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Der Wunsch nach einem Apres-Festtags-DETOX
bricht meist Anfang Januar los.
Verstandlicherweise.

Es ist Zeit sich in der eigenen Haut wieder
richtig wohl zu fuhlen - und gestinder.

Und sich schén zu finden.

In den letzten Jahren kommen wir am
Veganuary Trend (= vegan in January) kaum
vorbei.

Vegan macht auch Sinn nach Martinigans,
Weihnachtsbraten und Silvesterfondue, es ist
hinlanglich bekannt, welche Schaden ein Zuviel

an tierischem EiweiB3 an unserem Herz-

Kreislaufsystem mit sich bringen. Prosit 2024!
Aber...

Das Allerbeste fiir ein
strahlendes neues Jahr!

%/ W%%/M%W%L Herzlichst Eure

Als TCM Erndhrungs-Spezialistin ist es mir ein
Anliegen die Weisheit der Traditionell
Chinesischen Medizin zu nutzen, um nach
dem Detoxen auch wirklich gesunder zu sein
und mit dem berihmten Glow zu strahlen.
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DIE WEISHEIT DER
TCM

Die TCM ist seit Jahrtausenden fiihrend was
Anti Aging & Longevity angeht.

Die Traditionell Chinesische Medizin sieht den
Menschen untrennbar mit der Natur verbunden.
Je eher wir im Einklang mit der Natur leben,
desto 6konomischer ist es:

Shorts im Sommer, Daunenjacke im Winter.
Rohkost im Sommer, warmende Bowls im Winter.
Warum?

Weil wir dadurch mehr Energie zur Verfigung
haben. Auch unserem Immunsystem flieBt mehr
Energie zu.

Wir werden widerstandsfahiger, energievoller,
gesinder, strahlen mehr und leben lénger.

Im Winter herrscht in der Natur meist klirrende
Kalte.

Alles ist auf Ruhe und Bewahren gepolt, um
wertvolle Lebensenergie zu sparen.
Rohkostkuren, Saft- und Fastenkuren, Crash-
Diaten sind im Winter wider der Natur.

Sie uberfordern und kihlen unseren Kérper im
kaltesten Moment des Jahres und kosten im
Januar wertvolle Lebensenergie.

Anstatt unser Immunsystem zu boosten, wird das
Gegenteil erreicht. Und dann werden wir zu
Beginn des Frihjahrs krank, allergisch und
frihjahrsmude.

Deshalb empfehle ich...
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Die besten Getranke fiir 7 Entlastungstage im Januar

1 groBer Becher frisch gekochtes Wasser - entgiftet,
warmt und bringt den Darm in Schwung

1 Glas Zitronenwasser - basisch, liefert wertvolle
Enzyme, Vorsicht: es wirkt kihlend - im Winter bitte nicht
mehr als 1 Glas

1Tasse bitterer Tee nach dem Friihstiick (unterstutzt
unsere Leber und Verdauung in ihrer Arbeit - z.B.
Tausenguldenkraut, Leber-Galle 0.4.)

Das Friihstiick
Die wichtigste Mahlzeit des Tages = ein warmes Friihstiick bis 10.30 Uhr

Ob warme Polenta/Buchweizengries mit gebratenen Bananen und Rohkakao
Artischockensuppe mit Reis oder
eine herzhafte Krautsuppe mit Ingwer...

Gekochte, pflanzliche Gerichte, die satt machen und uns warmen sind ideal als Frihstick fir
unser Veganuary TCM DETOX.

Fur alle, die intermittierendes Fasten lieben: Die nachtliche ,,Fastenzeit” dauert idealerweise von
ca. 18 Uhr bis 8-9 Uhr am nachsten Tag. Bitte keinesfalls das Fruhstiick auslassen.
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Warme Mabhlzeiten:

ldeal ist es zum Fruhstuck, und auch mittags und abends warme Mahlzeiten
zu sich zu nehmen, wir haben dadurch weniger Hungergefiihl und mehr
Energie.

Den Gemiiseanteil am Teller zu maximieren ist ebenso empfohlen, wie
Pilze und eine Handvoll bittere Lebensmittel wie Artischocken, gebratenen
Chicoree und Radicchio zur Unterstitzung unserer Leber und Verdauung in
Suppen und Eintépfe einzubauen.

Getreidesorten wie Reis, Gerste und Quinoa sind tolle Gemisepartner in
Suppen, Eintépfen und als Risotto, sie kdnnen es mit Giften und ,,Schleim”
aufnehmen.

Der berihmte "apple a day” ist im Januar als Rohkost ausreichend, um uns
mit frischen Vitalstoffen zu versorgen.

