





Schau dir hier alles an und in deiner Broschiire o||es, was lilafarben ist.

Schreib dir in dein Clean9-Heft deine Ziele auf und Uberprthce, ob noch Frogen offen sind.

Tog 1 und 2 sind die cms+rengeno|s’ren. Deswegen ist es immer am besten sich die
ersten Toge frei zu nehmen und viel zu sch|o1cen, zu trinken und einfach mal
abzuschalten.

Wenn du ein HungergeFUH spurst, trink oder 6ffle |ongsom ein Glas lauwarmes Wasser.

Ggf. kannst du dieses mit 2EL Chiasamen und /2 Zitrone vermischen.
Zwischendurch zusatzlich immer Tee, am besten Aloe Blossom Herbal Teq, oder
gg]c. auch Zi+rone-|ngwer oder Matcha, aber Aclﬁ’rung: Matchatee nur am \/ormi’r’rog,
da er Koffein enthalt. Gerne auch die anderen Getranke, die ich oufgescl’mrieben
habe. Nicht zu vergessen Aloe. Die Aloe am besten immer langsam und ruhig

trinken.

ng|ich un|oe0|ing’r die 8 Glaser Wasser trinken. Andere Getranke zahlen

nicht dazul

Falls du dem Hunger nicht mehr widerstehen konnt grehc bitte zu
Karotten, Sellerie, Gurke, Gropefrui’r, oder Radieschen.

In diesen Tagen darfst du wieder zusatzlich eine Mahlzeit mit bis zu 600kcal (Frauen) bzw.
800kcal (Mé&nner) zu dir nehmen. Ob als Mittag- oder Abendessen ist dir tiberlassen.

Ansonsten halte dich bitte genauso an die Rege|n und verzichte auf alles, was nicht sein

muss.



Im C9 ist alles enthalten was du fir eine ausgewogene und vo||wer’rige Erndhrung in den 9

Togen zusatzlich zu deiner Mahlzeit brauchst. Nicht mehr und nicht weniger.
Zusatzlich hast du noch die Broschiire, die dich stets beg|ei’re’r und dir hilft deine Fortschritte

zZUu venco|gen.

Die Aloe Vera bietet dir tiber 400 Vitalstoffe, darunter Wich’rige Vitamine, Mineralstoffe
und Aminosauren. Damit |oring+ sie deinen Stoffwechsel in Gang und reinigt deinen Darm
sprichwérﬂich von innen heraus.

Wenn das einmal er|eo|ig’r ist kann dein Kérper die Vitalstoffe wieder viel besser aufnehmen

und sich selbst besser mit Energie versorgen.

Die schnell 16slichen Ballaststoffe im Fiber sorgen fur ein schnelles Sd’r’rigungsgerH und sind
g|eichzei+ig ein super Proloioﬁko, also super fur die gesunden Bakterien in deinem Kérper und
somit ein Booster fiir deine \/erdouung.

Somit kann das Fiber wahrend C9 einfach und schnell den Hunger stillen und dein K('jrper

profi’rier’r dabei auch noch davon.

Therm regt mit den enthaltenen B-Vitaminen deinen Stoffwechsel an und sorgt somit fur
einen Schub in deiner Energiegewinnung.
Das wiederrum sorgt dafir, dass dein Stoffwechsel beim Spor’r besser funktioniert und deine

Ze”en me|'1r verbrennen.

Die Garnicia hilft eurer BouchspeicheHrUse Zucker und Koh|enhyo|ro’re besser zu verwerten
und nimmt g|eic|’12€i’rig den Appe’ri’r. Sie stimuliert den Fettverbrauch und schiitzt den
Pro+einge|’10|’r zur Erhéhung der Muskelmasse.

Das ist wichtig um den Jo-Jo-Effekt zu vermeiden.

