be ed

ADVENTSKALENDER 2023

SONJA BY BECOACHED

FULL BODY WORKOUTS

NUTRITION MISSIONS

BEAUTY & MINDSET RITUALE

CHALLENGE
VORBEREITUNG

W 1.DEZ - 8.DEZ W 9.DEZ - 16. DEZ
Brennnesseltee e 1-2 Apfel
Hafer- oder Mandelmilch o Zimt
Kakao e Trockenburste (Muller, Sephora)
Kaffeepulver e Lebensmittel fir den Basen Tag (16) z.B:
Oliven- oder Kokosdl e Gemuse, Fruchte,
1 Zwiebel o Kartoffeln oder Susskartoffeln
Gemusebouillon e Pilze, Samen, Sprossen
1 Kg Zucchini e Tee nach eigenem Geschmack
1 Kartoffel

Philadelphia Balance oder Kokosmilch

W 17.DEZ - 24. DEZ

e Fettreiches Naturjoghurt

e Honig

e Kurkuma

o Chilli

e [ngwer

e Gruntee

e Reis

e Broccoli

e Apfel und/oder Zitrusfrichte

e Korperol mit Duft nach Geschmack




