DETOX IM THEINER" S
GARTEN




Herzlich Willkommen im theiner’ s garten!

Wir freuen uns sehr, dass Sie Ihre basische Auszeit bei uns geniel3en mdchten. Wir
sind stets bemuht die kérperliche, seelische und geistige Ebene zusammen zu
bringen und so ein einheitliches Programm fur Sie zu erstellen und Sie bei dem

Programm zu unterstutzen. In theiner “s garten finden Sie alle Voraussetzungen damit
Ihre Detoxreise zum vollen Erfolg wird. Falls Sie Fragen oder Anliegen haben, wenden
Sie sich ohne zu zégern an unser Team.




Was ist Detox Uberhaupt?

"Detox" bedeutet Ubersetzt Entgiften. Durch eine gesunde Ernahrung mit viel Obst
und Gemuse, Entspannungsubungen und Badern sollen Schadstoffe und Gifte im
Koérper gebunden und ausgeschieden werden. Das Hauptziel ist es schadliche
Substanzen aktiv aus dem Organismus zu verbannen.

Was bedeutet ganzheitliches Detox?

Detox kann daruber hinaus auch eine ganzheitliche, mentale Dimension umfassen.
Nicht selten ist dann in diesem Zusammenhang von ,Digital Detox" die Rede, was
einen bewussteren oder gar vorubergehenden, ablehnenden Umgang mit
elektronischen Medien umfassen kann. Auch das immer popularer werdende
Schlagwort «<Achtsamkeit» spielt hier eine Rolle, umfasst dieses Konzept doch langst
nicht nur den Verzicht auf schadliche Substanzen, sondern auch den Verzicht auf
schadliche Angewohnheiten, Praktiken und sogar Beziehungen.


https://www.myfairtrade.com/ratgeber/digital-detox.html

Was fihrt zur Ubersduerung?

Falsche Ernahrung, Bewegungsarmut, Stress, Mangel an Frischluft, Rauchen,
Alkoholkonsum;
Genau dem allen helfen wir Inne in Ihrer Auszeit entgegenzuwirken.

Zweck des Bio-Detox-Programmes

Entsauerung, Entschlackung, Entgiftung, Vorbeugung und Heilung unreiner Haut,
Vorbeugung und Linderung von Gicht und Gelenkschmerzen, Blutdrucksenkung,
Verringerung des Infarktrisikos, Erlangung des Wohlfuhlgewichts, und viele weitere
Vorteile.

Unsere Ausscheidungs- und Entgiftungsorgane
Verdauung und Darm
Haut
Niere und Blase
Leber



So funktioniert Basenfasten im theiner “s garten

Beim Basenfasten durfen Sie alles essen, was der Kérper zu Basen verstoffwechseln

kann.

Hier ein kleiner Uberblick:

Basisch wirkende Lebensmittel

Saurebildende Lebensmittel

- Obst (inkl. Zitrusfriuchte)

- Trockenobst

- GCemuse

- Kartoffel

- Sprossen

- Saaten wie Leinsaat,
Sonnenblumenkerne,
KUrbiskerne, Sesam

- Mandeln, Walnusse

- Erdmandeln

- Krautertee

- Kaltgepresste Ole

- Alle tierischen Produkte (Fleisch,
Eier, Milchprodukte, Honig...)

- Zucker und SURBungsmittel

- Koffein und Alkohol

- Essig

- Getreide und Getreideprodukte

- HaselnUsse und Erdnusse

- Hulsenfrichte (incl.
Sojaprodukte)

- Frlchtetee



Ein Basenfastentag besteht aus drei rein basischen Hauptmahlzeiten. Dazu wird jede
Menge getrunken. Dafur stellen wir Innen kostenfrei ganztagig Ingwerwasser und
Ingwertee zur Verfugung.

Alle Lebensmittel am Buffet sind gekennzeichnet.

Frahstick

Frisches Bio-Obst der Saison ist das ideale Fruhstuck. Gerne konnen Sie den
Fruchtsalat mit einer Handvoll NUssen, Samen oder Leinsaat erganzen.

Dazu passt ein frisch gepresster Saft wunderbar. Der Saft ist ein vitalstoffreicher
Energielieferant am Morgen.

Mittagessen

Der tagliche Salat, moglichst roh, gehoért auf dem Mittagstisch. Wenn lhnen ein Salat
nicht ausreicht, konnen Sie davor eine warme Suppe oder im Anschluss eine kleine
Gemuseportion zu sich nehmen.



Abendessen
Abends servieren wir ein extra fur Sie kreiertes 3-Gange Menu.
Wir wurden lhnen empfehlen das Abendessen maoglichst fruh einzunehmen.

Um lhren Korper auf die bevorstehende Zeit vorzubereiten, wurden wir Ihnen
empfehlen, am ersten Abend die vegetarischen Optionen des Menus zu wahlen.