Dieser ist ein vollwertiger Eiweif3-Shake auf Sojabasis.
Er ist ein vo||vver’riger Mahlzeit-Ersatz, hat eine hohe Menge an Vitalstoffen und ist
g|eichzei’rig kalorienarm.
Durch die enthaltenen Enzyme ist er leicht verdaulich und super fur die Muske|bi|o|ung, das
Binclegewebe, Nerven- und Gefaf3strukturen.



Natirlich ist es unm6g|ich jedes einzelne Lebensmittel hier aufzuzdhlen. Wenn du dir

unsicher bist, oder Frogen hast, dann nur her damit.

Kaffee
Alkohol
Nikotin
Gesuif3te Safte
Sirup
Koh|ens<’jureho|’rige Getrénke
Salz
Tierische EiweifBe (Soja als Alternative)
Mi|c|’1proo|ul<’re
Trauben- und Fruchtzucker
SuBigkeiten
normaler Zucker
Hafer(-flocken)
Kuchen
Bananen
Trockenobst
Weif3brot
Nudeln
Reis
Kartoffeln
Wein- und Bo|somicoessig
Generell schlechte KoHenhydroﬁe
Mehr als 600kcal/Tag (Frauen) bzw. 800kcal/Tag (Mdnner)



Quinoa, Hirse, Buchweizen, Linsen, Leinsamen, Chiosomen, Souerkrou’r, Flohsamen
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Aprikosen

Artischocken

AVOCOdO

Birnen

B|O|u|oeeren

Blumenkohl

BOI’\HQH

Brokkoli

Brombeeren

EI’IOSQI’]

Ero”oeeren

Feigen

Fr[jh|ingszwie|oe|n

Grope]cruif

Grine Salate

Gurken

Himbeeren

(Pell-)Karotten

Kichererbsen

Kirschen

Kiwi

Kohl

Kohlrabi

Louch

Orongen

Popriko

Pfirsich

Pﬂoumen

Radieschen

Rettich

Ruco|o

Schalotten

Sellerie

Sojolooh nen

Sporge|

Spino’r

Tomaten

Zucchini

Zwe’rschgen




Ansonsten verzichte bitte auf alles was du in der Liste findest.

Sehr ZU empFeHen ist o|er A|oe BlOSSOﬂ’] Herbc1| TGCL Dieser funk’rionier’r OUCh super ClIS

Kaffee-Ersatz und hat kein Koffein.
Ebenso trinken darfst du:
Matcha-Tee, regt den Stoffwechsel an

Wasser nach Lust und Laune mit:
|ngwer-Zi’rrone
|ngwer-Zi’rrone-Gur|<e
Gropefrui’r-|ngwer-Zi’rrone
P]ceﬂcerkérner-|ngwer-ApFe|essig
Gurke-Pfefferkérner-Minze

-natirlich alles in Maf3en-

Chia-Power
2EL Chiasamen, 2 Zitrone, V2| Wasser. Uber Nacht ziehen lassen und dann trinken.
Sd’r’rig+ und kurbelt den Stoffwechsel an.

Und der Hit fir deinen Stoffwechsel:

|ngwer-5|’10+ Ix +dg|ich
100g Ingwer geschalt und gewiirfelt, 2 Zitronen, 50ml Agaven-Dicksaft oder Birkenzucker,
1TL Zimt, 1TL Kurkuma

Einfach alle Zutaten in den Mixer geben und purieren. Danach absieben und abfiillen.



Dein Fruhstuck gib’r dir Energie fur den ganzen ng, deshalb solltest du auch wahrend des
C9 nicht mit leerem Mogen und hungrig aus dem Haus gehen.

Am unkomphzier’res’ren und besten ist es, wenn du dir deinen Shake zum Frihstiick
zubereitest.
So empfie|’1|+ es auch der Plan, auf den du stets ein Auge haben solltest, damit du nichts
verpasst.
|dealerweise rithrst du deinen Shake mit reinem Wasser an, aber wenn du willst kannst du

den Geschmack mit Kokos-, Soja- oder Mandelmilch ouﬂoeppen.

