
INTERNE TEAMCHALLENGE CORINNA HANIKA

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5

Frühstück

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

Zwischen-
mahlzeit

	1 Apfel oder 
	1 Orange 
	250-375 ml H2O

	1 Birne o. 
	1 Pflaume
	2 EL Mandeln 
o. Sonnen- 
blumenkerne

	250-375 ml H2O

	1/2 Melone
	250 ml  
Pfefferminztee

	250-375 ml H2O

	1 Apfel o. 
	1 Birne
	250-375 ml H2O

	1 Birne o. 
	1 Pflaume
	2 EL Mandeln 
o. Sonnen- 
blumenkerne

	250-375 ml H2O

Mittag

	1 Digest & 
Cleanse

	1 Balance 
Complete 
Shake

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

Zwischen-
mahlzeit

	1 Tasse  
Broccoli  
o. a. nicht  
stärkehaltiges 
Gemüse

	Kräutertee 
nach Wahl 
(Kein Koffein!)

	roher Sellerie
	1 EL  
gesunder Dip

	250 ml  
Kräutertee

	Vollkorngebäck 
mit Hummus 
o. anderem  
gesunden Dip

	Kamillentee
	2 EL  
rohe Mandeln

	115 g rohes 
Sauerkraut o.

	 ein anderes 
Lebensmittel, 
das wertvolle 
aktive Bakte-
rien enthält  
(z. B. ungesüß-
ter Joghurt)

Abendbrot

	1 Digest & 
Cleanse

	1 Balance 
Complete 
Shake

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

	1 Digest & 
Cleanse 

	1 Balance 
Complete 
Shake 

	60 ml  
Ningxia Red

	250-375 ml H2O

Abend-
snack

	115 g  Beeren, 
vorzugsweise 
Heidelbeeren

	115 g Heidel-
beeren o.

	 1 Pfirsich
	250-375 ml H2O

	1 Apfel oder
	115 g frische o. 

	 gefrorene  
Heidelbeeren

	250-375 ml H2O

	1 Handvoll 
Weintrauben

	250 ml  
Gemüsebrühe

Deine 5 Tage auf einen Blick