Zwischenmahlzeiten

Zwischenmahlzeiten mussen nicht sein, sind aber naturlich erlaubt. Wenn Sie
zwischendurch Hunger oder KnabbergellUste bekommen, trinken Sie erst mal einen
Schluck Wasser oder Krautertee. Wenn das nicht ausreicht, kdnnen Sie gerne einige

Mandeln, Trockenfruchte, einen Apfel oder eine Karotte essen.

Alle Mahlzeiten sollten Sie langsam zu sich nehmen, mit viel Achtsamkeit und
maoglichst ohne Ablenkungen.



Wichtig beim Basenfasten

Damit Ihre Basen-Auszeit im theiner “s garten zum vollen Erfolg wird, sollten Sie einige
Dinge beachten, die wir hier fur Sie zusammengefasst haben.




Motivation

Jede Kur ist so gut wie die Motivation, die Sie dafur aufbringen.

Uberlegen Sie sich WARUM Sie dieses Detox Programm machen mdchten. Setzen Sie
sich ein klares Ziel und schreiben Sie dieses auf.

Gerne unterstUtzen wir Sie auch mit einem Mental Coaching dabei. Wenden Sie sich
an die Rezeption fur weitere Informationen dazu.

Hier haben Sie Platz fur Inr WARUM und |hre ZIELE




Erndhrung - 100% basisch

Darauf kommt es beim Basenfasten an. Alle Nahrungsmittel, die Sie zu sich nehmen,
bilden im Korper Basen oder reagieren neutral, wie Wasser oder Pflanzenodle.
Verzichten Sie wahrend der Basenfastenzeit auf Saurebildner wird Ihre Mobilisierung
der abgelagerten Sauren erreicht, die dann durch hohe Trinkmengen und
regelmaf3ige Darmreinigung ausgeschwemmt werden. Je genauer Sie sich
dranhalten. Umso grof3er ist Ihr Erfolg.




Genuss

Basenfasten — Ihre Auszeit basisch genief3en. Unter diesem Motto steht unser Bio-
Detox-Programm. Wir werden Ihnen in den nachsten Tagen zeigen, dass Sie sicherlich
nicht auf Genuss verzichten mussen. Sondern im Gegenteil, Sie werden feststellen, wie

sensibel Ihre Geruchs- und Geschmackswahrnehmung wird.




Trinken

Wasser durchspult die Lymphe und die Niere und nur so kbnnen unerwunschte Stoffe
den Korper auch verlassen. Empfohlene Trinkmengen sind 2,5 bis 3 Liter pro Tag.




Darmreinigung

Auch wenn Sie eine tadellose Verdauung haben — Darmreinigung gehért zum
Basenfasten. Die meisten Darme sind trage und entleeren sich nicht vollstandig,
sodass die Reste im Darm im Laufe der Zeit zu Ablagerungen und Verklebungen

fUhren. Durch das Basenfasten wird die Zufuhr von Saurebildnern gestoppt — aber der
Stoffwechsel steht nicht still. Es ist vielmehr so, dass der Stoffwechsel durch
Basenfasten angeregt wird, bereits eingelagerte Sauren zu mobilisieren. Nun mussen
sie nur noch ausgeschieden werden. Wenn Sie den Darm nicht zusatzlich entleeren,
kann es vorubergehend zu Blahungen kommen.

Anbei bekommen Sie von uns eigens dafur eine Magnesium-Kur. Wir wlurden lhnen
empfehlen diese gleich am Beginn einzunehmen.




Bewegung

Tagliche Bewegung sollte eigentlich etwas Selbstverstandliches sein. Diese sollte
Ihnen im theiner “s garten eigentlich ganz einfach sein.

Wandern, schwimmen, spazieren oder nehmen Sie einfach bei unserem
Aktivprogramm teil. Dieses gestalten wir sehr abwechslungsreich mit verschiedenen
Aktivitaten.




Erholung

Sie kdnnen den Basenfasteneffekt toppen, indem Sie in dieser Zeit viele
Erholungsinseln einbauen. Durch ausreichende Erholung entsauern und entgiften Sie
Ihren Organismus. Die beste Erholung bekommen Sie im nachtlichen Schlaf — vor 24
Uhr. Hier sorgen der Stoffwechsel und die Leber fur die Entgiftung, die Haut und das
Nervensystem erholen sich vom Tagesstress. Voraussetzung ist, dass der Schlaf
ausreichend ist, das heif3t acht bis neun Stunden. Der Schlaf vor Mitternacht hat eine
grol3ere Erholungskraft als der Schlaf nach Mitternacht. Versuchen Sie daher, wahrend
des Basenfasten um 22 Uhr zu Bett zu gehen.

Unsere Zimmer sind alle Elektro-Smog frei und zusatzlich haben wir in jedem Zimmer
eine Zirben-Wand. Diese unterstutzt Ihren Schlaf um eine erholsame Nacht
zubekommen.