Falls dir dein Frihstick wirklich unverzichtbar ist, kannst du deinen Shake auch fir eine
kleine Frihsticksbowl mit etwas Obst, Quinoa, Hirse oder Leinsamen verwenden.

Rechne diese Mahlzeit aber bei deinem K0||orien-Buo|ge’r bitte mit ein.

Als Gruno”oge fur die Bowls zahlt immer ein Shake mit 180ml F|Ussigl<ei’r

Shake + 1EL Chiasamen, /2 Apfe| gewUrFeH, 1TL Zimt

Shake + 1 Kiwi, IEL Leinsamen, /4 Mongo

Shake + 100g Acai-Beeren mixen. Danach ein paar Grono’ropfe”wrne, 1TL Chiasamen und
U Apfel dazu.



Fir ca. 2 Portionen:

150g veganer Frischkase, /2 Avocado, 1 Tomate, Sesam, 1 Gurke

Zuberei’rung:
Gurke in |c1nge Streifen schneiden, etwas qb’rupfen um sie zu trocknen und dann
nebeneinander und leicht Uber|c1ppeno| auf ein Kiichenbrett |egen.
Eine diinne Schicht Frischkase ouf’rrogen.
Avocado und Tomate in feine Scheiben schneiden und auf dem Frischkase verteilen. Den
Rand etwas auslassen.
Das ganze en’r|ong der Gurkenstreifen aufrollen und die Rolle in kleine Sushi-Hdppchen

schneiden.



Fir ca. 4 Portionen:

/o Zucchini, 2 Karotten, 1 Poprikc, 1 Pellkartoffel, /2 Dose Mais, /2 Dose Kidneybohnen, 2
Tomaten, 250ml Gemiisebrithe (ohne Salz, Gewiirze usw.), 1 Chil;, Oregano, Pfeffer

Zuberei+ung:
Mais und Kidneybohnen aus der Dose gr[jndhch waschen.
Tomaten purieren, restliches Gemiuse wiirfeln und mit der Gemiusebrithe aufkochen lassen.
Tomaten, Bohnen und Mais dazu geben und samig kochen lassen.

Ggf. noch etwas Wasser hinzugeben.
Nach Belieben mit Chi|i, Oregcmo und Pfeffer abschmecken.



Fir ca. 1 Portion:

1 kleine Aubergine, Veganer geriebener Kase, 1/3 Dose Mais, 2 Tomaten, Oregano, Pfeffer

Zuberei+ung:
Auloerginen in ca. lem dicke Scheiben schneiden. Tomaten purieren und auf den
Auloerginen-Scheiloen verteilen. Mit Oregono und Pfeffer verfeinern.
Etwas Mais auf jede Scheibe und mit Kase leicht bestreuen.
Bei 150°C Ober-Unterhitze ca. 20 Minuten in den Ofen bis der Kase goldbraun ist.



Fir ca. 1 Portion:

400g Rosenkohl, Knob|c1uc|’1pu|ver, 80g veganer Parmesan, Sesam, Chili

Zuberei+ung:
Rosenkohl waschen und halbieren.
Pormeson, Sesom, Chili und Knob|ouc|’1pu|ver vermischen und den Rosenkohl darin wenden.

