


+: ,Am Sonntag startet
die Detox-Woche...

...aber vielleicht brauchst DU gerade
selbst Fursorge.”

=+ /Zeit, dir selbst Aufmerksamkeit zu
schenken - innen wie aulBen.




*“ Sommer = Detox-Zeit!

3 gute Griinde, jetzt zu starten:

@ Mentaler Sommerputz
Lymphe & Leber entlasten
Darm starken & strahlen




A PDF-Ratgeber zur Detox-Week-Kur

,Schonheit aus dem Darm” - Strahlen von

innen nach auBen.

Ein Geschenk an dich und deinen Korper -
weil du es verdienst, dich schon, leicht und
wohl in deiner Haut zu fihlen.

Dieser liebevoll gestaltete Ratgeber vereint
Darmgesundheit und Hautpflege - mit
besonderen Rezepten, Wirkstoffen und
Alltagstipps fur einen klaren Teint, starke
Nerven und einen gesunden Darm.
|ldeal fur den Neustart - und als sanfte Kur
zum Sommer.

Mit dabei: FusionPlant 13, Kokosmilchprotein
und viele naturliche Powerstoffe, die dich

wieder zum Strahlen bringen! =:
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1. v Schonheit beginnt im Darm

e Warum dein Darm der Ursprung
jugendlicher Ausstrahlung ist

e Wie du Entgiftung,
Nahrstoffaufnahme und
Entzindungshemmung aktivierst

e Welche Mikronahrstoffe fur Haut &
Darm wichtig sind:

e [aurinsaure, Omega-3, Zink, Vitamin C

2. © Top-Lebensmittel fiir einen
strahlenden Sommer-Glow
e Kokosmilchprotein: antibakteriell,

starkt Haut & Darm (Laurinsaure)
e FusionPlant 13: tagliche

Pflanzenkraft fur deine Darm
e Avocado & Leinsamen: ge

Fette fur Haut & Horm
e Sauerkraut & Kimc



-

aststoffe & Laurinsau




= Laurinsaure-Haut-Booster-Salat
Zutaten (fiir 1 Portion):

e 2 Handvoll Blattsalat(z.B. Rucola,
Babyspinat)

e /2 Avocado, gewurfelt

e 1 Messloffel Kokosmilchprotein

e 1EL WalnUsse, grob gehackt

e Saft einer halben Zitrone

e 1TL Olivenal

e Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1. Blattsalat waschen, trocknen, in eine
Schussel geben.

2.Avocado, Walnisse und Zitronensaft
dazugeben.

3. Kokosmilchprotein mit dem Ol und etwas
Wasser zu einem cremigen Dressing
verruhren.

4. Alles vermengen und frisch servieren.

5. = Tipp: Gesunde Fette + Laurinsaure =
starke Zellmembran & schone Haut.



Juinoa in einer Bowl &
/arm genielBen.
— Tipp: Entzindungshem
ballaststoffreich & hautfre




< Overnight Oats mit Beeren & Kokos
Zutaten (fiir 1Glas):

e 4E| Haferflocken
150 ml pflanzliche Milch(z.B. Hafer oder

Mandel) r\

e 1TL FusionPlant 13 r\
e ] Messloffel Kokosmilchprotein
e 1Handvoll Beeren

e Optional: TTL Chiasamen
Zubereitung:

1. Alles in ein Glas oder eine Schale
schichten oder vermengen.

2.Uber Nacht in den KiihIschrank stellen.

3.Morgens umruhren, ggf. mit Beeren
toppen und genieBBen.

4. = Tipp: Perfekter Startinden Tag -
sattigend, darmfreundlich &
energieliefernd.




Tagliche Rituale fir
mehr Ausstrahlung

Ausstrahlung kommt von innen.

Wenn du taglich kleine, nahrende Rituale in
deinen Alltag integrierst, spirst du schon bald
mehr Leichtigkeit, Energie und sichtbare
Vitalitat - ganz ohne zusatzlichen Aufwand.
Diese Rituale schenken deinem Korper nicht
nur Balance, sondern auch deiner Haut und
Ausstrahlung neue Kraft




ablingsgetrank

lanzliche




{“ Sommer = Detox-Zeit!

3 gute Griinde, jetzt zu starten:

“2 Mentaler Fruhjahrsputz
N\ Lymphe & Leber entlasten
@ Darm starken & strahlen




< Ruhezeiten einplanen - dein innerer
Schonheitsfilter

—> Regenerationist der Schlissel zu
strahlender Haut

Dein Nervensystem beeinflusst, wie gut
du dich regenerierst. Wer dauerhaft unter
Strom steht, hat selten einen natdrlichen
Glow.

Plane bewusst Zeiten ein fiir:

e 7-8 Stunden Schlaf (ohne Bildschirm
direkt davor!)

e tagliche Atemibungen(z.B. 4-7-8-
Atemtechnik oder Box-Breathing)

e Mini-Pausen mit Achtsamkeit-z.B. 3
Min. Augen schlieBen, atmen, nichts
tun

Anwendungstipp:

Stell dir 3x taglich einen sanften
Reminder:

Jchatme. Ichruhe. Ich stra

Schon 3 Minuten bewu
Wunder!



