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Das

Programm

Ziel des Glow-Programms ist nicht, Thnen haarklein
vorzuschreiben, was Sie die nichsten 28 Tage tiber
zu tun haben. Ganz im Gegenteil! Die folgenden Seiten
sollen Thnen zeigen, wie Sie zu einem cleanen Lifestyle
finden konnen, der Thre Haut strahlen, sich aber

auch gut in Thren Alltag integrieren lisst.




VIER-PHASEN-PLAN

auf einen Blick

NATURKOSMETIK

SKIN-FOOD

Wochenende 1

Ausmisten im Bad
Produkte fiir Phase 1 herstellen
Detox-Bad

Ausmisten in der Kiiche
Essensplan fiir die kommende
Woche erstellen

Einkiufe und Vorbereitungen

Phase 1
(ab Tag 1)

Produkte fir den Kérper
1. Hand & Body Wash

2. Allround-Oil

3. Lip Balm

4. Basic Scrub

5. Zahnpasta

6. Limette Salbei Deo

7. Detox Bath Salts

Ab jetzt eliminieren
1. Zucker

2. Alkohol
3. Fertigprodukte

Wochenende 2

Produkte fiir Phase 2 herstellen
Sport, Beauty-Behandlungen,
Massagen

Essensplan fiir die kommende
Woche erstellen

Einkiufe und Vorbereitungen

DIE UMSTELLUNG AUF EINEN KOMPLETT
CLEANEN LIFESTYLE ERFOLGT SCHRITT FUR
SCHRITT UBER VIER WOCHEN.

NATURKOSMETIK

SKIN-FOOD

Wochenende 3

Produkte fiir Phase 3 herstellen
Sport, Beauty-Behandlungen, Mas-

sagen

Essensplan fiir die kommende
Woche erstellen

Einkiufe und Vorbereitungen

Phase 3
(ab Tag 15)

Produkte fur die Haare

1. The Glow Shampoo

2. Coconut & Aloe Conditioner
3. Hot Oil Treatment

4. Hair Serum

5. Dry Shampoo

Ab jetzt eliminieren
Gluten

Phase 2
(ab Tag 8)

Produkte fur das Gesicht
. Cleansing Mud

. Oil Cleanser

. Cleansing Water

. Floral Toner

. Serum

. Moisturizing Balm

. Matcha Maske

. Deep Cleanse Maske

. Glow Maske

O 00 N O\ N N~
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Ab jetzt eliminieren
1. Milchprodukte
2. Kaffee

Wochenende 4

Produkte fiir Phase 4 herstellen
Sport, Beauty-Behandlungen, Mas-

sagen

Essensplan fiir die kommende
Woche erstellen

Einkdufe und Vorbereitungen

Phase 4
(ab Tag 22)

Beauty Extras

1. Badetee

2. Shea Whipped Butter
3. Parfum Balm

4. Aroma Roll On

5. Serum fir Augenbrauen
& Wimpern

DAS PROGRAMM
37
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Keine weiteren Eliminierungen



PHASE 2: DETOX FUR DAS GESICHT

Matcha Tee liegt absolut im Trend und gilt zu Recht als Beauty-Getrank schlechthin!

Das intensiv griine Pulver besteht aus den reinen zermahlenen Blittern des griinen Tees und gilt

als das Lebensmittel mit dem héchsten Anteil an Antioxidantien tiberhaupt. Das macht das Pulver

auch fiir die Hautpflege besonders wertvoll. Diese giftgriine Maske sicht aufgetragen nicht besonders

attraktiv aus, aber dafiir strahlt Ihre Haut nach der Anwendung umso mehr!

MATCHA MASKE

wirkt entzindungshemmend und regeneriert die Haut

Zutaten fir ca. 3 Anwendungen:
1 EL weifle oder griine Tonerde

4-5 TL Aloe-vera-Gel oder -Saft
V5 TL Matchapulver

1 TL Traubenkerndl (bei eher trockener Haut)

Zubereitung:

1. Matchapulver und Tonerde mit Aloe vera zu einer
glatten, geschmeidigen Paste verriihren.

2. Falls gewiinscht, nun noch das Traubenkernsl hin-
zuftigen. Damit trocknet die Maske nicht so schnell
an und ist zugleich besser fiir trockene Haut geeignet.

