EINLADUNG ZUR SANFTEN SOMMER-ENTLASTUNG

Nutze die heifSen Tage

fiir deine Leichtigkeit

Ein paar bewusst leichte Tage — kiihlend, kldrend, wohltuend.

Wenn draufien die Hirze steht, Verlangt der Kérper ganz von selbst nach Leichtem. Genau das diirfen wir nutzen: ein paar
Tage leichter, wasserreicher Kost. Schwere Nahrung heizt von innen — lisst du sie weg, wird der ganze Korper kiihler, der
K()pfklarer und das Gemiit spﬁr]:)ar leichter. Ich lade dich herzlich ein, in den heiffen Tagen mit mir gemeinsam ein wenig zu

entlasten. Hier sind deine einfachen Bausteine.

SANFTES SAFTFASTEN 1 OBSTSALATE "
Ein bis zwei ruhige Tage mit frisch gepressten, gur Siifle, reife Friichte: Melone, Beeren, Trauben, Birne.
verdiinnten Siften und warmer Gemiisebrithe. Kein Hungern Geheim tipp: eine Prise Kol(osw:lssc:‘pul\-’m' dariiber —

— cine Pause fiir die Verdauung. Mineralien & feine Siific.

LEICHTE SALATE 3 SANFT AUSLEITEN 4
Die herzhafte Variante: Gurke, Fenchel, Blacegriin, viel Morgens warmes Wasser mit Zitrone, genug Ballaststoffe,
Koriander & Minze. Sanftes Dressing aus Limette, Olivendl, abends etwas Trip?ml:l. Mit Bedacht auch eine
einer Prise Salz. Darmentlecrung iiber einen Einlauf.

AYURVEDA-PRINZIP 5 KUHLENDE FUSSBADER 6

Siiff, bicter & herb kithlen — scharf] sauer & salzig heizen. Iss
die Hauptmahlzeit mittags, abends leiche. Nichts eiskalt

trinken.

SITALI — KOHLATEM 7

Zunge zum Réhrchen rollen, langsam durch sie cinatmen,
durch die Nase aus. 810 Runden — deine innere

Klimaanlage, immer dabei.

Abends die Fiifie fiir ein paar Minuten in kiithles Wasscr.
Kiihlt iiber die Fuflsohlen den ganzen Korper — und mache

wunderbar schlifrig,

GENUG TRINKEN 8
Warmes oder zimmerwarmes Wasser iiber den Tag,

Kokoswasser, kithlender Kriutertee. Eine Prise Salz &

Zitrone gleicht den Schweifd aus.

Halt es sanft. Hor auf deinen Kérper. Werde leicht.

Sanft & ohne Zwang — bei Vorerkrankung, Schwangerschaft oder Diabetes bitte vorher drztlich abkliren.

Wir gehen das gemeinsam. Komm gern in meine kostenlosen Online-Stunden dazu.
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