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Dein Start in ein gesundes Leben.
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Wie schon, dass du dich dafur entschieden hast, in ein
gesunderes Leben zu starten. Die kommenden 10 Tage
(21 Tage ) werden dabei eine ganz entscheidende Rolle spielen.

Diese 10 Tage ( 21 Tage ) sind lang genug, um Ergebnisse zu
erzielen, und kurz genug, um sie durchzuhalten. Du wirst
Uberrascht sein, wie schnell dein Korper auf positive
Veranderungen in deinem taglichen Lebensstil reagiert. Wir
schlieBen an mit 11 Tagen Festigung deiner Routinen.

Du wirst auf bestimmte Lebensmittel verzichten und
hochwertige Mikronahrstoffe hinzufugen. Du lernst gesundere
Gewohnheiten kennen und kannst diese nach der Detox-Zeit
weiterfuhren und beibehalten, um langfristig etwas fur deine
Gesundheit zu tun.

In dieser Zeit bist du in einer Gemeinschaft, die dich unterstutzt
und motiviert, um gemeinsam positive Veranderungen zu
vollbringen.
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Beim dem Einen entsteht der Stress durch ausgepragte Sporteinheiten,
beim Anderen durch das Arbeitsumfeld, beim Nachsten durch
Schichtdienste oder lange Flugreisen.

Auch Umweltgifte, Zusatzstoffe, Strahlung, Nikotin, Medikamente und
bereits vorhandene Erkrankungen sorgen fur Zellstress im Korper.

Jede Form von Stress wirkt sich auf Zellebene als OXIDATIVER STRESS
aus. OXIDATION ist das innere Verrosten.

Es heil3t nicht umsonst - "wer rastet der rostet!"

Die Oxidationsprozesse in deinem Korper verbrauchen viele Schutz-
stoffe (Mikronahrstoffe), um im besten Fall neutralisiert zu werden.
Wenn nicht genugend Mikronahrstoffe zur Verfugung stehen, dann
werden deine Zellen angegriffen und kdnnen ihre Arbeit nicht mehr
richtig absolvieren.

Du bist schneller mude und energielos.

Die Abfallstoffe aus deinem Stoffwechsel konnen nicht mehr richtig
entsorgt werden und lagern sich ab. Nach und nach sammeln sich
immer mehr Schlacken und finden sich an Stellen wieder, die
manchmal storen.



Im Alltag haben wir nicht immer die Moglichkeit, auf alle Bedurfnisse
unseres Korpers perfekt einzugehen. Haufig fehlt es an Zeit und an
den Moglichkeiten, auf alles Rucksicht zu nehmen. Deshalb ist es
jetzt genau richtig, dass du mit deinem 10 DAY DETOX startest. Hier
geht es darum, deinen Koérper sanft zu entgiften und ihm Altlasten
abzunehmen, die er im Laufe der Zeit angesammelt hat.
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Das kénnen Nahrungsmittelzusatze, Umweltgifte oder Schadstoffe
sein, die normalerweise im Stoffwechsel keinen Platz haben. Es
kdnnen aber einfach auch Stoffwechsel-Abfallprodukte sein, die dein
Korper bisher nicht wirklich entsorgen konnte. Der Fokus im 10 DAY
DETOX liegt darauf, einige Nahrungsmittel, die dich eher belasten,
wegzulassen, und dafur andere, die dir besonders gut tun und
deinen Stoffwechsel und die Entgiftung unterstutzen, zu erhdhen.
Nachfolgend findest du noch ein paar Infos zum Thema Zellstress
und Ubersauerung.
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Den Spruch kennst du sicher und er ist, gesundheitlich gesehen,
absoluter Quatsch! Sauren in deinem Korper belasten dich massiv
und machen langfristig krank.

80 % der Nahrungsmittel und Getranke, die heute ublicherweise
konsumiert werden, werden SAUER verstoffwechselt.

Es geht dabei nicht um den Geschmack, sondern um die Saure, die
im Korper aus dem Stoffwechsel heraus entsteht. Hierzu zwei kleine
Beispiele fur dich. Zitrone schmeckt sauer.

