
 

Haftungsausschluss 
 

Die in diesem Ratgeber zur Verfügung gestellten Informatio-

nen sind ausschließlich für Bildungszwecke gedacht. Der Au-

tor ist kein Arzt und die gegebenen Informationen sollten 

nicht als medizinische Ratschläge verstanden werden. Wir 

empfehlen Ihnen, vor der Anwendung der Ratschläge einen 

Arzt aufzusuchen und dessen Zustimmung für die Durchfüh-

rung einzuholen. Der Ratgeber wurde für gesunde Personen 

ab 18 Jahren konzipiert. Sollten Sie unter Verletzungen, Er-

krankungen oder anderen gesundheitlichen Problemen leiden, 

so klären Sie bitte mit Ihrem Arzt die Anwendung der Rat-

schläge ab, bevor Sie mit der Durchführung beginnen. Der 

Autor ist nicht verantwortlich oder haftbar für jedwede Schä-

den, die durch die Anwendung dieses Ratgebers entstehen 

können. Sollte Ihr Arzt von der Umsetzung der Ratschläge 

abraten, so halten Sie sich bitte an diese Anweisung.  

 

Alle Rechte sind vorbehalten. Es ist ohne die schriftliche Er-

laubnis und Unterzeichnung des Autors nicht gestattet, Teile 

dieser Publikation zu reproduzieren, zu transkribieren, zu 

übertragen oder in eine andere Sprache zu übersetzen. 
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 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

Frühstück Buchwei-
zen-Muffins 

mit Pe-

kannüssen 

Roter 
Power-

Smoothie 

Detox 
Zitronen-

Grünkohl-

Smoothie 

Harlekin-
Mango-

Smoothie 

Ananas-
Dynamit-

Smoothie 

Minz-
Sellerie-

Grünkohl-

Smoothie 

Tonic-Klee-Teemix 

Snack Anti-Stress 

Detox-

Kräutertee 

Obstsalat Traumhafte 

Goji-

Beeren-

Kugeln 

Brauner 

Reispud-

ding 

Rote Ko-

bold-

Eiscreme 

Paradies-

kugeln mit 

getrockne-

ten Früch-
ten 

1 Banane, 5 Mandeln 

Mittagessen Paleo Gar-

nelen- 

“Tortilla” 

Cremige 

Brokko-

lisuppe, 

Erfrischen-

der Diät-
Salat 

Sellerie-

Radicchio-

Salat mit 

Mandeln 

Blattsalat 

mit Flunder 

Westend-

Eintopf mit 

Schnapper 

Rindfleisch, 

Rüben und 

Pflaumen 

Salat aus Tomate und 

grünem Paprika 

Snack Dunkle 

Engelsku-

geln 

1 Apfel, 5 

Walnüsse 

Hirse-

Orangen-

Kuchen 

1 Schüssel 

Obstsalat 

Milchige 

Schokola-

den-

Cookies 

Kastanien-

kuchen mit 

Sultaninen 

Obstsalat 

Abendessen Barbecue 

Hähnchen 

mit Zitrone 

Leicht 

gegrillte 

Garnelen 

Mediterra-

ne Fischer-

Suppe 

Aromati-

siertes 

gegrilltes 

Lamm 

Zucchini-

Nudeln mit 

frischem 

Basilikum 

Hähnchen 

gefüllt mit 

Haselnuss 

und Pesto  

Gegrillte Würstchen 

mit eingelegten 

Zwiebeln 
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 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

Frühstück Detox 

Melonen-

Basilikum-

Elixir 

Detox-

Tonic mit 

Limette, 

Ingwer und 

Petersilie 

Orangen, 

Limetten, 

Ananas und 

Papaya 

Cocktail 

Harlekin-

Mango-

Smoothie 

Ananas-

Dynamit-

Smoothie 

Ganzheitli-

ches Zitro-

nen-Detox-

Wasser 

Mandarinen und 

Orangen Power-

Trunk 

Snack Kokos-

Erdbeer-

Pudding 

Gesunde 

Apfelku-

chen mit 

getrockne-

ten Cran-

berries 

1 Schüssel 

Obstsalat 

Kakao-

Pfeffer-

minz-

Brownies 

Schoko-

Erdnuss-

butter-

Drops 

Buchwei-

zen-Muffins 

mit Pe-

kannüssen 

Luftige Blaubeer 

Pfannkuchen 

Mittagessen Rind-

fleisch- und 

Kohl-

Koriander-

Biscuit 

Rindfleisch, 

Rüben und 

Pflaumen 

Hühner-

suppe mit 

Pilzen und 

Estragon 

Spinatpü-

ree mit 

Mandeln 

Westend-

Eintopf mit 

Schnapper 

Fenchelsa-

lat mit 

Nüssen und 

Zitronen-

minze 

Suppe aus geröste-

tem Butternusskürbis 

Snack 1 Banane, 
5 Walnüsse 

2 Scheiben 
Melone, 5 

Mandeln 

Starker und 
kalter 

Yerba Mate 

Tee 

Wohlrie-
chender 

Power-

Lavendel-

Tee 

Energeti-

sierender 

Kräuter-

Gurken-

Drink 

Kalter, 
kraftvoller 

Tee aus 

Schwarzer 

Johannis-

beere 

1 Schüssel Obstsalat 

Abendessen Geschmor-
tes Gemüse 

(Elektri-

scher 

Schnell-

kochtopf) 

