Der Weg zum Wohlbefinden
DAS ENTGIFTUNGS-PROGRAMM

Phase A Entgiftung - Zeitraum 24 Tage

Ziel - Entgiftung der inneren und dusseren Ausscheidungsorgane

- Steigerung der Energie

Dieses Programm befreit die Organe (Haut, Darm, Nieren, Leber und Blut) von Giftstof-
fen und Schlacken.

Es ist der erste Schritt, um einen gesunden Lebensstil anzustreben und den Selbsthei-
lungsprozess, der in jedem existiert, zu aktivieren.

Die Empfindungen wéhrend des Entgiftungs-Programms sind von Person zu Person ver-
verschieden und kénnen auch je nach Jahreszeit variieren.

Ein kalorienarmer Tag pro Woche setzt Schlackenstoffe frei und bedient sich bei den im
Kdrper befindlichen Reserven.

Durch die Entgiftung und Umstellung kann es in den ersten Tagen zu leichten Problemen
kommen, wie z.B. Kopfschmerzen, Verstopfung. Diese verschwinden jedoch nach kurzer
Zeit wieder, d.h. der Kdrper hat sich der Umstellung angepasst.

Am ersten und sicher am letzten Tag ist das Gewicht zu kontrollieren.

Es ist keine Diat, man erhéalt keine Mengenangaben.

Kohlenhydrate sind von den Eiweissen zu trennen!
Mittagessen = Kohlenhydrate (Energiequelle und Energiereserve)
Abendessen = Eiweisse (Baustoff fir den Koérper: Jede Zelle, die sich erneuert, wird

zum grossen Teil aus Eiweiss hergestellt, und dieser Prozess lauft nachts ab).
Ausnahme: ca. 50 g Brot am Abend zur psychischen Unterstitzung.
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3 Haupt- und 2 Zwischenmabhlzeiten

Der Schlussel zum Wohlbefinden ohne Hunger ist das 5-malige Essen am Tag. Zwi-
schenmahlzeiten sind bei der Entgiftung sehr wichtig, sie arbeiten direkt auf den Stoff-
wechsel des Insulins hin. Zwischenmahlzeiten helfen abzunehmen; je entspannter der
Organismus ist, desto mehr Reserven macht er frei.

Der Erndhrungsplan beinhaltet Vorschlage fur das Frihstick, Mittag- und Abendessen.
Der Plan kann auch abgeéandert oder mit anderen Produkten ergéanzt werden.

Die Art und der Zeitpunkt des Essens sind wichtig

100 g Teigwaren am Mittag = keine Zunahme
60 g Teigwaren am Abend = Zunahme

Trinken Sie im Laufe des Tages 1 Liter Schachtelhalm-Krautertee in kleinen Schlucken.

1-mal in der Woche muss ein kalorienarmer Tag gemass Plan eingelegt werden (Er setzt
Schlackenstoffe frei und bedient sich bei den im Kérper befindlichen Reserven

Die tagliche Nahrung soll gesund und abwechslungsreich sein.
Immer langsam und lange kauen.

Verringern Sie den Kaffeekonsum (2 - 3 Tassen pro Tag) und das Rauchen - Alternative
zu Kaffee: Malz- oder Getreidekaffee.

Vitagel (Energielieferant) kann bei Leistungsabfall bis 3x pro Tag eingenommen werden.
Nicht einnehmen bei Bienenallergie!

Keinen Milchkaffee trinken, da die Mischung Giftstoffe entwickelt (Tannin = schadlicher
Trager > blahende und stopfende Wirkung, Behinderung der Resorption von Eisen und
Ubersauerung des Blutes).

Taglich 20 Minuten Bewegung zu Fuss oder auf dem Hometrainer. Regelmassige korper-
liche Aktivitat baut Stress ab, sorgt fur physisches Wohlbefinden und erhalt das psychi-
sche Gleichgewicht.

Heisses (abgekochtes) Wasser ist ein einfaches, aber wirkungsvolles Mittel, um den
Stoffwechsel zu fordern und Giftstoffe aus dem Korper zu spilen.