Im Korper allerdings wird Zitrone BASISCH - also das Gegenteil von
sauer — verstoffwechselt.

Zucker ist suf3. Im Korper wird Zucker, und auch die meisten
zuckerhaltigen Nahrungsmittel, SAUER verstoffwechselt.

AulBerdem entstehen Sauren durch Stress, kérperliche Belastungen
und Zusatzstoffe in Nahrungsmitteln und Getranken.

Sauren rauben deinem Koérper Mineralstoffe.

Denn um Saure zu neutralisieren, benotigst du Mineralstoffe. Meist
nimmst du durch deine Ernahrung nicht genugend davon auf und
der Korper muss seine eigenen Mineralstoffspeicher in Nageln,
Haarboden, Zahnen, Knochen, Sehnen und Gelenken plundern.

Dein Ziel sollte es also sein, moglichst wenig
saurebildende Nahrungsmittel und Getranke zu konsumieren,
Zusatzstoffe zu meiden und deinen Stress zu reduzieren.

AulRerdem solltest du deine Ernahrung auf mehr basische
Nahrungsmittel und Getranke ausrichten, um damit den Korper
stark zu entlasten und ihn besser mit Mineralstoffen zu versorgen.
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Muskelkrampfe Verspannungen
Reduzierte Elastizitat Verklebungen

Ekzeme, Neurodermitis, : g
Akne, Pilzerkrankungen i Cellulite

Haarausfall

Bindegewebsschwache
Brichige Nagel -

Allergie- und
Entzindungs- -
bereitschaft

Schwanger-
schaftsstreifen

Kopfweh

Osteoporose R
Migrane

Erhéhter Blutdruck
Krampfadern

Gelenk- und
Gliederschmerzen
Karies Kreislaufprobleme
i Herzrhythmusprobleme

Gereiztheit Unwohlsein
Abgeschlagenheit Schlafstéorungen
Mudigkeit




SELBST-TEST TAG 1 - 11

Beantworte die Fragen aus dem Gefuhl heraus!
Es gibt kein richtig oder falsch!
Gib dir Punkte von 1-10 (10 = TOP)

Wie ist deine Energie - TOP oder FLOP?

Wie ist deine REGENERATION - schnell oder schleppend?

Wie ist dein Schlaf - erholsam - ruhig - entspannt?

Wie sind deine Nerven - schnell gestresst oder angespannt?
Wie ist dein Bindegewebe - straff oder schlaff?

Wie ist deine Beweglichkeit und Elastizitat - flexibel oder starr?
Wie ist deine Kérperzusammensetzung und Korperverteilung?
Wie gefallst du dir in Bezug auf deine Ausstrahlung?

Wie ist deine Haut - rosig, rein und blass, unrein?

Wie sind deine Haare und Nagel - stark und gesund oder bruchig?
Hast du Problemzonen, Zahnfleisch, Bindegewebe, Krampfadern?
Hast du &6fter Schmerzen - Kopfschmerzen - RUckenschmerzen?
Wie ist deine Verdauung - regelmafig - stockend - lahm?

Hast du ofter Krampfe oder Muskelkater?

Riecht dein Atem angenehm oder eher unangenehm?

Schwitzt du stark? Riecht dein Schweil3 unangenehm?

Zahle alle Punkte zusammen:

1-64 65 - 96 97 - 160
ES GIBT ZU TUN! LUFT NACH OBEN! YES - GO FOR IT!




OBERARME

BRUST OBER
TAILLE UMFANG SCHENKEL

HUFTE

KORPER

MASSE UND FOTO

Mache dir selbst ein Bild deiner Veranderung,

TAG O
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NACHHER - AM BESTEN IM BIKINI

GESICHT VORDERSEITE

SEITENSICHT RUCKSEITE
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To Do & Not To Do

Trinke Zitronenwasser

Tagl. mind. 2 - 3 Liter stilles Wasser mit ein paar Scheiben Biozitrone.
Das hilft deinem Korper die Sauren zu neutralisieren und auszuscheiden.

