fein warfeln.

Die Butter in einem Topf hei3 schaumend erhitzen
und darin Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen.
KUrbisstUcke einstreuen, alles einige Minuten an-
schwitzen lassen und mit Gemusebruhe abldschen.
Salzen, pfeffern und mit Currypulver wirzen. Mit
Kokosmilch aufgieBen und bei mittlerer Hitze etwa
20 Minuten kécheln lassen.

Den Ingwer waschen, schalen und fein reiben. Die
Suppe purieren, nochmals abschmecken und den
frischen Ingwer einrthren.
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RUCOLA MIT ZUCKERSCHOTEN

UND SESAMDRESSING

20049 Zuckerschoten
Salz

TEL Sesamsamen
100g Rucola
1Schalotte

1gelbe Paprikaschote
150g Naturjoghurt

1 Prise Currypulver

1TL Gomasio
(gerostetes Sesamsalz)

Saft von Y Zitrone
schwarzer Pfeffer

T1EL getrocknete
Acerola-Kirschen
zum Garnieren

2 PORTIONEN

Die Zuckerschoten waschen, putzen und in kochendem Salz-
wasser 1 Minute blanchieren. AnschlieBend mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen. Die Sesamsamen in einer
beschichteten heiBen Pfanne kurz rosten und herausnehmen,
sobald sie duften.

Den Rucola verlesen, dickere Stiele entfernen, waschen und
abtropfen lassen. Die Schalotte schalen und fein wurfeln. Die
Paprikaschote waschen, halbieren, entkernen und in feine
Streifen schneiden.

Den Naturjoghurt mit Currypulver, Gomasio und mit Zitronen-
saft sowie mit Pfeffer wirzen. Die vorbereiteten Zutaten mit
dem Dressing in einer Schussel locker vermengen. Auf zwei
grofB3en Tellern hibsch anrichten und mit Sesamsamen und
nach Belieben mit Acerola-Kirschen garnieren.

15



INGWER-HAHNCHEN

MIT JASMINREIS

400g Hahnchen-
brustfilet

Saft von 1 Bio-Limette
1Stlck Ingwer (4cm)
150g Jasminreis

500 ml Kokosmilch

1 Prise Zucker

Salz

2EL Pflanzendl

2 EL Honig

schwarzer Pfeffer
aus der MUhle

1EL Kokosraspeln

2 PORTIONEN

Das Hahnchenbrustfilet kalt abwaschen und trocken tupfen. In
StUcke schneiden und mit Limettensaft vermengen. Den Ingwer
schalen, fein hacken und mit dem Hahnchenfleisch vermengen,
mit Folie abdecken und fur 30 Minuten kalt stellen.

Den Jasminreis in einem Sieb unter flieBend kaltem Wasser
grundlich waschen und abtropfen lassen. Die Kokosmilch mit
restlichem Ingwer sowie Zucker und 1 Prise Salz aufkochen. Den
Jasminreis einrthren und unter RUhren aufkochen lassen.

Den Topf verschlieBen und den Reis bei kleinster Hitze etwa
20 Minuten garen. AnschlieRend den Topf vom Herd nehmen, gut
umruhren und wieder den Deckel zum Warmhalten aufsetzen.

Das Pflanzenol in einer Pfanne erhitzen und die Fleischstlcke
rundherum kraftig anbraten. Den Honig darUbertraufeln und die
Fleischwurfel unter Schwenken in 3 bis 4 Minuten fertig braten.

Den Kokosreis mit Salz und Pfeffer abschmecken und mittig auf
vorgewarmte Teller verteilen bzw. etwas auftirmen. Das Hahn-
chenfleisch darauf geben und mit den Kokosraspeln bestreuen.



UBUNGEN

FUR POWER UND VITALITAT

KATZE-KUH
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Mit dieser Bewegungs-
folge wird die Wirbel-
saule erwarmt. Hier
kann man perfekt den
Atem auf die Bewegung
abstimmen und genau-
so wie Arme und Finger
die Rumpf- und
Bauchmuskulatur auf-
wecken. Bei der Kuh
nicht ins Hohlkreuz
fallen, immer Lange
im unteren Rucken
kreieren.