Mei

Schachtelhalm-Krautertee

1 Essloffel Schachtelhalm-Krautertee mit einem Liter heissem Wasser tibergiessen, 3- max.
5 Minuten ziehen lassen, in eine Thermosflasche fillen und im Laufe des Tages trinken.
(Wenn der Tee zu lange zieht, wirkt er blutdrucksenkend!).
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Nuchtern (vor dem Fruhstuck)

o 1 Essloffel BioMei Apfelessig mit Wasser verdinnt trinken (im Falle von Gastritis und
Magengeschwiren weglassen)

e 1 Essloffel Vitagel (gut schitteln) fir 4/5 Sekunden im Mund behalten und danach lang-
sam schlucken (nicht bei Bienenallergie), kann auch ins Muesli oder Joghurt gegeben
werden

e 1 Teel6ffel Mischgetrank mit Wasser verdunnt trinken oder in Tee geben

Mittagessen und Abendessen

e vor dem Essen 1 Kapsel Lowenzahn/Artischocke
e nach dem Essen 1 Perle Soja-Lezithin

Vor dem Schlafengehen

o 1 Teeldffel Mischgetrank mit Wasser verdinnt trinken

Verwenden Sie die Straffende Emulsion jeden 2. oder 3. Tag anstelle von Seife vor dem
Duschen. Fir den Intimbereich und die Achselhdhlen kann Seife verwendet werden.

- Tragen Sie die Emulsion mit der Hand auf den ganzen, feuchten Korper auf (inkl. Fuss-
sohlen, Brust und Gesicht) und reiben Sie diese mit kreisenden Bewegungen gut ein
(Peeling).

- Waschen Sie das auf dem Korper verbliebene Produkt gut ab, trocknen Sie sich leicht ab.

Nach dem Peeling sollte auf Bodylotion verzichtet werden. Fir das Gesicht darf die tbliche
Gesichtspflege verwendet werden.

Dieses Produkt fuhrt zu einer Entgiftung der Haut von verschiedenen Verunreinigun-
gen, Schwermetallen und abgestorbenen Hautzellen oder deren Uberproduktion.

Wahrend der Entgiftung empfehlen wir Kérperprodukte zu verwenden, wie z.B. Duschgel mit
Tolubalsam, Kamillenseife, Haarshampoo Bisamgarbe, Deopaste, Zahnpaste mit Propolis
uSw.

Verwenden Sie keine Produkte, welche belastende Inhaltsstoffe, wie z.B. Sodium-Lauryl-

Laureth-Sulfate, Propylenglykol, Sodium Fluoride, Formaldehyd, Glycerin, Aluminium usw.,
enthalten.
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INFOS ZU DEN PRODUKTEN

Schachtelhalm-Krautertee

e 6 6 o o o o o o o ¢

Hauptbestandteil plus 7 weitere Krauter (Madestiss, Holunder, Kirsche usw.)
Steigert die Harnabsonderung

Wirkt entwassernd und entschlackend

Ist nierenreinigend und reichert das Organ mit Mineralsalzen an
Scheidet Uberschiissige Schlackenstoffe aus

Zerstort die Kristalle der Harnséure

Reinigt die Haut

Mildert Gelenkschmerzen

Normalisiert und reguliert den Flussigkeitshaushalt des Korpers

Der Tee macht durstig bei Leuten, die wenig trinken - oder umgekehrt
Er kann auch mit Gemischtem Getrank gesisst werden