Jondc bt

2 - 3 Tassen Krautertee liefern deinem Korper jede Menge Mineralstoffe,
die er braucht, um die Sauren aus dem Gewebe zu losen.
Erst dann kdnnen sie neutralisiert und ausgeschieden werden.

(ot

Flute deinen Korper mit Gemuse, Fruchten und Beeren.
Denn da steckt alles drin an Mineralstoffen, Vitaminen, Enzymen,
und Pflanzenstoffen, die deine Zellen zum Regenerieren
und Funktionieren benotigen.

Grne e

Mikronahrstoffe und Omega Fettsauren
Complete Shake und Veggi Soup

Ll

SuBgetranke und Getranke mit Kohlensaure
Kaffee und Alkohol
Haushaltszucker
Gluten (Getreide)

Tierische Produkte (auch Milchprodukte)
Verarbeitete Lebensmittel




Die ersten 3 Tage nimmst du nur flussige Mahlzeiten zu dir,
damit sich dein Korper voll auf die Entgiftung konzentrieren kann,
und nicht viel Energie fur Verdauung aufwenden muss.
Dafur findest du eine "Anleitung" ganz vorne im Rezeptbuch.

Danach entscheidest du selbst, ob du eine oder zwei Mahlzeiten
pro Tag mit COMPLETE-SHAKE oder SOUP gestaltest.
Wenn dein Fokus Abnehmen ist, dann empfehlen wir dir unbedingt
zwei COMPLETE MAHLZEITEN. Die Shakes und Suppen versorgen
dich optimal und bieten gleichzeitig eine geringe Kalorienlast.

Achte unbedingt darauf, dass die anderen Mahlzeiten
dem DETOX-Plan entsprechen, also keine verarbeiteten
Lebensmittel, glutenfrei, keine Milchprodukte usw.

Anregungen dazu bekommst du im Rezeptbuch. Besonders wichtig sind die
Mahlzeitenpausen von mindestens 4 Stunden. Sie sorgen dafur, dass dein
Blutzuckerspiegel auf normal sinkt und dein Insulin zur Ruhe kommt.
Das bedeutet, es ist wichtig, dass du zwischen den
Mahlzeiten nichts isst und keine gesuf3ten Getranke trinkst.




CONTROL

Regt den Stoffwechsel an

und sorgt fur schnellere Entgiftung.

kurbelt die Fettverbrennung an und reduziert GelUste und
Hunger und sorgt langfristig fur eine balancierte Darmflora.

UPLIFT

Versorgt den Kérper mit wichtigen B -Vitaminen !

und enthalt natUrliches Koffein aus Yerlba Mate.
Verringert die Mudigkeit und sorgt fur

Leistungsfahigkeit und geistige Fitness.

MAHLZEITENPAUSEN

Zwischen den Mahlzeiten sollten Pausen von
mindestens 4 Stunden liegen. So bleibt dein
Blutzuckerspiegel im optimalen Bereich,

dein Insulin kommt zur Ruhe und die
Fettverbrennung und Entgiftung kann starten.



ENTGIFTUNG — VIEL MEHR ALS DU DENKST

Die Summe kleiner Veranderungen hat das Potenzial,
GrofR3es in deinem Korper zu bewirken.

e Entlastung der Verdauung

e Entlastung des Darms

HOLI gz}%

POWERLD BY FF

e Regulierung der Darmflora

e Regulierung des Blutzuckerniveaus

e Starkung der Nahrstoffspeicher

e Starkung des basischen Korpermilieus

e Erhdéhung des Energielevels

e Reduzierung von GelUsten und HeilBhunger
e Reduzierung von Sauren, Giftstoffen und Schlacken

¢ Reduzierung von Entzundungen und Schmerzen

e Reduzierung von Wassereinlagerungen

o Verbesserung des Hautbildes

e Verbesserung der Nervenstarke und Stressresistenz

e Verbesserung der Stimmungslage

e Verbesserung des Schlafes

e Verbesserung des Stoffwechsels und der Fettverbrennung
e Verbesserung der Konzentration und Leistungsfahigkeit

Jede 10 Tage (21 Tage ) Detox Phase ist ein in sich
abgeschlossenes Programm, das du beliebig oft wiederholen
kannst.

