
Herbst- und Frühjahrsputz 

Leber gesund - Mensch 

gesund
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Autorin: Karin Seidel

Stand März 2024


Beginn der Kur mit abnehmendem Mond 

Bei Interesse an einer begleiteten Umsetzung, bitte melden 

unter:


Tel.: 03362 700978 oder 

Email: praxis@kraft-des-selbst.de


  Ich freue mich auf Dich!
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Einführung


Ein frohes Herz ist die beste Medizin. 

Die vorliegende natürliche Methode beruht auf einem sehr alten und 
bewährten Grundverfahren. 

Bekannte Autoren sind Hulda Clark, Andreas Moritz und Jana Iger. Für die 
Vertiefung kann ich das Buch „Die wundersame Leber- und 
Gallenblasenreinigung“ von Andreas Moritz sehr empfehlen. Auch 
empfehlenswert ist die praktische Umsetzung bei dem Gesundheitslehrer 
Florian Sauer im Thüringischen Haselbach. 

 
Um Heilungskrisen so gering wie möglich zu halten ist die Reinigungskur über 
9 Tage aufgebaut. 


 
Einkaufsliste


Siehe extra Dokument!


Woche 1


Bürstenmischung zur Unterstützung der Darmflora nach der Kur	 
14

Rezepte und Zeitschienen	 
15

Haftungsausschluss	 15
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Leber = Leben 

„Was das Herz nicht schafft, muss die Leber 

ausbaden“



In der ersten Woche wird der Körper entleert und entlastet von allem Alten, 
von unbrauchbaren Stoffen, wie alten Kotmassen, von verdrehten Lymphen, 
Parasiten und Schwermetallen. 

Mithilfe des natürlichen kaltgepressten Rizinusöls, Bitterstoffe, grüner 
Heilerde, fermentiertem Pflanzensaft und Tees wird der Körper schonend 
gereinigt und entgiftet. Das Rizinusöl ist ein altbekanntes und sehr wirksames 
Abführ- und vor allem ein wundervolles Darmheilungsmittel. Die Wirkung 
beruht auf der Ricinolsäure. 
Im Gegensatz zum gängigen Glauber- und Bittersalz ist es sehr viel 
schonender und entzieht dem Körper kein Wasser und keine Mineralstoffe 
und das Darmmilieu (Mikrobiom) wird durch diese Reinigung nicht 
angegriffen. Gleichzeitig wird der Körper in der Woche durch viel reines 
Wasser, Tees und leichte mineralstoffhaltige basische Suppen (Suppenfasten) 
gestärkt und so auf die Ausleitung der Giftstoffe aus der Leber und der 
Gallenblase vorbereitet. Wir verzichten auf feste Nahrung, weil dies erst eine 
Entgiftung der Verdauungsfunktion ermöglicht.


Durchführung Darmreinigung mit Rizinusöl

Pro Kilogramm Körpergewicht wird 1 Milliliter Rizinusöl in Bio- und 
Rohkostqualität verwendet. Dazu gibt man die doppelte Menge frisch 
gepressten Zitronensaft und vermischt beides miteinander. So entsteht ein 
Darmreinigungscocktail. Diesen Cocktail trinkt man abends nach 18:00 Uhr, 
nachdem man tagsüber nur bis maximal bis 14:00 Uhr eine leichte 
Gemüsesuppe gegessen hat. Nach dem Darmreinigungscocktail wird nichts 
mehr gegessen, nur ein Glas Wasser getrunken. Spätestens am nächsten Tag 
erfolgt die Darmentleerung.

 
Durchführung Einlauf

Sobald der Darm entleert ist, sollte ein Einlauf mit Natron erfolgen. Dazu 
aktivierst du einen Teelöffel Kaisernatron in einem Liter heißen gefilterten 
Wasser.

Du läßt dann das Wasser auf Körpertemperatur zwischen 37 und 39 C 
abkühlen und führst den Einlauf durch. Versuche das Wasser so lange wie 
möglich zu halten.