# gmfy

Wahrend unseres 3 - 7 Tage VEGANUARY-DETOX méchten wir unser System entlasten.
Das erreichen wir nicht durch fasten, sondern durch Entlasten: :

¢ Was nicht auf den Tisch soll:
Joghurt, Kase, Milch, Wurst und Fleisch, Fisch & Meeresfrichte, Eier
Fertigprodukte, Gefrorenes, Frittiertes, Brotmahlzeiten & Geback, Weizen,
Raffinierter Zucker & SuBstoffe, Kaffee, Energy Drinks, Alkohol, Rohkost & rohe Safte

 Bitte nicht fasten/das Friihstiick auslassen

* Bitte nicht mehr als 7 Tage Veganuary DETOX - die ideale DETOX Zeit kommt im Frihling!
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Bevor Du loslegst, sieh Dir bitte die
Autzeichnung aus 2023 an

https://youtu.be/Mz4171f36 MM
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SHOPPING Emptehlungen
&,
REZEPTE

frisch

Schalotten

Karotten

WeiBkraut

Zucchini

Chicoree (weisse Endivien)
Zitronen

Ingwer

Pilze

Selleriestangen
Mangold
Suppengemise
Petersilienwurzel
Rosmarin, Petersilie, Dille
Artischocken

Blattspinat

Butter

Orangen

Finkaufsliste

trocken

Thymian, Liebstéckl, Bohnenkraut
Tamari

Bratsl, Ghee, Olivensl

Kimmel ganz, Koriandersamen
Muskatnuss & Kiimmel gemahlen
weiBe Bohnen, gekocht
gehackte Tomaten

Flor de Sal

Vollrohrzucker

Rohkakao

Polenta, Reis, Quinoa
Chiasamen

pflanzliche Milch

Kokosflocken, Kokosmilch

hilfreich

Kuzu

Umeboshi Paste
Sango Koralle
Bitterer Tee
Kasepappeltee
Propolis

Honig

Liposomales Vitamin C
Pflanzliches Zink in
Kombination mit
Quercetin



Weisse Bohnen mit Mangold,
Petersilie & Zitronenschale

/utaten

1 EL Bratol

2 Zweige Rosmarin

1 TL Thymian, gerebelt

1 EL Zitronenschale, gehackt

2 TL Ingwer, fein gehackt

3 EL Tamari

120 g Pilze, fein geschnitten

2 Petersilienwurzel, gewirfelt

1 Prise Muskatnuss & Kimmel gemahlen
400 g weiBe Bohnen, gekocht

2 Selleriestangen, 1 cm Stiicke

1 Mangold, 1 cm breit geschnitten
1/2 Bund Petersilie, gehackt

1/2 TL Flor de Sall

1 EL Olivendl extra vergine

/ubereitung

1.Bratél in einer Kasserolle schmelzen,
Ingwer, Zitronenschale, alle Gewiirze und
Krauter dazugeben und kurz schmoren
lassen, Bohnen und Pilze dazugeben und
mit Tamari abléschen, einziehen lassen
und mit 1 Liter heiBem Wasser aufgieBen.

2.Sobald die Suppe kocht 15 Minuten auf
kleiner Flamme kécheln lassen.

3.Dann Sellerie und Mangold dazugeben
und 1-2 Minuten weiterkécheln, vom Feuer
nehmen, salzen und zugedeckt ein paar
Minuten ziehen lassen.

4. Krauterzweige entnehmen und mit
Petersilie und 1 EL Olivend| extra vergine

servieren.

CGuten Appetit & gutes Gelingen!



Krautsuppe mit

/utaten

Ingwer & Zitronenschale

/ubereitung

1 Ghee oder Bratél

3 Schalotten

1 Suppengemise

3 - 4 Karotten, je nach GréBe

%2 Kopf WeiBkraut

2 cm Ingwer

Schale % Zitrone

1- 2 Zucchini, je nach GréBe

2 Chicoree (weisse Endivien)

1TL Kimmel ganz

1TL Koriandersamen
1TL Yummy Tummy (oder Kurkuma und
Koriander gemahlen)

je 1TL Bohnenkraut und Liebstéckl
getrocknet

1 Glas gehackte Tomaten

Flor de Sall

1 EL Vollrohrzucker

Frische Petersilie

1. Schalotten schélen und in Wiirfel schneiden.

2. Suppengemise putzen und in kleine Stiicke schneiden.

3. Karotten schalen und in feine Scheiben schneiden.

4. WeiBkraut halbieren, den Strunk entfernen und in feine
Streifen schneiden.

5. Ingwer und Zitronenschale hacken.

6. Zucchini in dicke Scheiben schneiden.

7. Chicoree in grobe Stiicke schneiden.

8.Etwas Ghee oder Bratdl in einem Suppentopf erhitzen,
Zwiebel, Ingwer und Zitronenschale beigeben, Kimmel ganz,
Koriandersamen, Yummy Tummy (oder ein wenig Kurkuma und
Koriander) glasig anschwitzen und dann WeiBkraut und
Suppengemise beigeben und 5 Minuten résten.