FUr maximalen Erfolg in allen Facetten deiner Gesundheit,
solltest du die Detox-Tage in regelmal3igen Abstanden
wiederholen (unsere Empfehlung hierzu: alle 4 - 6 Wochen)
und Schritt fur Schritt in deinen Lebensstil integrieren.
Wir erleben immer wieder, dass unsere regelmaflig
Teilnehmenden Uber noch viel mehr und tiefergehende

Veranderungen berichten, die sich beispielsweise erst nach
der 3. oder 4. Detox-Phase eingestellt haben.




Die Startphase deiner sanften Entgiftung.

Die ersten 3 Tage werden wir komplett flussig gestalten,
damit sich dein Korper auf die Entgiftung konzentrieren
kann und nicht allzu viel Energie in Verdauung stecken
muss. FUr diese Tage haben wir dir eine konkrete
Rezeptempfehlung zusammengestellt. Solltest du in
deinem Detox-Paket die Complete Suppe nicht bestellt
haben, besorge dir gern entweder noch von deinem
Ansprechpartner ein paar Portionen oder ersetze sie in
den Rezepten alternativ mit einer Handvoll Linsen oder
Kichererbsen als Eiwei3quelle fur deine Sattigung.
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TAG1-3

MORGENS MITTAGS ABENDS

1-2 1-2 1-2
Control Control Control
2 Obst Kapseln 2 Omega Kapseln
2 GemUse Kapseln 2 Beeren Kapseln

ausreichend ausreichend ausreichend
- Wasser 9 \/Vasser $* \Wasser

Shake Suppe Shake

Krauter oder Krauter oder Krauter oder
Detox Tee Detox Tee Detox Tee

*CONTROL WENN VORHANDEN
*SUPPE SELBST GEKOCHT UND / ODER
COMPLETE SUPPE
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DU KANNST DIE
SHAKES SO
GESTALTEN WIE DU
ES AM LIEBSTEN
MAGST. IM GUIDE
UND UNSEREN
GRUPPEN FINDEST
DU ANREGUNGEN
DAZU.
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TAG MANGO SHAKE

ZUTATEN far 1 PERSON
150 ml
Mandelmilch ungesuf3t
150 ml Wasser
1CUP COMPLETE VANILLE
1Scheibe BIO Zitrone mit Schale
1 Handvoll gefrorene Mango

im Mixer cremig ruhren

~-
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ZUBEREITUNG
1. Paprika putzen und in Stlucke schneiden
2. Zwiebeln, Ingwer und Knobi schalen und
waurfeln. Ol erhitzen, Zwiebel und Knobi
darin anschwitzen. Paprika dazugeben und
mit Wasser abloschen und bei mittlerer
Hitze 15 Min kécheln lassen. Complete Soup
zufugen, verruhren, 2 Min ziehen lassen
und anschlieBend Ingwer zugeben und die
Suppe purieren. Mit den Krauter und der
pflanzlichen Sahne verfeinern.

HIMBEER SHAKE

ZUTATEN fur 1 PERSON
250 ml Mandelmilch ungesuft
1 CUP COMPLETE VANILLE
3 EL Himbeeren TK
1Schnitz Zitrone mit Schale
im Mixer cremig ruhren



SCHOKO MINZ SHAKE

ZUTATEN fur 1 PERSON
300 ml Kokosmilch ungesuft
1 CUP COMPLETE SCHOKO
1 Handvoll frische Minze
im Mixer cremig ruhren
mit Eiswurfeln eisgekuhlt geniel3en

schmeckt wie After Eight

ZUBEREITUNG
Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und
fein wurfeln. Zucchini putzen, waschen und
klein wirfeln. Mandeln mahlen. Ol in einem
Topf erhitzen, Knoblauch andunsten. Mit
Wasser abloschen, Zucchini und Mandeln
zugeben, etwa 15 - 20 Minuten bei kleiner
Hitze kocheln lassen. Mit einem Stabmixer
purieren. Complete Veggisoup unterruhren,
nicht mehr aufkochen. Petersilie waschen,
trocken schutteln, grob hacken und unter
die Zucchinisuppe ruhren. Suppe mit
Zucchiniwurfeln, Petersilie und Nussol
verzieren.