Mit diesem Einlauf schaffst du den restlichen Kot aus dem Dickdarm. Bereits 
bei der Reinigung sorgt das Rizinusöl dafür, dass der Darm nicht austrocknet 
und sich nicht verkrampft. Das Öl entspannt den Darm und macht ihn wieder 
elastisch.
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Darmreinigung mit der Laxplum Darmpflaume

Als Alternative zum Rizinusöl kann die fermentierte Laxplum Darmpflaume als 
natürliches Ersatzprodukt, welches einen ähnlich gut entgiftenden Effekt hat, 
genutzt werden. 

Während des Saft - Fastens wird die Pflaume zur Darmausleitung kleingezupft 
(ohne den Kern) und mit 100 ml warmen Wasser vermixt bis alles flüssig 
trinkbar ist. Dieser Saft sollte noch einmal ausgesiebt und flüssig getrunken 
werden. Sollte kein Mixer vorhanden sein, kann die Pflaume zerzupft (gerne 
auch über Nacht) mit gleicher Menge warmen Wasser eingeweicht und mit 
einem Schneebesen zum Auflösen gebracht werden.

 

Grüne Mineral Heilerde

 
Grüne Mineral Heilerde 
entstand in Frankreich durch 
natürliche Erosion. Abgebaut 
wird sie von der Firma 
PHYTOPHARMA unter 
strenger ISO - Qualitätsnorm, 
anschließend in der Sonne 
schonend getrocknet und zu 
feinstem Puder (nicht 
Nanovermahlen!) vermahlen. 
Der gesunde leistungsfähige 
Körper braucht täglich eine 
Vielzahl lebenswichtiger 
Mineralstoffe und 
Spurenelemente. Doch die 
heutige „fortschrittliche“ 
Lebensweise garantiert nicht 
immer die ausreichende

Versorgung mit diesen 
notwendigen Substanzen. Alle 
Verbindungen von Mehl, 
Zucker und Milchprodukten 
sind mindestens in der 
Fastenzeit zu meiden, da 

diese bei der Verdauung mehr Energie verbrauchen, als sie freisetzen.  
Bei jeder Art von Kopfschmerzen, sollte zuerst die Ursache in der Verdauung 
gesehen werden.
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Woche 2

In der zweiten Woche werden, neben den Tees und statt der Suppen 
rohköstliche Säfte aus Gemüse und sauren Äpfeln entweder selbst 
ausgepresst oder fertig gepresst bezogen, verzehrt. 


1. Rohkostsäfte selbst pressen

Selbst Rohkostsäfte aus Gemüse, Wildkräuter und Äpfeln pressen mit einem 
Rohkostentsafter (siehe Video zum manuellen Gerät). Saure Apfelsorten sind 
wichtig - es eignen sich Elster und Boskoop oder falls diese Apfelsorten nicht 
zu bekommen sind, kann man auch 1 TL Apfelsäure auf ein Liter Wasser 
geben und über den Tag verteilt trinken.

In einem Liter Rohkostsaft sind alle Spurenelemente, Aminosäuren und 
Vitamine enthalten, die der Körper braucht. 


2. Rohkostsäfte kaufen

Im Basis-Paket dieser Saftkur stecken wohltuende grüne Säfte. Extra 
kalorienarm und in Rohkostqualität. Das Bio Gemüse und Obst wird 
feldfrisch gepresst und versorgt dich mit Nähr- und sekundären 
Pflanzenstoffen während deiner Saftfasten-Kur. Bezugsquelle siehe 
Einkaufsliste.


Tees

Der Leber- und der Nierentee wird am Vorabend oder für mind. 6 h kalt 
angesetzt und vor dem Verzehr nur erhitzt nicht gekocht. Die Tees müssen 
getrennt von einander getrunken werden, einer morgens, der andere abends. 
Der Steinbrechertee wird 1x mittags und 1x nachmittags getrunken. Er macht 
sämtliche Steine im Körper löslich, aus der Galle, den Nieren und den 
Gefäßen.  