@ Tagliche Rituale fiir
mehr Ausstrahlung

Fazit:
Diese kleinen Rituale sind wie Pflege von
innen - fur deinen Darm, deine Zellen und
deine naturliche Schonheit. Wenn du dir jeden
Tag ein wenig Gutes tust, wirst du dich bald
energiegeladener, strahlender und schoner
fuhlen - voninnen nach aulBen.




<5 Ergidnzende Rezepte
fur Schonheit
aus dem Darm

< Goldene Morgen-Bowl
Zutaten:

o SEL Hirseflocken

e 1EL Kokosmilchprotein

e 1EL FusionPlant 13

e |1TL Kurkuma

e 1Prise Zimt

e 1 TL Mandelmus

e 200 ml Hafer- oder Mandelmilch

e 1TL Chiasamen

e Frische Beeren(z.B. Heidelbeeren

oder Himbeeren)

Zubereitung:
Hirseflocken mit Pflanzenmilch er
Kokosmilchprotein, FusionPlant
Gewdurze einruhren, leicht ko
Mit Mandelmus, Chiasa
toppen.
Wirkung: Entziindun
verdauungsfordernd,




< Frihlings-Klarsuppe
mit FusionPlant 13
Zutaten:
e 1 TL Kokosol
e |kleine Zucchini
e ]kleine Karotte
e |1 Handvoll Brokkoliroschen
e 1TL frisch geriebener Ingwer

e 1TL FusionPlant 13 rN N\
e 500 ml Gemusebruhe
e TEL Zitronensaft \D’
e Frische Petersilie
e Salz, Pfeffer
Zubereitung:
Gemuse klein schneiden, in Kokosol
andunsten. Mit Gemusebruhe ablo
Ingwer und FusionPlant 13 dazug
Minuten kocheln lassen. Mit Zi
Salz, Pfeffer und Petersilie

Wirkung: Warmend, e
immunstarkend.




< *} Beauty-Energieballchen
Zutaten:

e 100 g Datteln(eingeweicht)

e 2 EL Kokosmilchprotein

e 50 g gemahlene Mandeln

e 1EL geschrotete Leinsamen

e 1EL FusionPlant 13

e 1TL Zitronenschale(Bio)

e 1TL Kakaopulver(optional)

e Kokosraspeln zum Walzen
Zubereitung:
Alle Zutaten im Mixer zu einer weichen
Masse verarbeiten. Kugeln formen, in
Kokosraspeln walzen, kiihl aufbewahren.
Wirkung: Energieliefernd,
darmfreundlich, antioxidativ.




@/ Avocado-Krauter-Creme mit Zitronen-
Kick
Zutaten:

e ]reife Avocado

e 1 TL Kokosmilchprotein

e 1TL FusionPlant 13

e 1EL Zitronensaft

e 1TL Leindl

e Frische Krauter(z.B. Petersilie,

Basilikum, Koriander)

o Salz, Pfeffer
Zubereitung:
Alles mit dem Purierstab cremig mixen.
Frisch servieren.
Wirkung: Fettsauren & Bitterstoffe -
ideal fiir Haut, Leber & Darm.




”~ Kokos-Limetten-Tee
(Beauty-Tonikum)

Zutaten:

e 1 TL Kokosmilchprotein

e Saft einer halben Limette

e 1Prise Zimt

e 1Prise Kurkuma

e 1TL Honig(optional)

o 250 ml heiBes Wasser
Zubereitung:
Alle Zutaten mit einem Schneebesen oder
Milchaufschaumer in heiBem Wasser
verruhren. Warm trinken.
Wirkung: Basisch, beruhigend,
entgiftend.




6. DARM-FOOD-LISTE
Entlastende Lebensmittel fiir deinen
gesunden Darm

Gemlise - gegart oder fermentiert
Zucchini, Fenchel, Karotten, Pastinaken, Roter\

Bete, Kiirbis, StiBkartoffel, Sauerkratmncm
. Leicht verdauliche Kohlenhydrate
Hirse, Buchweizen, Quinoa, Basmatire

Maronen, SuBkartoffel, Darm-Fit

°/ Darmfreundliche Fette

Avocado, Leinol, Hanfol, WalnUsse,
Chiasamen, Kokosol (sparsam)

< Ballaststoff-Booster

Gekochte Kichererbsen, gelbe/rote Linsen,
Darm-Fit, Leinsamen, Apfelfasern, Vita-
Smoothie

 Getranke fiir deinen Darm

Ingwertee, Manager-Tee, Zitronenwasser,
Kollagen (bioaktiv), Kombucha



¢« Extra-Tipps:

e Warm essen statt kalt

e Langsam essen, gut kauen

e 12-14 Stunden Fastenfenster iber Nacht

e |In Ruhe genieBen - kein Multitasking
beim Essen




Fazit zur
Sommer-Detox-Kur

e Dieser Ratgeber schenkt dir
Wohlgefuhl, Entlastung &

|_eichtigkeit - genau richtig flr den

Mai.

e Nutze Rezepte und Rituale als
personliches Schonheitsprogramm
von innen.

e Weil du als Frau, Mutter, Tochter
oder Freundin das Beste verdient
hast!




>

Ich freue mich

info@sylvia-knorr.de

sylvia-knorr.de

015783024286