VIERFUSSLERSTAND

Platzieren Sie die Hande unter den
Schultern, spreizen Sie die Finger
und erden Sie vor allem Daumen,
Zeige- und Mittelfinger. Platzieren
Sie die Knie unter der HUfte, lassen
Sie die Zehen lang und schieben
Sie die Zehennagel in die Matte
EINATMEN

Bauch schwer, heben Sie Herz und
Blick und ziehen Sie die Schulter-
blatter Richtung Wirbelsaule
AUSATMEN

Schieben Sie die Matte weg,
werden Sie rund im Rucken. Wie-
derholen Sie im Wechsel mindes-
tens 5-mal.

DREIBEINIGER HUND

NIEDRIGER

AUSFALLSCHRITT

SCHMETTERLING

EINATMEN (VERWEILEN)

Bringen Sie den linken Fu3
Richtung Mittellinie und ver-
lagern Sie das Gewicht

Heben Sie das rechte Bein
nach oben

Lassen Sie die Hufte parallel

Schieben Sie sich aus den Ar-
men weiter zurlck

AUSATMEN

Steigen Sie mit dem rechten
FuB zwischen die Hande

Linkes Knie tief und Zehen
lang auf der Matte ablegen

EINATMEN (VERWEILEN)

FlieBen Sie in den niedrigen
Ausfallschritt . Das vordere
Knie ist weniger als 90 Grad
gebeugt

Bringen Sie die Hande auf den
Oberschenkel und strecken Sie
die Arme. Richten Sie das Beck-
en so weit wie moglich auf

Lassen Sie die HUfte sinken,
ohne in ein Hohlkreuz zu fall-
en, indem Sie in den rechten
FuB schieben. Dehnen Sie hier
die Oberschenkelvorderseite
und den tiefen Huftbeuger
des hinteren Beins

EINATMEN

Kommen Sie mit langer Wirbel-
saule zum Sitzen

Bringen Sie die FuBsohlen
zusammen und lassen Sie die
Knie nach auBen fallen

AUSATMEN (VERWEILEN)
Greifen Sie Ihre FUBe

Lassen Sie sich nach vorne
hangen

EINATMEN

Rollen Sie sich hoch zum Sitzen



PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Bei der Progressiven Muskelent-
spannung macht man sich den
Effekt zunutze, dass die Entspan-
nung von Muskelgruppe zu
Muskelgruppe Ubertragen wird,
worauf weitere Entspannung-
sprozesse im gesamten Korper
folgen. Durch die kraftige Anspan-
nung erfahrt der Muskel eine
starkere Durchblutung, die als
angenehme Warme empfunden
wird. Positive Auswirkungen kon-
nen die Linderung von Schmer-
zen, Spannungskopfscherzen und
Verbesserung eines unruhigen
Schlafes sein.

Die Methode ist leicht zu erlernen
und sorgt nach kurzer Zeit fur ein-
en spurbaren Effekt. Legen oder
setzen Sie sich fur die AusfUhrung
der Ubung bequem hin und sor-
gen Sie fur eine wohltuende, ru-
hige Atmosphare. Im Laufe des
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Trainings soll man unterscheiden
lernen, wie sich normale und
Uberhohte Anspannung anfuhlt:
Der Korper soll bewusst
wahrgenommen werden.

UBUNG

Denken Sie an einen Ort, der |h-
nen angenehm in Erinnerung ist
und an dem Sie jetzt gerne ver-
weilen wirden.

Stellen Sie sich den angenehmen
GeflUhlszustand, der zu diesem Ort
gehort, vor. Welche Gerausche,
welche Klange sind dort zu hoéren?

Stellen Sie sich diese genau vor.
Kdénnen Sie etwas tasten, fuhlen?
Feuchtes Gras, warmen Sand,
klares Wasser? Oder kdnnen Sie
die Luft riechen, den Duft der
Blumen und Graser?

Wie fuhlen Sie sich?