Entgiftung

Um die Leber zu entlasten wird abends grüne Heilerde und morgens Maria 

Treben Bittertropfen im Wechseln mit dem Leberferment Lebli eingenommen. 
Das bindet Schwermetalle und Histamine im Darm, wo diese nicht lange 
verweilen, sondern durch die gut abführende Kost rasch ausgeschieden 
werden. Siehe detailliert auf den Wochenplänen der Wochen 1 und 2. 
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https://www.youtube.com/watch?v=CIwgdqxDj9I&t=10s%2522


Vor der Leberreinigung muss der Darm leer sein!  

Das heißt, in der 2. Saft -Fasten Woche muss der 

Stuhl flüssig sein, kein fester Stuhl mehr!


Darmreinigung / Einlauf mit Klysma
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Tag der Leberreinigung

Am Tag der Leberreinigung nur bis max. 14 Uhr Saftfasten und bis max. 16:00 
Tee und Kräuterextrakt einnehmen, danach nichts mehr einnehmen.


 Vorbereitung zur Leberspülung ab 19:00 Uhr

• 200 ml  roher Zitronensaft auspressen und aussieben, 200 ml rohes 

Mariendistelöl abmessen, die am Vortag eingeweichte Laxplum 
Darmpflaume zupfen und im Mixer mit 150 ml gereinigtem Wasser mixen, 
bis keine Stückchen mehr da sind. Wärmflasche mit richtig heißem Wasser 
3/4 gefüllt und 1 Glas Wasser am Bett bereit stellen. 

• Zähne putzen, Blase entleeren, nicht mehr duschen, den Bauch nicht mit 

Wasser befeuchten. 

• Bett vorbereiten: leichte Erhöhung des Oberkörpers im Bett. Bitte 2 - 3 

Kissen unterlegen/nicht sitzen. Überprüfung der bequemen Liegeposition, 
wichtig ist, dass der Bauch entspannt ist. 

• Leberseite nun mit einer Rotlichtlampe 10 min (15 cm Abstand) 

• Leberwickel mit Rizinusöl oder Apfelessig tränken und leberseitig auflegen 

mit Folie/Tüte abdecken mit geteilter Mullbinde o.ä. leicht fixieren. Die 
Gallengänge weiten sich, dehnen und öffnen sich. 

• Handtuch um den Oberkörper legen und auch mit der anderen Hälfte der 

Mullbinde festbinden. Das verhindert Verbrühungen mit der Wärmflasche 
und verteilt gleichmäßig die Wärme im Bereich des Oberkörpers und 
verhindert das durchsickern der öligen Flüssigkeit in der Nacht. 


 
Durchführung/Einleitung


Die Einleitung der Leberreinigung sollte flexibel zwischen 19:00 bis spätestens 
22:00 Uhr erfolgen, damit der innere Spülungsprozess von 3 Stunden vor der 
Galle/Leber - Tiefschlafphase (23-4 Uhr) abgeschlossen ist.  
 
Ab jetzt ist alles fix und fertig! Keinerlei Beeinflussung von außen und keine 
Störquellen, Handy im Flugmodus. 

1. Mariendistelöl in Rohkostqualität trinken schluckweise 160 -200 mm/ max. 

Trinkzeit 5 Minuten. Bitte keinen Trinkhalm verwenden, verringert die 
Wirkung des Öl (Erkennungsmerkmal für die Leber).
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2. Kurze Pause von 30 Sec. Mit den Händen über dem Kopf- 2x tief 
durchatmen, das dient der Lockerung und Entspannung. 


3. Zitronensaft in Rohkostqualität trinken, schluckweise 160 - 200 ml/max. 5 
min Trinkzeit. Empfindliche Menschen können hier ein Strohhalm 
verwenden, um die Zähne zu schützen.