BioMei Apfelessig

¢ Hohe Konzentration an Pektin, das zur Normalisierung der Darmflora beitragt

e Geringer Saureanteil

e Wirkt entschlackend

e Ist antioxidierend fur Magen und Darm

e Gleicht den Saure-Basen-Haushalt aus

e Durchweicht den Darminhalt

e Nicht einnehmen im Falle von Gastritis und Magengeschwiiren

Vitagel

e Basis: Honig, Gelée Royal, Pollen, Propolis von italienischen Bienenvélkern

e Hochkonzentriertes Bienenprodukt - auch fir Kinder geeignet

e Wird frisch verarbeitet und ist ein hochwertiges Konzentrat, das durch die Technik mit
Ultraschall von Wasser und Feststoffen befreit wird

e Ohne Konservierungsmittel, Farb- oder sonstige chemische Stoffe

e Es st ein reines Produkt, das der Koérper ganzheitlich aufnimmt, - geht direkt ins Blut,
ohne im Verdauungstrakt zu verkommen

e Versorgt den Korper mit allen nétigen Nahrstoffen

o Liefert hohe Energie mit niedriger Kalorienzufuhr (ohne Zuckerzusatz)

e Wirkt auf physischer und psychischer Ebene

e Hilft bei Uberlastung (Stress), Miidigkeit und Kraftlosigkeit, der Kérper erhalt wieder ge-

nug Energie und Lebenskraft
Nicht einnehmen bei Bienenallergie!
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Mischgetrank

e Basis: Honig, Propolis, Faulbaumrinde
¢ Reinigt und heilt den Darm - ist aber kein Abfihrmittel
e Verursacht keine Abhé&ngigkeit

o Wirkt entgiftend, |6st Ablagerungen auf

e Lindert Entziindungen und bekampft die Garsituation
¢ Normalisiert den Darmtrakt (Verstopfung/Durchfall)

Lowenzahn/Artischocke

Wirkt auf Leber, Milz, Galle und Bauchspeicheldriise (Pankreas)
Wirkt blutreinigend

Egalisiert Unreinheiten und Uberschissiges Fett der Haut
Reinigt die Haut

Stimuliert die Leber

Reguliert das Cholesterin und die Blutwerte

Gibt der Leber mehr Energie

Soja-Lezithin

Macht die Geféasse (Venen und Arterien) weich und geschmeidig
Beugt gegen Arteriosklerose vor

Unterstlitzt das Cholesterin positiv

Scheidet Schwermetalle im Blut aus

Wirkt positiv auf die Haut

Stimuliert und nahrt das Gehirn

Straffende Emulsion

¢ Basis von Lehm mit Rizinus6l und Griinapfelsaft
¢ Reinigt, klart und entgiftet die Haut
¢ Baut Schwermetalle und schéadliche Spurenelemente ab

Ortomei

Fertigkrauterprodukt, nicht tiefgefroren, schocklos getrocknet und ohne Zusatzstoffe (han-
delsuibliche Suppen werden gefroren und dann getrocknet und verlieren so an Inhaltsstof-

e Basis: Kamut-Getreide

e Blahungen werden reduziert

e |dealer, gesunder Begleiter fir den kalorienarmen Tag

e Wenig Kalorien (111 Kcal pro Portion), sattigt gut

e Gut geeignet fir Kleinkinder beim Ubergang von Muttermilch zu fester Nahrung

Sonnenblumenkerne

e Unterstutzten den Darmtrakt und die Haut
¢ Enthalten die Vitamine A, D und F
e Eignen sich als Zwischenmabhlzeit, kbnnen auch tiber den Salat gestreut werden
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Fleisch Alles

ausser: Schweinefleisch, Wurstwaren, bei Gefligel Haut weglassen

Fisch Alles, auch Schalentiere, Muscheln usw.

Eier 1 - 2 Eier pro Woche / Vegetarier 4 - 5 Eier pro Woche

Gemiuse/Salat Alles

ausser: Tomaten, Peperoni (enthalten viel Saure), Kartoffeln (nur am
kalorienarmen Tag)

Getreide Reis, Weizen, Mais, Hirse, Roggen, Hafer usw.

Hulsenfriichte Erbsen, Bohnen, Linsen, Niisse usw.