Unsere Tipps fur einen erholsamen Schilaf

e Nehmen Sie sich abends keine ,aufregenden” oder aufwuhlenden Tatigkeiten
mehr vor.

e Schreiben Sie Gedanken, die Sie am Einschlafen hindern auf.

¢ Nehmen Sie ein entspannendes Bad am Abend.

e Geniel3en Sie eine unserer drei Saunen, diese sind bis 19:30 Uhr fur Sie geoffnet.

Finden Sie in unserem Garten der Sinne Erholung

Im Detox-Programm haben wir fur Sie auch verschiedene Behandlungen
zusammengestellt. Auch ein persdnliches Gesprach mit unseren Spa-Mitarbeitern ist
maoglich bzw. gewunscht, um lhren Plan individuell anzupassen.

Folgende Behandlungen sind fur das Programm einbegriffen:

1 entschlackendes Kérperpeeling
1 reinigendes Detox-Bad
1 vitalisierende Detox-Packung
2 drainierende Massagen



Nachhaltig detoxen

Um auch nach unserem Bio-Detox-Programm gesunde Gewohnheiten sich
anzueignen und zu vermeiden, dass |hr Korper durch zusatzliche Giftstoffe belastet
wird haben wir hier noch einige Tipps fir zu Hause.

Verzichten Sie auf den Ubermaiigen Konsum von Alkohol.
Geben Sie das Rauchen auf.

Ernahren Sie sich von naturlichen Lebensmitteln in Bio-Qualitat, die ohne den Einsatz
von Pestiziden, unndtigen Zusatzstoffen, Konservierungsmitteln etc. auskommen.

Auch die Ausgewogenheit der Ernahrung spielt eine grof3e Rolle —vor allem im
Hinblick auf Ihre Leber. Verzichten Sie auf zu viel Fett und Zucker.

Viel trinken ist das A und O. Dabei sollten Sie viel stilles Wasser und ungezuckerte Tees
trinken. Dies unterstutzt Ihre naturliche Entgiftung enorm.

Auch Kaffee ist nicht empfehlenswert. Generell sollten Sie sich auf ein bis zwei Tassen
am Tag beschranken, wenn Sie ohne das «schwarze Gold» am Morgen nicht
auskommen. Versuchen Sie doch einmal koffeinfreie Kaffeeersatzprodukte!

Auch ein morgendliches Zitronenwasser, das als harntreibend gilt, ist eine gute Wahl
fUr eine neue Routine und ein simples Hausmittel zum Entgiften des Korpers.


https://www.myfairtrade.com/ratgeber/koerper-entgiften-hausmittel.html

AnschlieBend haben wir noch einige basische Rezepte zum nachkochen flur zu
Hause fur Siel

FUr den perfekten Start in den Tag

Apfelsaft mit Karotten und Zitronenmelisse

Fur 2 Glaser Dauer: 7min

8 Apfel
3 grof3e Karotten
etwas Zitronenmelisse
1 EL gemahlene Mandeln
1TL Sonnenblumenal

Die Apfel und Karotten waschen und mit der Melisse in den Entsafter geben. Zum
Schluss noch die Mandeln und das Ol mit dem Léffel untermischen.



Einen vitalen Salat zu Mittag

Romanasalat mit Radicchio, Sonnenblumenkeimlingen und Karottenraspeln

FUr 2 Personen Dauer: 10 min

1 kleiner Romanasalat
1 kleine Zwiebel
1 Karotte
3 EL Sonnenblumenkeimlinge

FUr das Granatapfel Dressing:

1 Handvoll Glattpetersilie
4 EL Granatapfelbalsamico

Den Salat klein zupfen und waschen.

Fur das Dressing die Glattpetersilie waschen und sehr fein schneiden. Die Ubrigen
Zutaten fur das Dressing zusammengeben und mit einem Milchaufschaumer gut
vermischen. Dann die Glattpetersilie untermischen.

Die Zwiebel fein wurfeln und unter das Dressing mischen. Die Karotte waschen,
raspeln und untermischen. Den Salat mit Sonnenblumenkeimlingen garnieren.



FUr abends unser Basenwunder: die Kartoffel

Pellkartoffeln mit Wildkrauterquark

FUr 2 Personen Dauer: 25 min

10 mittelgrof3e Kartoffeln
Y2 Bund Wildkrauter
250g Sahnequark
1 EL Sesamsalz
1TL Schwarzkimmelsamen
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Y2 Schalchen Kresse

Die Kartoffel waschen, schalen und mit der Schale garkochen. Die Wildkrauter
waschen und fein hacken. Den Quark mit dem Sesamsalz wurzen. SchwarzkUmmel
dazugeben und den Pfeffer druber mahlen. Die Krauter unter die QuarkmalBe heben

und durchziehen lassen. Die Kresse anschliel3end Uber den Wildkrauterquark streuen.
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