Trinktipp, falls es Probleme mit dem Öltrinken geben sollte:Nach jedem 
einzelnen Schluck Öl kann die Zunge in den Zitronensaft getaucht werden. 
Dies nimmt den Ölgeschmack weg und erleichtert das Trinken. Bitte nur die 
Zunge eintauchen und im Gaumen entlang bewegen. Erst nach dem 
getrunkenen Öl den Zitronensaft trinken! Nicht mischen!

4.   Nach der Einnahme den Mund mit dem vorhandenen Wasser spülen, 
nicht trinken und in eines der ausgetrunkenen Gläser spucken. Dient als 
Mundspülung und Zahnschutz. Das Wasser nicht trinken!

5.   Auf kurze leichte Rülpser warten, wenn möglich.

6.   Sofort da nach hinlegen. Leicht erhöhte Rückenlage- das entspannt den 
Bauch, Kehlkopflinie sollte über Bauchlinie sein.

7.   Bereitgelegte Wärmflasche auf rechter Seite in Leberhöhe seitlich neben 
der Brust mit der Öffnung nach oben. 

8.   Vollständig zudecken und bin zum Hals hochziehen. Es darf/soll bis 02:00 
Uhr geschwitzt werden. Aktivierung des Feuerelementes Herz erzeugt innere 
Wärme. Hitze/fieberähnlicher Zustand im Bauchbereich bringt eine optimale 
Kreislauf- und Entgiftungsreaktion. Die Dehnungsfähigkeit der inneren Organe 
wird enorm gesteigert. 

9.   Ab hier gilt die 3 Stunden Regel!! Bauch/Beine/Po ruhig halten 
(Rückenlage). Arme, Füße Kopf können zur unterstützenden Durchblutung bei 
Problemen/Krämpfen/Juckreiz/ Ermüdung gerne kreisend bewegt werden. 
Bitte nichts unter Beine oder Füße legen und diese nicht übereinander legen! 
Oder einfach schlafen :-)!


Wirkprozess des Leber- und Gallenspülung 

Jetzt ist der innere Spülungsprozess eingeleitet. Innerhalb der folgenden 3 
Stunden sollte nicht gesprochen werden. Keine Kommunikation per Handy, 
kein Fernsehen und keine digitalen Bücher!  
Dies alles sind Stressfaktoren, die jeder vermeiden kann. Ein richtiges Buch, 
oder Musik die richtig gut tut, ist empfehlenswert. Malen und Zeichnen sind 
wundervolle Beschäftigungen.  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3 Stunden des Loslassens alter Dinge sind jetzt zu nutzen (von giftigen 	 	
Altlasten bis psychosomatischen Dingen). Was nicht mehr gebraucht 	 	
wird, darf jetzt gehen! 
Visualisierungen des Reinigungsprozesses bei geschlossenen Augen 	 	
und einer sanften Atmung bringen hier sehr großen Erfolg. 


Übelkeit und Erbrechen 

Das Öl und der Zitronensaft sollten 3 Stunden im Körper gehalten werden. 
Danach kann u.U. erbrochen werden. Bei Übelkeit hilft mehrmaliges tiefes 
Ausatmen und leichtes Singen bekannter Lieder (auch aus der Kindheit).


Blasendrang und Blasenschwäche

Bei Blasendrang innerhalb der 3 Stunden kann ohne Probleme und ganz 
entspannt in ein Glas - oder Kunststoffflasche mit großer Öffnung uriniert 
werden. Das entspannt den Körper und lässt sich mehrmals wiederholen 
(Eimer zum Umfüllen bereitstellen). 