Fir ca. 4-6 Minuten bei 200°C in die Hei3luftfritteuse oder ca. 10 Minuten in den

vorgeheiz’ren Backofen



Fir ca. 2 Portionen:
Reispapier, 2 Karotten, 1 Poprikq, /o Gurke, 12 Avocado, 2 FrUh|ingszwiebe|n, 1 Limette, 1
Knob|ouchzehe, 2TL |ngwer, Chi|i, Koriander

Zuberei+ung:
Karotten, Popriko, Gurke und Avocado in feine Streifen schneiden, die FrUh|ingszwiebe|n in
kleine Scheiben.
Fur das Dressing den Knolo|ouch, Chih, Koriander und |ngwer fein hacken und mit dem Saft
der Limette verriihren.
Das Reispapier kurz (2-3 Sekunden) in lauwarmes Wasser tauchen und mit der rauen Seite
auf die Arbeitsflache |egen.
Ein wenig der Zutaten in die Mitte des Papiers |egen.
Die untere Kante des Reispopiers tber die FU”ung falten, danach die rechte Seite dariiber
falten. Nun von unten nach oben zu Rollen beginnen bis alles zu einer Rolle gero”’r ist.

Roll in das Dressing dippen und genieBen.



Fir ca. 4 Portionen:
1 Blumenkohl, 125g veganer Kase, 2 Tomaten, 2TL Currypu|ver, ITL Oregano, Pfeffer nach
belieben

Zuberei+ung:
Blumenkohl in 2-3cm dicke Scheiben schneiden und auf ein mit Bockpopier ousgek|eide’res
Backblech geben.
Tomaten und Gewdirze im Mixer purieren und tber den Blumenkohl geben. Nun das Ganze

fur 15 Minuten bei ca. 160°C Ober-Unterhitze in den vorgeheiz’ren Backofen. Danach noch
den Kéase dariiber und wieder zuriick in den Ofen bis der Kase go|o|broun ist.



Fir ca. 4 Portionen:
Fir den Hummus:
1 Dose Kichererbsen, 2EL Tahina (Sesompos’re), Saft von 2-3 Zitronen, 4 Knoblauchzehen, 1
Bund Petersilie, 2EL Kreuzkimmel, Chili nach Belieben, 1EL Curry
Zum Dippen:
200g Tofu pur, IEL Starke, je /2 TL Poprikopu|ver, Oregano, schwarzer Pfeffer und
Knoblauch, 2 Karotten, 1 Poprikc, 1 Gurke

Zuberei+ung:

Kichererbsen von der F|Ussig|<ei’r trennen, waschen und ob’rropfen lassen. Die F|Ussigkei’r
aufbewahren.

Alle Hummus-Zutaten in den Mixer geben und purieren. Wenn die Konsistenz etwas zu

dick ist, dann mit der Kiclﬁererbsen-HUssigkei’r schrittweise verdiinnen bis es passt.

Mit Klarsichtfolie abdecken und mindestens 2 Stunden ruhen lassen.

Den Tofu in mundgerech’re Stiicke zerbréseln und mit den Gewlirzen und der Starke
vermischen. Danach fir ca. 20 Minuten bei 180°C Ober-Unterhitze in den Ofen.
Popriko, Karotten und Gurke in Streifen zum Dippen schneiden.

Tofu, Hummus und Gemuse zusammen onric|’1’ren, dippen und genieBen.



Das ein oder andere Problemchen kann beim C9 ganz normal sein. Dein K'drper hat mit der
Ums+e||ung zu I('dmpfen und das spurt man eben. Je grofer diese Ums’re”ung ist, desto mehr

ist dein Kérper auch damit beschdf’rig’r.

Der eine vertragt das ganze besser, der andere nicht. Es kann ganz simp|e Grinde haben,
wie z.B., dass dein Kérper mit einem niedrigen B|u’rzuckerspiege| nicht so gut haushalten

kann. Aber bitte hére achtsam darauf was dein Kérper dir zu sagen versucht. 9 Toge

Qualen ist nicht das Ziel des C9 und niemand will, dass du dich selbst in Gefahr brings’r.