9. Bohnenkraut und Liebstéckl dazugeben und mit 1,2 Liter
kochendem Wasser aufgieBen, 10 Minuten kécheln lassen und
die Zucchinischeiben und Chicoreestiicke beigeben, gehackte
Tomaten aus dem Glas dazugeben und nach 2 Minuten vom
Feuer nehmen.

10.Flor de Sal und Vollrohrzucker beigeben und zugedeckt 10
Minuten ziehen lassen.Mit gehackter Petersilie bestreuen und

mit Olivend| extra vergine bekranzen.

SODBRENNEN: Schalotten weglassen. Den Kochvorgang mit kochendem Wasser starten, Gewiirze und Krauter
dazugeben, hochwallen lassen und dann das Gemise je nach Garzeit beigeben und bissfest kochen, Suppe

nach Fertigstellung ebenfalls ziehen lassen. WICHTIG: Fertige Suppe gerne aufwérmen aber nicht mehr kochen -

gekochte Tomaten wirken reizend bei Sodbrennen.



Artischocken Risotto mit Zitronenspanen

/utaten

4 Artischocken oder 3 Handvoll
Artischockenstiele

1 Scheibe Zitrone

1/8 | Wasser

1EL Olivensl

1 EL Butter

1 EL Olivensl

100 ml Weisswein

1 EL sehr grob gehobelte Zitronenzesten
2 Stangel frischer Oregano

300 g Risottoreis

11 heiBes Wasser

1/2 TL Steinsalz

Petersilie, grob gehackt

Dille, grob zerzupft

Flor de Sal Limon (wenn verfiigbar)

1 Prise schwarzer Pfeffer aus der Mihle

/ubereitung

Die harten, nicht essbaren Teile der Artischocken entfernen,
halbieren, Stiele unbedingt verwenden und in einem kleinen
feuerfesten GefaB mit 1/8 | Wasser, 1 Zitronenscheibe und 1 EL
Olivensl zugedeckt im Backrohr bei 180 Grad 20 Minuten garen
(oder in einem Kochtopf mit mehr Wasser kochen, wodurch der
Risotto leicht suppige Konsistenz erhalt).

Olivensl, Butter und Zitronenzesten in einen erwarmten Topf
geben, kurz anziehen lassen und den Reis dazugeben, 2 Minuten
unter Ruhren glasig werden lassen und mit WeiBwein abléschen.
Den Wein einkochen lassen und dann Oregano, heiBes Wasser
und Steinsalz hinzugeben, sodass der Reis bedeckt ist. Unter
sténdigem Riihren und NachgieBen ca. 15 Minuten kécheln.
Fertige Artischocken mit dem Sud dem Risotto beigeben.
Mischen und 2-3 Minuten kécheln, bis der Reis al dente ist,
Oreganostangel und Zitronenscheibe entnehmen und Risotto
kurz ziehen lassen.

Vom Feuer nehmen, Petersilie untermengen, mit Flor de Sal
Limon, 1 Prise frischem schwarzen Pfeffer und ein paar

Zitronenzesten servieren.

Guten Appetit & gutes Gelingen!



140 Rezepte warten aut der TCM DETOX Platttorm

SHIITAKE SPIESS AUF
BLATTSPINAT -
POLENTACREME

Die Cherry Tomaten
gerne gegen lTomaten aus
dem Glas ersetzen

SCHOKO QUINOA
MIT
ORANGENSALSA

Foto anklicken und direkt
beim Rezept landen

QUINOA - CHIA PORRIDGE

Foto anklicken und direkt
beim Rezept landen

ursulapeer.com



http://www.ursulapeer.com/kalender/willkommen-2023-mit-einem-koestlichen-fruehstueck/
http://www.ursulapeer.com/kalender/geschmorter-shiitakespiess-auf-blattspinat-polentacreme/
http://www.ursulapeer.com/
http://www.ursuzlapeer.com/
http://www.ursulapeer.com/kalender/schoko-quinoa-mit-benefits-orangensalsa/
https://www.ursulapeer.com/Kalender-bestellen.html
https://www.ursulapeer.com/Kalender-bestellen.html
https://www.ursulapeer.com/Kalender-bestellen.html

/utaten hur ein strahlendes 2024

TCM DETOX PLATTFORM By 4

Meine
mit 150+ Rezepten, Videos, TCM-DETOX
Live Calls & DETOX Workshops PLATTFORM

Jetzt 25 € sparen und
nur 274 € bezahlen
Rabattcode:
HOLZDRACHE2024

R

FOOD THERAPY

1:1 Einzelberatung fur
Deinen erfolgreichen Start
in ein strahlendes 2024!

. 1 P
U ) ".;"'-';_‘ﬂ
www.detoxmallorca.com N -

B
|
B

TCM DETOX RETREATS

Bekochen lassen & Leben
genielen.

Am Meer oder TOTAL Detox
mit INUSpherese in Bayern.

www.detoxmallorca.com
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