	 	 	 	 Nach 3 Stunden 

Bitte Einleitungszeit merken, nach den 3 Stunden kann sich nun jeder 
wieder bewegen. Leichtes Ausstrecken und gewohnte Liegeposition 
einnehmen. Kissen können wieder entfernt werden. Sollte allerdings Übelkeit 
entstehen, bitte nicht aufstehen, dann wieder in die Ausgangsposition 
zurückkehren. Bitte nur in äußerster Dringlichkeit sanft bewegen und auf 
die Toilette gehen. Bitte generell bis 02:00 Uhr mit der Wärmflasche 
liegenbleiben. Der Leberwickel bleibt bis zum Morgen angelegt. 


Übergang zum Ausscheidungstag

10. Ab 2:00 Uhr  
Hier ist der innere und eigentliche Spülungsprozess im Organbereich 
abgeschlossen und es darf in eine ganz normale Nachtruhe übergegangen 
werden. Viele Menschen schlafen von Anfang an und merken von diversen 
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inneren Abläufen nichts. Sollte Übelkeit jetzt entstehen, darf auch erbrochen 
werden und mit einem Finger im Hals nachgeholfen werden. Bitte danach 
wenig Wasser trinken. Toilettengang ist nun auch erlaubt.  
Bei älteren Menschen können ab 2:00 Uhr schon erste Ausscheidungen 
erfolgen. Der durchschnittliche Ausscheidungszyklus findet zwischen 9:00 
Uhr morgens und 18:00 Uhr statt.

 
11. Fermentierte Laxplum Darmpflaume trinken (zwischen 5:00 Uhr und 
8:30 Uhr)

Dies sorgt für ein beschleunigtes Vorankommen der Ausscheidungen. Bitte 
keinen Wecker stellen. 

15 Minuten vor der Einnahme kann der Durst mit einem Glas warmen Wasser 
gestillt werden.


12. Ab 9:00 Uhr Fastenbrechen

Es kann mit einem leichten ballaststoffreichen Frühstück begonnen werden. 
Dies aktiviert die Verdauung und sorgt für Darmaktivität. Ein Stück Gurke, 
einen Apfel oder Stangensellerie, möglichst keine stopfende Banane am 
Morgen. Smoothies, Säfte und frische Salate ohne Öldressing, Chia Pudding, 
gedünstetes Gemüse mit wenig Salz und wenig Gewürzen, Nussmuse etc.  
Damit altes besser ausgeschieden wird, Sachen essen, die dich in die Kraft 
bringen und das alte Zeug rausschiebt. 


13. Ausscheidungstag 
Sportliche Bewegung, Detox Yoga und frische Luft sind sehr wichtig. Siehe 
Youtube Video in der Mail. Der nun folgende Ausscheidungstag läuft bei 
jedem anders ab. Die Menge der Ausscheidung ist nicht ausschlaggebend. 
Hier geht es mehr um die Toxizität und die Art der Ausscheidung. Viele 
Menschen sind sehr verschleimt. Diese Darm-, Lymph- und Leberschleime 
weisen oft einen stärkeren Giftzustand auf als die geronnenen, 
cholesterinverseiften Steine aus Leber und Gallenblase. Diese werden nicht 
immer beim ersten Mal ausgeschieden. Es werden Schlackstoffe, 
Organinhalte, Steine, Leberschleime, Spulwürmer raus kommen, es wird 
keine Kacke ausgeschieden.

Unser Körper hat die tolle Gewohnheit, sich immer erst von dem zu befreien, 
was für ihn am wichtigsten ist. Deshalb sind Wiederholungen wichtig, um 
ganzheitlich Erfolge zu erzielen. 

Eine maximale Durchführung der Leberreinigung von 4x pro Jahr sollte jedoch 
nicht überschritten werden. Diese hat regenerative, mineralische und auch 
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psychosomatische Aspekte. 