Wenn Sie lhren Ort gefunden ha-
ben, fangen Sie langsam mit den
Ubungen an:

Beginnen Sie mit den FuRen. Bal-
len Sie zuerst die Zehen fur etwa
vier Sekunde mit aller Kraft
zusammen, dann lésen Sie den
Druck schlagartig.

Wahrend der kurzen Pause kon-
nen Sie spUren wie die Warme in
Ihre FuBspitzen steigt. Danach
wandern Sie Uber die Ferse Mus-
kelgruppe fur Muskelgruppe weit-
er nach oben. Oftmals sind Sie be-
reits entspannt, ehe Sie bei den
Armen ankommen werden.

Wandern Sie nach der Ubung ganz
bewusst in jede trainierte Muskel-
gruppe. So erhalten Sie sich die
Entspannung langer und profitier-
en den restlichen Tag von der Pro-
gressiven Muskelentspannung.

ATEMUBUNGEN

Bei Stress gilt: erst einmal tief
durchatmen!

In stressigen Situationen atmet
man oft zu flach und schnell,
wodurch man sich mude und
geschwacht fuhlt. Durch die flache
Atmung verschieben Sie nur ver-
brauchte Luft und der Kérper
wird ungentgend mit Sauerstoff
versorgt, Gewebe und Organe,
vor allem aber das Gehirn werden
schlecht durchblutet. Dadurch
beschadigen Sie nicht nur den
Zellstoffwechsel, sondern auch Ihr
Immunsystem und Ihre Konzen-
trationsfahigkeit.

Atmen ist ein Automatismus. Bei
Anspannung neigen die Meisten
zur sogenannten Brust- oder
Schulteratmung. Dabei bewegt
sich nur der Oberkdrper und der
Bauch wdlbt sich nach innen. Bei
dauerhaftem Stress kann das zu

Kurzatmigkeit, Beklemmungs-
gefUhlen und einer schlechten
Haltung fuhren.

AtemuUbungen gegen Stresssitua-
tionen kénnen jederzeit und Uberall
durchgefuhrt werden. Sie sorgen in
kurzer Zeit fur Entspannung, denn
selbst tiefe und bewusste Atem-
zUge kdénnen den Puls verlang-
samen und den Geist beruhigen.
Zudem wird die Konzentrations-
und Gedachtnisleistung stimuliert.

Setzen oder stellen Sie sich fur
die Ubungen aufrecht hin, die
Schultern gerade halten.

DIE 4-6-8-METHODE:

Beim bewussten Ein- und Ausat-
men holen Sie tief Luft durch die
Nase bis ins Zwerchfell, dabei
zahlen Sie bis 4. Dann halten Sie
kurz inne und zahlen bis 6. Atmen
Sie danach langsam durch den

Mund wieder aus und zahlen Sie
in Gedanken bis 8.

Das Ganze sollten Sie mindestens
5-mal wiederholen.

ZUNGE SPITZEN:

Drucken Sie Ihre Zungenspitze bei
geschlossenem Mund bis an |hre
Zahne nach vorne an den Gau-
men, so als wlrden Sie ein ,L“ aus-
sprechen wollen. Jetzt atmen Sie
bewusst und langsam durch die
Nase ein und aus.

Nach wenigen Atemzugen sinkt
die Anspannung erheblich. Sie
kénnen so lhren Stress einfach
~wegatmen* und gleichzeitig
vertieft sich Ihre Atmung.
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MEDITATION

Ursprunglich diente die Meditation der Erweiterung
des Bewusstseins. Ziel ist es dabei, die Gedanken
durch Schweigen, Entspannung und inneres Laus-
chen zur Ruhe zu bringen. Der Blutdruck und Stoff-
wechsel sinkt, Atmung und Herzschlag verlangsamen
sich. Meditation funktioniert wirksam vor allem durch
regelmafiiges Uben, man splrt die Wirkung jedoch
bereits nach wenigen Sitzungen. Ein immer gleich-
bleibender Meditationsort kann Sie in Ihren Ubungen
unterstltzen, da sich der Geist nach einer Weile bere-
its beginnt zu entspannen, sobald Sie den vorgesehe-
nen Ort betreten werden.