Obst Alles, Trockenobst wie Feigen, Datteln usw. = Ersatz fur Stisses

ausser: Bananen - nur am kalorienarmen Tag

Milchprodukte nur: Hafer-/Soja-/Mandel-/Reismilch - auch Naturjoghurt aus
Kuhmilch

Oel nur kaltgepresste Ole

Brot/Toast Vollkorn-, Dinkel- und dunkles Brot

Mengenbeschrankung am Abend ca. 50 g!

Vegetarier

Eiweissersatz Fisch, Eier, Sojaprodukte, Quorn, Hilsenfriichte usw.

e Kase, einschliesslich Parmesan und Mozzarella (da reich an gesattigten Fettsduren)

e Milch, Butter, Kaffeerahm, Rahm, gekochtes Ol, Margarine (da reich an gesattigten
Fettsauren)
e Snacks

e Fertigmahlzeiten

e Lebensmittel in Dosen, in Essig oder Ol eingelegt

e Schweinefleisch, Wurstwaren, mariniertes Fleisch vom Metzger
e Trockenfleisch (sehr salzhaltig)

e Susses mit raffiniertem Zucker

e Bananen, Tomaten, Peperoni, Kartoffeln

e Weissbrot

e Alkohol

e kohlensaurehaltige Getranke (Blahungen)

www.benesserenaturale.ch


http://www.benesserenaturale.ch/

eines Tages von 1
bis 4

Gemdusesuppe
(nicht tiefgefroren)
oder 1 Portion Or-
tomei

Tag | Frahstiick Mittagessen Dazwischen Abendessen
1 | Muesli (ohne Zu- Gemischter Salat | Saisonfrucht, Gegrillter, in der
cker) mit Soja-, (z.B. Radicchio, Naturjoghurt, Folie oder dampf-
Hafer-, Reismilch Ruccola, Karotten, | Vollkorncracker, gegarter Fisch,
oder frisch Feldsalat), Reiswaffeln oder Gemdse, (z.B. Ka-
gepresstem Saft Teigwaren mit gerostete Son- rotten, Zucchini,
Olivendl (max. 1 nenblumenkerne, Blumenkohl)
Essloffel) oder Ge- | NUsse oder Rosi-
muse nen
2 Vollkorn-Zwieback | Gemischter Salat, | siehe Tag 1 Weisses Fleisch
oder Brot mit Reis mit Olivendl vom Grill oder
Konfitire oder Ho- | (max. 1 Essloffel) dampfgegart,
nig oder Gemise gekochtes oder
rohes Gemiuse
3 Frische Saison- Gemischter Salat, | siehe Tag 1 gekochter Poulet-
frucht mit Natur- Gnocchi mit Oli- oder Truten-Schin-
joghurt vendl oder mit Ge- ken (ca. 70 g), ro-
miseragout (Oli- hes Gemiise nach
vendl max. 1 Ess- Belieben - ca. 50g
[6ffel) Brot
4 | Frisch gepresster Gemischter Salat, | siehe Tag 1 Rotes Fleisch vom
Orangen-/ Grape- | Tortellini mit Oli- Grill,
fruit-/ Karotten- vendl und Salbei gekochtes oder
oder Apfelsaft, oder mit Gemuse- rohes Gemise
Vollkorntoast mit ragout (Olivendl
Poulet-/Truten- max. 1 Essloffel)
Schinken
5 1I§:éor|enarmer (siehe Anhang) (siehe Anhang) (siehe Anhang)
(siehe Anhang)
6 | Wiederholung Gemischter Salat, | siehe Tag 1 Omelett mit
Gemuse

Vegetarier ersetzen das Fleisch/Fisch durch Hilsenfriichte, Soja oder Gemuse
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e Alle Produkte werden unverandert wie an den anderen Tagen eingenommen

e Die Zwischenmahlzeiten sind an diesem Tag gestrichen

e Vitagel (Energielieferant) kann bei Bedarf bis 3x pro Tag eingenommen werden, nicht
aber bei Bienenallergie.