14. Abendmahl vor 19:00 Uhr

Zu Abend kannst du am Ausscheidungstag auch gern etwas gekochtes essen, 
zum Beispiel eine gute Suppe mit etwas Salz, um das Feuerelement Herz, 
Dünndarm, Herzhülle, Geist (Ego) zu befriedigen. Leicht gedünstetes Gemüse 
mit einer Beilage aus Amaranth, Buchweizen, Quinoa, Hirse, Teff, 
Buchweizenbulgur, Tempeh usw. sind zu empfehlen (glutenfrei = 
entzündungsarm). Bitte an diesem Tag keine Kartoffeln, Reis oder Nudeln 
verzehren. Sie rauben einfach zu viel Energie. Wenn sie vorher einmal kalt 
geworden sind, mag es gehen. Die Stärke ist dann resistent. 
 
15. Mögliche Maßnahmen ab Abend 
Ab 18:00 Uhr kann bei stärkerer Rückvergiftung oder Problemen an diesem 
Tag mit einem warmen Wassereinlauf ein Tagesabschluss erzielt werden. 


Kaffeeeinlauf am Tag nach der Darmspülung

Am darauffolgenden Tag ist ein aktivierender Kaffee-Einlauf bei 42 Grad der 
Flüssigkeit mit grünem Rohkaffe (4-6 Tüten pro Liter) oder gerösteter 
Biokaffee (3 Espresso pro Liter zwischen 5:00 Uhr und 9:00 Uhr morgens zu 
empfehlen. Dies sorgt bei einem Haltevermögen von mindestens 20 Minuten 
für eine zusätzliche Entschleimung der Leber (Gerson Therapie). Schwangere 
und Kinder sollten keine Kaffeeeinläufe durchführen. 


16. Schlafenszeit 20:00 Uhr 
Jetzt gilt es Schlaf nachzuholen. 4 Stunden Vormitternachtsschlaf sind zur 
Regeneration sehr wichtig. Aus Erfahrung wird in dieser Nacht sehr gut 
geschlafen. Ein zweiter Leberwickel kann zu erweiterten Unterstützung mit 
Wärmflasche angelegt werden. 


Nachbereitung / Vitalisierungsphase - In der Woche 
nach der LGR


Da unser Körper durch den Einleitungsprozess der Leber- Gallereinigung 
noch für ca. 10 Tage eine Ausscheidungszeit durchlebt, ist hier eine richtige 
Unterstützung für die Zeit danach sehr wichtig.
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Einläufe, gutes Essen mit hochwertigen Fetten 

und Schwitzen

Für die nächsten 10 Tage 1-3 Einläufe an verschiedenen Tagen mit 2 Tagen 
Pause (1x Naturreines Natron 1 EL/1x  grüner Roh - Kaffee mit 5 Tüten, je in 
1 Liter Wasser mit 42 Grad ). Die beste Anwendungszeit für Einläufe ist 
zwischen 6:00 Uhr und 9:00 Uhr. Die Leber hat so die Möglichkeit, die 
toxischen Schleime über den Darm rauszudrücken, so wird eine 
Rückvergiftung verhindert.  
Bitte in dieser Zeit nicht mehr fasten, gute, die Leber stärkende Fette wie 
von der Avocado, der Kokosnuss, gutes Olivenöl, Butter oder noch besser 
Ghee bzw. Butterschmalz auch Eier regelmäßig in die gemüselastige 
Ernährung eingebaut, ermöglichen es der Leber bis zu 70 ml Galle täglich in 
den Dünndarm zu spritzen, um noch weiter gut zu entgiften.  

Bitte auch die Bitterstoffe, Tees, grüne Säfte, Smoothies weiter nehmen! Gern 
im Wechsel, an einem Tag 500 ml Nierentee, am anderen 500 ml Lebertee 
warm oder kalt trinken. Auch der Steinbrechertee sollte noch bis er alle ist 
weiter getrunken werden. 
Die grüne Mineraltonerde nehme ich ebenfalls noch für ca. 10 Tage damit 
genügend Kieselsäure, Magnesium, Zink, Kupfer und Schwefel zur Verfügung 
steht. 