Gerade am Anfang kdnnen Sie mit kurzen Meditation-
seinheiten starten, 10-15 Minuten sind vollkommen
ausreichend. Beim Meditieren tun Sie oberflachlich

betrachtet gar nichts. Das ist fur Kérper und Geist
sehr ungewohnt — doch halten Sie durch! Bevor Sie
mit der Meditation beginnen, sollten Sie Ihre Muskeln,
vor allem aber Ihre Hande entspannen. Versuchen Sie
es dabei doch einleitend mit einer AtemUubung.

UBUNG I

Setzen Sie sich hin oder legen Sie
sich auf den Rucken. Stellen Sie
sich nun vor, dass aus lhren FluRen
oder Ihrem Rucken Wurzeln
wachsen. Die Wurzeln durchdrin-
gen langsam den Boden unter
Ihnen und wachsen dabei Uber
mehrere Stockwerke, bis sie
fruchtbaren Boden finden.

Verankern Sie sich nun ganz fest
mit dem Boden und spuren Sie,
wie die Kraft der Erde Uber die
Wurzeln durch Ihren Kérper
stromt. Beobachten Sie, wie Sie
nach und nach mehr Energie auf-
nehmen und gleichzeitig ruhiger
werden. SchlieBlich verlassen die
Wurzeln den Erdboden wieder
und gehen langsam wieder in
lhren Korper zurick — doch die
Kraft der Erde bleibt bei Ihnen.

UBUNG 2:

Wahrend einer kurzen Pause set-
zen Sie sich entspannt auf Ihren

Stuhl und schlieBen die Augen.
Dann atmen Sie ruhig und
moglichst gleichmaRig ein und
aus. Konzentrieren Sie sich an-
fangs nur auf die Atmung und
lauschen Sie in sich hinein.

Sobald Sie ruhiger sind, stellen
Sie sich vor Ihren Augen Bilder
vor, die Sie beruhigen. Dies kdn-
nen Urlaubserinnerungen sein,
Erinnerungen an schone Erleb-
nisse, ein Denken an den letzten
Wellnesstag oder auch einfach
nur irgendetwas, das Sie persoén-
lich anspricht und entspannt.
Lassen Sie dabei die Augen
geschlossen und atmen Sie ruhig
weiter. Je ofter Sie so entspannen,
desto einfacher gelingt es Ihnen
Ihre Gedanken auf die Reise zu
schicken.

Das Visualisieren ist so wie ein
Kurzurlaub fUr die Seele. Danach
atmen Sie noch ein wenig ruhig
weiter und 6ffnen dann langsam
wieder die Augen. Nun haben Sie

auch fur den restlichen Arbeitstag
wieder Energie getankt.

UBUNG 3:

Durch diese Ubung kénnen Sie in-
nere Blockaden I6sen und frische
Energie tanken.

Legen Sie sich bequem auf den
Boden und winkeln Sie die Beine
leicht ab, wahrend die Fu3sohlen
flach auf der Erde liegen.

SchlieBen Sie die Augen und stel-
len sich vor, wie ein warmes Licht
Uber Ihnen schwebt. Es ist wichtig,
dabei ruhig ein- und auszuatmen
und daran zu denken, dass das
Licht bei jedem Atemzug in den
Korper flieBt.

In Ihren Gedanken bundelt sich
das Licht in Ihrem Korper, insbe-
sondere in der Gegend unter
Ihrem Bauchnabel. Stellen Sie sich
vor, dass sich an dieser Stelle eine
warme Lichtkugel entfaltet, von
der aus das Licht in den gesamten
Organismus abstrahlt.

23



DEIN NATURLICHER
KICKSTART IN DEN TAG MIT

VITAMINC

FRUCHTIG-SCHARFEM  ®ost)
INGWER-GESCHMACK!  § . S

+GINKGO

+ACEROLA

+ MAGNESIUM

+ NATRIUM

+ VITAMINE
B1,B2,B4,B12