Frihstick

¢ Eine halbe Tasse Milch (Hafer, Soja, Mandel, Reis) mit Getreideflocken oder
eine diinn geschnittene Banane (Kraftspender) mit frisch gepresstem Saft

Mittagessen

e Eine Portion Ortomei in 5 dI kaltem Wasser ca. 10 Min. kdcheln lassen, dann %2 Loffel
Olivendl beigeben oder

e gemischter Salat (ohne Tomaten und Peperoni), gewlrzt mit BioMei Apfelessig oder
Zitronensaft oder

e gekochte Kartoffeln ohne Salz

Abendessen

e FEine Portion Ortomei in 5 dl kaltem Wasser ca. 10 Min. kocheln lassen, dann ¥ Loffel
Olivendl beigeben oder
e zwei (mittelgrosse) Apfel sehr langsam und lange kauen

Vor dem Schlafengehen

e 1 Essloffel BioMei Apfelessig in Wasser
e 1 Teeloffel Gemischtes Getrank in Wasser

Getranke

e 11| Schachtelhalm-Krautertee, Mineralwasser ohne Kohlenséure, verteilt auf den Tag

Brot

e ca. 50 g Brot im Laufe des Tages
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NUTZLICHE TIPPS / VORSCHLAGE

Gemuseragout

Eine grosse Zwiebel mit etwas Milch oder Wasser oder gemischt aufsetzen und z.B. Ka-
rotten, Zucchini, Sellerie, Kohlrabi, Lauch oder Artischocken (in kleine Wurfel geschnit-
ten), hinzufligen, zusammen mit

5/6 Blattern Salbei diinn geschnitten

1 Lorbeerblatt

2 Gewirznelken

2 Wacholderbeeren

10/12 Pinienkernen

Alle Zutaten mischen, mit der Flissigkeit bedecken und bei niedriger Hitze ca. 40 Minuten
kochen lassen. Mit Salz oder Gewitrzwirfel ohne Glutamat abschmecken.

Pasta, Gnocchi oder Tortellini mit dem Ragout mischen und das Ganze mit einem Essloffel
Olivendl pro Person verfeinern. KEIN PARMESANKASE!

Vorschlage fir Teigwaren

Teigwaren mit selbstgemachter Pestosauce
Spaghetti mit Olivendl und Peperoncini
Tortellini mit Salbei und Olivendl

Teigwaren mit Gemuseragout

Vorschlage fir Fleisch, Fisch und Meeresfrichte

Kalb: Filet, Brust, Kotelett, Schnitzel usw.

Rind: Filet, Entrec6te, Schnitzel, Gehacktes, Tartar, Roastbeef, usw.
Strauss: Filet, Schnitzel usw.

Lamm: Filet, Nierstiick, Kotelett usw.

Wild: Filet, Entrec6te, Schnitzel usw.

Geflugel: Brust, Schenkel, Fligel usw. - alles ohne Haut

Fisch: Forelle, Flunder, Egli, Zander, Heilbutt, Rotbarsch, Lachs, Thunfisch

Meeresfriichte: Crevetten, Garnelen, Krabben, Muscheln usw.
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Vorschlage fur Salatteller

Kohl, Apfel, Schnittlauch, Radieschen fein geschnitten, Pinienkerne
geriebene Karotten und Apfel, Rosinen

Apfel und Sellerie fein geschnitten und mit Brunnenkresse, Ruccola oder Feldsalat mi-
schen

Knollensellerie mit geriebenem Rettich, Feldsalat, Granatapfel, Walnlsse

Endivie oder Chicorée, Birne ohne Kerngehause in Scheiben schneiden und mit Feldsa-
lat oder Ruccola mischen

Weisskohl in Streifen schneiden und mit gewurfeltem Apfel, Rosinen und Pinienkernen
mischen

Fein geschnittene Radieschen- und Gurkenscheiben auf Endivie, Chicorée oder Radic-
chio anrichten

Frische Ananas in Wurfel schneiden und mit Mandarinenschnitzen und Minze mischen
Kohl fein schneiden und mit frischen Ananasstickchen mischen

Gurken-Scheiben, Kopfsalat und gehackte Walniisse

Endivien- oder Chicorée-Salat mit Scheiben von Grapefruit, Walniisse

Kleine, zarte Zucchini reiben und mit Radieschen, Schnittlauch, Nissen und Rosinen mi-
schen

Tipp furs Trinken

=

Nach Mdglichkeit sollte man wahrend den Mahlzeiten nicht trinken (dies verdinnt die Magen-
saure) - daftir vor oder nach dem Essen.