Anwendung & Haltbarkeit:

+ Die Maske in einer diinnen Schicht auf die gerei-
nigte, feuchte Haut auftragen und einwirken lassen.
Nach etwa zehn Minuten mit viel warmem Wasser
griindlich abwaschen.

¢ Falls Sie nach der Anwendung bemerken, dass
Thre Haut warm und gerdtet ist, so ist das bei Wei-
tem kein Grund zur Sorge! Vielmehr bedeutet dies,
dass Thre Gesichtshaut sehr gut durchblutet ist und
die Maske ihre volle Wirkung entfaltet. Sollte Thnen

der Effekt zu stark sein, reduzieren Sie beim nichsten
Mal die Menge an Matchapulver oder wenden die
mildere Glow Maske an.

¢ Im Kiihlschrank aufbewahrt ist die Maske mindes-
tens zwei Wochen haltbar. Entscheidend ist hier das
Mindesthaltbarkeitsdatum der Aloe vera.

¢ Bitte nur mit sauberen, trockenen Fingern in den
Tiegel fassen oder einen kleinen Loffel verwenden,
damit keine Keime ins Produkt kommen.

amb TIPP
& DOPPELTE WIRKUNG

Nutzen Sie die Zeit! Wihrend die Maske einwirkt,
konnen Sie entspannt einen Matcha Tee oder einen
Matcha Latte trinken. So profitiert Thre Haut doppelt

von den wertvollen Vitaminen und Antioxidantien.

NATURKOSMETIK



RONE

Sie schmeckt zwar sauer, wirkt im
Korper allerdings basisch und kur-
belt die Kollagenproduktion an.

"AHORNSIRUP

Aborn-, aber auch Dattelsirup haben
einen niedrigeren glykimischen
Index als raffinierter weifSer Zucker.

Die grofste pflanzliche Proteinquelle
steckt zusiitzlich voller Antioxidan-
tien und Vitamine.

B@CHWEIZEN

Buchweizen und Quinoa enthalten

APEELES ST

Apfelessig stiirkt das Immunsystem,
wirkt durchblutungsfordernd und
strafft so die Haut.

- BATATE

SiifSkartoffeln sind reich an Beta-
carotin, das essenziell fiir die
Kollagenproduktion ist.

NUSSE, SAMEN

Sie enthalten viele ungesiittigte Ome-

kein Gluten, sind aber extrem
reich an Proteinen, Vitaminen und
Mineralstoffen.

MEERCALZ .

Neben Natriumchlorid (95 %) und
etwas Jod enthiilt Meersalz auch wei-

&

tere Mineralien und Spurenelemente.

ga-3-Fettsiiuren und reichlich Zink,
wirken somit entziindungshemmend.

MATCH

ist reich an Vitaminen

Antioxidantien.

m von Kakao-
food — und

Der pulverisierte griing Tee

und

NUSSMILCH

Die pflanzliche Alternative zu
Kubmilch, von Natur aus laktosefrei.
Wiiblen Sie zuckerfreie Produkte!

KOKOSOL

Perfeket zum Kochen und Braten,
da es selbst bei hoben Temperaturen
keine Giftstoffe entwickelt!

GEWURZE

Zimt, Ingwer und Kurkuma stiir-
ken das Immunsystem und kurbeln
zudem die Durchblutung an.




Matchapulver spendet so viel Energie wie ein

Espresso, wirkt aber milder. Mit Milch der perfekte
Ersatz fiir einen Latte macchiato. Probieren Sie

dazu noch ein paar Superfoodballs (- Seite 134)!

Wenn Sie mit Hautunreinheiten oder zystischer
Akne zu kiimpfen haben, trinken Sie tiglich ein
paar Tassen von diesem Tee. Hilft besser als jede

Salbe aus der Apotheke!

MATCHA

Latte

CLEAR SKIN

Tee

Zutaten fir ca. 250 ml:

250 ml Cashewmilch (oder nach Belieben jede andere
pflanzliche Milch) | ca. ¥2 TL Matchapulver

Zubereitung:

1. Die pflanzliche Milch in einem kleinen Topf erhit-
zen und aufschiumen.

2. Matchapulver in eine Tasse geben.

3. Milch vorsichtig zum Matchapulver gieffen, und
dabei mit einem kleinen Milchschiumer (oder fiir die
Profis: einem Bambusbesen) kurz aufschlagen, bis kei-
ne Matchapulver-Kliimpchen mehr vorhanden sind.