Auch ist regelmäßiges Schwitzen durch Sauna /Infrarot, moderates 
Cardiotraining oder Dehn- und Klopfübungen (siehe Video) enorm wichtig. So 
werden die Säuren ausgeschieden.


Wedrussische Bauchmassage

 
Sehr unterstützend ist die wedrussische Bauchmassage, hierbei gehen wir 
durch eine tiefe Massage mit unseren Bauchorganen in Kommunikation, 
spüren die jeweilige Schwingung, die Frequenz und lassen die 
aufkommenden Emotionen zu, sehen sie an und lassen los, so heilen wir 
unseren Emotionalkörper. 

So kann wieder die natürliche Eigenschwingung jedes einzelnen Organs 
angeregt werden, die wiederum die Selbstheilungskräfte anregt.  
Falls du mehr über die Bauchmassage wissen möchtest, melde dich gern 
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unter praxis@kraft-des-selbst.de. Ich freue mich sehr, mein Wissen und 
meine Erfahrungen weiter geben zu dürfen, damit du dies für dich und deine 
Familie nutzen kannst.


Bürstenmischung zur Unterstützung der Darmflora 
nach der Kur


Sie heißt „Bürstenmischung“ denn sie schrubbt den Darm von innen wie 
tausende kleine Bürsten. Der Effekt ist, dass der Darm gereinigt und den sich 
neu ansiedelnden guten Bakterien leckeres Ballaststoff - Futter (Präbiotika) 
liefert.


Die Bürstenmischung 1 x am Tag einnehmen 
 
Zutaten: 

• Apfelpektin Bezug zB. Hier: https://www.medpex.de/darmflora/apfelpektin-

flocken-p4578262?   

•  Inulin zb. hier https://vom-achterhof.de/inulin-pulver-bio-250g.html#search

• Flohsamenschalenmehl bei verschiedenen Anbietern u.a. auch beim 

Achterhof wie das Inulin 

Mit einer Haushaltswaage abwiegen: 
   Flohsamenschalenmehl 390g 
   Apfelpektin 65g 
   Inulin 65g 
Gut durchmischen und trocken aufbewahren (in einem Literbehälter). 
 
Anwendung: 
Am besten ein Glas mit Schraubverschluss, das 500ml Fassungsvermögen 
hat, verwenden.  
Fülle unten Fingerbreit Wasser oder einen säuerlicheren Obstsaft ein, (selbst 
gepresst oder Sauerkirschsaft ohne Zusätze ), wobei dieser Saft nicht 
unbedingt nötig ist, er dient nur der geschmacklichen Abwechslung. Nun einen 
gestrichenen EL Bürstenmischung dazu kippen, das Glas verschließen und 
kräftig schütteln. Sofort danach öffnen, das Glas mit Wasser auffüllen und 
wirklich schnell (ex und hopp!) austrinken. SOFORT danach das Glas 
nochmals mit Wasser füllen, schütteln und auch diese 500ml gleich 
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austrinken. Der eine Liter ist absolut wichtig und notwendig für die ca. 8g 
Gesamtmenge an Pulvermischung! 
 
Bitte daran denken zusätzlich noch 1,5 bis 2 l Wasser über Tag verteilt zu 
trinken. Wichtig, da sonst durch den Flohsamen eine Verstopfung drohen 
kann. 
Wann einnehmen? 
Am besten am Vormittag oder dann wenn gerade ein Heißhunger auf Süßes 
hochkommt. 

Rezepte und Zeitschienen  

Rezepte und Zeitschienen befinden sich auf separaten Dokumenten. 

Haftungsausschluss


Dieses Dokument ist Bestandteil einer geführten Detox - Kur, die über 
1,5 Wochen geht. Es handelt sich bei diesem Dokument um 
Empfehlungen, die sehr gut recherchiert und getestet wurden. Die 
Umsetzung der Empfehlungen erfolgt dennoch auf eigene 
Verantwortung und Gefahr. Die Autorin übernimmt keine Haftung für 
Schäden. 
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