Salat mit 
gebacke-

nem Kabel-

jau, Knob-

lauch und 

Nüssen 

Leicht 
gegrillte 

Garnelen 

Geröstetes 
Schwein 

mit Rosma-

rin 

Gegrillte 
Würstchen 

mit einge-

legten 

Zwiebeln 

Gebacke-
nes Hähn-

chen mit 

Artischo-

ckenherzen 

Rotkohl mit Orangen-
hähnchen 
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 Montag Dienstag Mittwoch Donners-
tag 

Freitag Samstag Sonntag 

Frühstück Grüner 
Korian-
der-
Gurken-
Smoothie 

Rucola-
Ananas-
Smoothie 

Stark 

beleben-

des Zitro-

nen- und 

Minzwas-

ser 

Saurer 

Blaubeer-

Lavendel-

Trank 

Erfri-

schender 

Karotten- 

und 

Orangen-

saft  

Detox-

Tonic mit 

Limette, 

Ingwer 

und Pe-

tersilie 

Smoothie aus gel-

ber Grapefruit und 

Pfefferminze 

Snack 1 Schüs-
sel Obst-
salar 

Schoko-
Erdnuss-
butter-
Drops 

Traum-
hafte 
Goji-
Beeren-
Kugeln 

1 pinke 
Grape-
fruit, 5 
Nüsse 

Paradies-
kugeln 
mit ge-
trockne-
ten 
Früchten 

1 Banane, 
5 Mandeln 

Kakao-
Pfefferminz-
Brownies 

Mittagessen Cremige 
Brokko-
lisuppe 

Blattsalat 
mit Flun-
der 

Schonga-
rer Zwie-
belsuppe 

Suppe aus 
geröste-
tem But-
ternuss-
kürbis 

Salat mit 
gebacke-
nem Ka-
beljau, 
Knob-
lauch und 
Nüssen 

Paleo 
Garnelen- 
“Tortilla” 

Eintopf aus Rind-
fleisch und Pilzen 
(Schnellkochtopf) 

Snack Hirse-
Orangen-
Kuchen 

1 Schüs-
sel Obst-
salat 

Milchige 
Schokola-
den-
Cookies 

Kakao-
Pfeffer-
minz-
Brownies 

1 Schüs-

sel Obst-

salat 

Hirse-
Orangen-
Kuchen 

Salat mit gebacke-
nem Kabeljau, 
Knoblauch und 
Nüssen 

Abendessen Gegrillte 
Zitronen-
Makrele 

Zucchini-
Nudeln 
mit fri-
schem 
Basilikum 

Gebacke-
nes 
Hähnchen 
mit Arti-
scho-
ckenher-
zen 

Barbecue 
Hähnchen 
mit Zitro-
ne 

Gegrillte 
Würst-
chen mit 
eingeleg-
ten Zwie-
beln 

Hühner-
suppe mit 
Pilzen 
und Est-
ragon 
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 Montag Dienstag Mittwoch Donners-
tag 

Freitag Samstag Sonntag 

Frühstück Maulbee-
ren-
Smoothie 
zum Ab-
nehmen 

Antioxi-
dativer 
Beeren-
Chia-
Smoothie 

Purple 

Rain 

Smoothie 

Karotten-

Ananas-

Smoothie 

Smoothie 

aus gel-

ber 

Grapefruit 

und Pfef-

ferminze 

Harlekin-

Mango-

Smoothie 

Grüner Koriander-
Gurken-Smoothie 

Snack Kokos-
Erdbeer-
Pudding 

Gebacke-
ne Ko-
kosbom-
ben 

1 Schüs-
sel Obst-
salat 

Brauner 
Reispud-
ding 

Hirse-
Orangen-
Kuchen 

Luftige 
Blaubeer-
Pfannku-
chen 

Buchweizen-
Muffins mit Pe-
kannüssen 

Mittagessen Paleo 
Garnelen- 
“Tortilla” 

Cremige 
Brokko-
lisuppe 

Blattsalat 
mit Flun-
der 

See-
barsch, 
Spargel 
und Scha-
lotten 

Westend-
Eintopf 
mit 
Schnap-
per 

Rind-
fleisch, 
Rüben 
und 
Pflaumen 

Salat aus Tomate 
und grünem Papri-
ka 

Snack 1 Schüs-
sel Obst-
salat 

Traum-
hafte 
Goji-
Beeren-
Kugeln 

Kakao-
Pfeffer-
minz-
Brownies 

1 Banane, 
5 Mandeln 

Kastani-
enkuchen 
mit Sulta-
ninen 

1 Schüs-
sel Obst-
salat 

2 Scheiben Ana-
nas, 5 Nüsse 

Abendessen Gebacke-
nes 
Hähnchen 
mit Arti-
scho-
ckenher-
zen 

Geröste-
tes 
Schwein 
mit Ros-
marin 

Eintopf 
mit Rind-
fleisch, 
Pilzen 
und grü-
nen Boh-
nen 

Mit Knob-
lauch 
zer-
stampfter 
Blumen-
kohl 
(Schonga
rer) 

Köstliche 
gegrillte 
Artischo-
cken 

Gegrillte 
Würst-
chen mit 
eingeleg-
ten Zwie-
beln 

Hähnchen gefüllt 
mit Haselnuss und 
Pesto  
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