ﬁé TIPP

W AUF QUALITAT ACHTEN

Kaufen Sie Matcha am besten in Bio-Qualitit, da
konventionelle Produkte mit Pestiziden belastet sind.
Nach dem Offnen kiihl, trocken und lichegeschiitzt

lagern und schnell verbrauchen.

Zutaten fur 250 ml:

5 Handvoll frische Minzblitter | 1 Stiick Ingwer (ca.
2 cm lang) | Saft von ¥4 Zitrone

Zubereitung:

1. Ingwer in feine Scheiben schneiden, Minzblitter
waschen und vom Stingel zupfen.

2. In ein kleines Kinnchen geben, mit 250 ml heiffem
Wasser aufgieffen und fiinf Minuten zichen lassen.

3. Zum Schluss den Saft einer Viertel Zitrone hinzu-
geben und noch heif§ trinken.

WISSEN
INGWER

Ingwer kann bei Hautunreinheiten wahre Wunder
wirken. Er ist nicht nur antibakteriell und entziin-
dungshemmend, die darin enthaltenen Scharfstoffe
helfen der Verdauung auf die Spriinge, stirken das

Immunsystem und kurbeln die Durchblutung an.

SKIN-FOOD
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HAUPTGERICHTE FUR MITTAGS UND ABENDS

Quinoa ist das Glow-Food schlechthin: Es ist glutenfrei, liefert viele Mineralstoffe

und Vitamine, ist eine grof8artige pflanzliche Eiweiflquelle und enthilt alle neun essenziellen

Aminosiuren! Zusammen mit den Kichererbsen und dem Gemiise ergibt das ein

perfektes Mittagessen, das sich zudem prima vorbereiten ldsst. Einfach in ein Glas abfiillen

und am nichsten Tag mit in die Arbeit nehmen.

QUINOA-SALAT

im Glas

Zutaten fur 2 Portionen:

FUR DEN SALAT:

1 Tasse Quinoa

1 TL feines Meersalz
15 TL Kurkuma

% TL Kreuzkiimmel

1 EL Niisse oder Samen nach Wahl, z. B. Sonnenblu-
menkerne, Kiirbiskerne, Leinsamen

5 reife Avocado

1 Handvoll Cherrytomaten, geviertelt
1 Karotte, klein geschnitten

1 Stiick Salatgurke (ca. 10 cm lang), in kleine Wiirfel
geschnitten

2 Handvoll Kichererbsen aus dem Glas, abgetropft

FUR DAS DRESSING:
3—4 EL Olivensl

Saft von Y2 Zitrone

1 Prise Meersalz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Quinoa mit 1 Tasse Wasser und %2 TL Salz circa
15 Minuten kdcheln lassen, bis das ganze Wasser auf-
gesogen ist. Mit einer Gabel auflockern. Kurkuma und
Kreuzkiimmel untermischen.

2. Niisse und Samen leicht anrdsten, beiseitestellen.

3. Fiir das Dressing Zitronensaft, Olivendl, Salz und
Pfeffer miteinander verriihren.

4. Avocado, Tomaten, Karotte und Gurke klein
schneiden. Kichererbsen dazuriihren und mit Dres-
sing iibergieffen, dann in zwei Weckgliser fiillen.

5. Quinoa auf das Gemiise geben, zuletzt die Niisse

und Samen dazugeben und die Gliser verschlieflen.

SKIN-FOOD
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HAUPTGERICHTE FUR MITTAGS UND ABENDS

Diese leckere Suppe im Einmachglas ist schnell gemacht, und man kann sie sich

tiberall zubereiten, wo es heifles Wasser gibt! Perfeke fiirs Biiro, fiir ein Picknick oder sogar auf

Reisen. Die Zubereitung ist kinderleicht, und Sie kénnen die Zutaten nach Belieben variieren.

Hier als Beispiel eine asiatisch inspirierte Suppe.