KOFPSCthI’ZQH

Viel trinken ® ein wenig Aloe Heat Lotion auf die Schlafen ouf’rrqgen ® frische Luft
Del’mungsijloungen ® Heif3es Bad oder Dusche

Kreis|oufpro|o|eme

Obst essen ® viel trinken, v.a. auch z.B. Blossom Herbal Tea, Mate-, Pfefferminz-, andere

Tees, Brithe ® Walnisse essen ® Wechseldusche, oder Fuf3bad

\/ers’ropfu ng

Wéarmflasche @ viel trinken ® Flohsamen (1IEL + 240m| Wasser) ® Chiasamen (2EL, 1
Zitrone + 500ml| Wasser) ® Sauerkraut @ Ap]ce|- oder Rhoborberkompo’r’r ® Bewegung



Wie du nach C9 weiter machst ist selbstverstandlich ganz alleine dir tberlassen.

lch hoffe nur, dass du ge|ern’r hast auf deinen Kérper zu héren und zu verstehen was die

Zeichen bedeuten, die er dir gib’r.

Das FIT 15 Programm

Das mag dich jetzt erschrecken, aber im Grunde genommen war C9 nur der Amccmg‘

Es bietet dir eine Gruno”oge, um mit einem frisch gereinigtem Kérper neu onzufongen.
Auf dieser Basis baut das F15 auf. Selbstverstandlich hast du ja in den vergangenen 9
Togen schon viel ge|ern’r und verstehst ouc|’1, dass du von diesem Wissen unobhdngig von
einem Programm profi’rieren kannst.

Das F15 dogegen erweitert dieses Wissen noch und setzt darauf deine Denkweise in Sachen
Bewegung, Erndhrung und Selbstmotivation zu verbessern und zu Fes’rigen.

Du kénntest dabei natirlich auch noch ein paar Kilo ver|ieren, oder ein paar Muskeln mehr
zu|egen, je nachdem was dein Ziel ist, aber das Ziel des F15 ist es, dich vor allem dauerhaft
auf den rich’rigen Weg zu bringen.

Die gute Nachricht: Es ist nicht ganz so Jhart” wie C9.



C9 &fter machen
C9 ist eine Reinigung fur deinen Kérper. Genauso wie du deine Wohnung und dein Auto

rege|mdf3ig putzt, erwartet das auch dein Kérper von dir.
Du hast jetzt den ganzen Miill, der sich durch den Stoffwechsel in deinen Organen und
Zellen ongesommeH hat entsorgt.

Wie viel das war und wie schnell es wieder mehr wird kommt auf viele verschiedene
Faktoren an. Vor allem deine Erndhrung, aber natirlich auch zum Beispie| wie viel du dich
bewegs+, dufBere Einflisse und vie|, viel mehr 5pie|en dabei eine Rolle.

Stell dir deinen Stoffwechsel einfach wie ein Uhrwerk vor: Wenn ein Zahnrad zickt, hat
nicht nur das eine die Probleme.

Demerﬁsprechend ist es auf jeden Fall ratsam das C9 in rege|mdf3igen Absténden zu
wiederholen. Wie grof3 diese Abstande sind, kommt natirlich ganz auf dich an. Ich
persén|ich mache es alle 6 Monate und merke danach einen deutlichen Unterschied, auch

wenn ich mir zuvor noch o|c1c|’1’re, dass es mir gar nicht so ,schlecht’ gel’men wirde.



Deinem Kérper rege|m<’jBig Gutes tun

Ego| ob nach C9 oder F15 - wenn du einfach so weitermachst wie vorher, bist du schnell
wieder an dem Punkt, an dem du begonnen hast. Wie sehr du auf dich achtest ist in deiner
Verantwortung.

Wenn du dich jetzt wohlfithlst und dieses Gefiihl halten willst, gib’r es aber das ein oder
cmo|ere, das dir helfen |<cmn, zum Beispie|;

Aloe Vera Gel
ARGI+
Gor|ic-Thyme
Calcium
Damit bist du bestens fiir den A||+og gewappnet und gibs’r dir das kleine, gewisse Extra, um

den schlechten Gewohnheiten immer einen Schritt voraus zu sein.