Keine kohlensaurehaltigen Getranke, da sie blahen!
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Ortomei Rezepte

Suppe

1 Beutel Ortomei in 500ml kaltem Wasser einriihren. Langsam zum kochen bringen, dann
Temperatur verringern und ca. 5 — 10 Minuten leicht kdcheln lassen. Mit ¥2 EL

Olivendl, Kurbiskerndl oder frischen Krautern verfeinern.

Alternativen: 1 EL geriebenen Parmesan und eine Hand gerostete Weissbrotwirfel in die
Suppe geben (nicht wahrend der Entgiftung!)

Omelett
Fur 2 Personen
1 Beutel Ortomei, 4 Eier, 200ml| Wasser

Ortomei, Eier und Wasser in eine Schissel geben und mit Schwingbesen gut verquirlen und
ev. wirzen. Alles in eine Bratpfanne geben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. stocken
lassen. Schinken, Champignons, Spinat, Krauter etc. nach Wahl und Gluscht !

Panieren mit Ortomei

Fleisch und Fisch kénnen gut mit dem Ortomei paniert werden — schmeckt hervorragend
und muss nicht gewrzt werden !

Fleisch oder Fisch in verquirltem Ei danach im Ortomei wenden und in der Bratpfanne
braten. Es kann auch nur im Ortomei gewendet werden.

Ortomei zum Eindicken von Saucen

Ortomei je nach Bedarf (TL/EL) zum Eindicken von Saucen und anderes verwenden.
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Reis

1-2 EL Ortomei mit 1-2 EL kaltem Wasser auflosen. 2 Tassen Reis hinzufligen( Reis gut
waschen um die Starke und Unreinheiten zu entfernen) dann geniigend Wasser zufligen,
kocheln lassen bis Reis gar ist. Zum Schluss 1 EL Olivendl zufligen und ev. ein wenig
Parmesan daruber geben.

Gemuse-Bechamelsauce

1 Beutel Ortomei in 300ml kaltem Wasser auflésen, langsam eindicken lassen auf das
Gemise geben und im Ofen Uberbacken. Nach Wunsch kann auch noch Kéase dartber
gegeben werden.

Gemuse Uberbacken

Ortomei Uber das gekochte Gemise geben, Butterflockli oder Olivendl dariiber geben und
kurz im Ofen gratinieren.

Ortomei als Suppenwdrfel / zum Wirzen

Ortomei je nach Bedarf (TL/EL) zum Wiirzen fir Suppen und anderes verwenden.
Sie erhalten einen angenehmen Geschmack und vermeiden Produkte auf Basis von
Glutamat — auch Hefeextrakt genannt - mit den bekannten Nebenwirkungen.

Ortomei als Brei zum Abstillen

Das Ortomei ist sehr ideal fur Babys/Kleinkinder, welche von der Muttermilch auf Brei
umgestellt werden.

Ortomei ist nicht gefriergetrocknet und frei von Konservierungsstoffen. Er ist
Lieferant von Vitaminen und Mineralstoffen.
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benessere
naturale

La scelta piu naturale

Der Erfolg dieser Kur liegt nun in deiner Hand!

Viel Spass dabei --- es wird gelingen!

Wir winschen dir mit unserem Programm viel Erfolg!

Wenn Fragen auftauchen, stehen wir jederzeit gerne zur Verfligung.

benessere naturale, Doris Mutzner
Tel. 044 / 820 88 50
Natel 079 /581 49 12
doris.mutzner@benesserenaturale.ch
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