ASIA-SUPPE

im Glas

Zutaten fir 1 Portion:

FUR DIE SUPPE:

80-90 g Bandnudeln (japanische Buchweizennudeln
oder Glasnudeln)

1 Handvoll Babyspinat
ein paar frische Sprossen
1 Handvoll geriebene Karotten und Zucchini

1-2 Champignons, geviertelt

1 kleines Stiick Ingwer (etwa so grof$ wie ein Dau-
mennagel), geriecben

etwas gehackee Friihlingszwiebel

FUR DAS DRESSING:
1 EL Sesamol

1 EL Tamarisof$e (schmeckt wie Sojasauce, ist aber
glutenfrei)

1 Spritzer Zitrone

1 Prise Chiliflocken

Zubereitung:

1. Die Buchweizennudeln zehn Minuten vorkochen.
Bei den Glasnudeln geniigt es, wenn Sie diese einfach
nur mit kochendem Wasser iibergiefSen und kurz zie-
hen lassen, bis sie weich sind.

2. Das Gemiise waschen, zerkleinern und mit den Nu-
deln in ein Einmachglas (ca. 500 ml) schichten.

3. Sesamo! mit Tamarisofle, Zitrone und Chili ver-
rithren und in einem kleinen Glas extra aufbewahren.
4. Im Biiro einfach das Glas mit heifSlem Wasser auf-
gieflen, das Dressing zu den restlichen Zutaten geben
und ein paar Minuten ziehen lassen.

SKIN-FOOD
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HAUPTGERICHTE FUR MITTAGS UND ABENDS

Kichererbsen sind kleine Nahrstoffbomben: Sie enthalten die Beauty-Vitamine A, C und E
sowie Magnesium, Eisen und Zink. Sie sind aufSerdem sehr ballaststoffreich und eine
tolle pflanzliche Proteinquelle. Zusammen mit den Gemiisesticks also alles in allem ein

vollwertiges und komplett pflanzliches Glow-Menii!

ZITRONEN-HUMMUS

mit Gemusesticks

FUR DIE GEMUSESTICKS:
Karotte, Gurke, Staudensellerie, Paprika nach Bedarf

Zubereitung:

1. Fiir das Hummus alle Zutaten in eine Kiichenma-
schine geben und zu einer glatten Paste verarbeiten.
2. Gemiise waschen, klein schneiden und als Sticks

zum Dippen verwenden.

WISSEN
SESAM

Sesam ist eine tolle Eiweiflquelle und besonders reich

an Methionin, Cystein und Taurin — wobei es sich

Zutaten fur ca. 4 Portionen:

um schwefelhaltige Aminosiuren handelt, die an der
FUR DAS HUMMUS: Bildung von Kollagen beteiligt sind. Sie helfen aufier-
1 Glas Kichererbsen (ca. 350 g)

50 g Tahini (Sesammus im Glas)

1 Knoblauchzehe

dem, das Bindegewebe zu festigen und Haut, Haare

und Nigel gesund nachwachsen zu lassen.

1 Msp. Kreuzkiimmel

Saft von 1 Zitrone und Abrieb von %2 Zitrone
5 EL Olivensl

Y TL Meersalz

SKIN-FOOD
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Das 28-Tage-Programm ist der Schliissel zu strahlend schoner Haut:
in vier Phasen Korper und Haut entgiften, regenerieren und langfristig gesund
erhalten. Reaktivieren Sie Thre natiirliche Schonheit mit dem ganzheitlichen

Konzept aus selbst hergestellter Naturkosmetik, gesunder Erndhrung und einem

bewussten Lebensstil. Das Ergebnis: ein leuchtend frischer Teint!

26 Rezepturen zur Pflege von Korper, Gesicht und
Haaren — Schritt fiir Schritt erklirt, fiir ein garantiert gutes Gelingen!

Schrittweise, sanfte Umstellung von Hautpflege und

Ernidhrung — mithilfe von alltagstauglichen, einfachen Rezepten.

Leckere Clean-Eating-Rezepte auf Basis besonders nahrstoft-
reicher Zutaten unterstiitzen die natiirliche Schénheit von innen.

WG 411 Kreatives Gestalten 2 ‘
ISBN 978-3-8338-5853-6 \"’
9"783833"858536

www.gu.de
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