FRDBEER SHAKE

ZUTATEN fur 1 PERSON
Handvoll gefrorene Erdbeeren
200 ml Mandel Milch
1 CUP COMPLETE VANILLE
im Mixer cremig ruhren




SHAKE MIT ZIMT

ZUTATEN far 1 PERSON
300 ml Mandelmilch ungesuft
1CUP COMPLETE VANILLE
1TL Zimt
im Mixer cremig ruhren

ZUBEREITUNG
Ol erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
darin 1- 2 Minuten andunsten. Kartoffeln
und Rote Bete zugeben, kurz anbraten. Mit
400 ml Wasser abldéschen. Fur das Topping
Sojajoghurt und Meerrettich verruhren.
Suppe vom Herd nehmen und fein
purieren. Sojasahne unter die Suppe
rihren, nochmals kurz erhitzen.
COMPLETE VEGGI SOUP unterruhren und
kurz ziehen lassen. Suppe in Schalen fullen
und mit Meerrettich-Joghurt verzieren.

GREEN POWER

ZUTATEN fur 1 PERSON
1 Handvoll Blattspinat gefroren
5 cm frische Gurke
1/2 Apfel
1 CUP VANILLE COMPLETE

Mandeldrink je nach gewunschter
Flussigkeit (ca. 300 ml) auch gern
halb/halb Mandeldrink und Wasser

im Mixer cremig rUhren




Ab Tag 4 - 10 kombinierst du zwei Complete-
Mahlzeiten (Complete-Shake oder Complete-Suppe)
mit einer veganen Detox Vollwert-Mahlzeit getreu
unseren Detox-Richtlinien.

Auf den folgenden Seiten findest du eine reichhaltige
Auswahl dafur. Wir starten mit einer Auswahl an
Shake-Rezepten, gefolgt von Suppen und den veganen
Vollkost-Mahlzeiten. Du wirst Uberrascht sein, wie
abwechslungsreich und lecker die Detox- Ernahrung
ist.
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TAG4—’I

MORGENS MITTAGS ABENDS

1-2 1-2 1-2
Control Control Control
2 Obst Kapseln 2 Omega Kapseln
2 Gemuse Kapseln 2 Beeren Kapseln

ausreichend ausreichend ausreichend
D Wasser K- Wasser _ VWasser
1X Pflanzliche 1 X
Shake Vollwertkost Shake/Su ppe
Krauter oder Krauter oder Krauter oder
Detox Tee Detox Tee Detox Tee
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Du kannst deine Shakes naturlich jederzeit auch pur
geniefRen, dennoch haben wir wunderbare Rezepte,
die den Shake fur dich und deine ganze Familie zum
besonderen Geschmackserlebnis werden lassen.

Viel Freude beim Ausprobieren.




ANANAS

ZUTATEN far 1 PERSON
300 ml Ingwer-Limetten Tee kalt
vom Vortag
1 Orange
1/2 kleine Ananas
1 reife Banane
1 kleines Stuck Ingwer (ca. 2 cm)

1 Limette
1/2 Teeloffel Kurkuma
1CUP COMPLETE VANILLA

BLAUBEER

ZUTATEN fur 1 PERSON
100 g Blaubeeren
(frisch oder tiefgefroren)
1/2 Avocado
100 ml Kokosmilch
Saft von 1 Limette
1 Limettenscheibe zum
Garnieren
Eiswurfel
1 CUP COMPLETE VANILLA



HIMBEER

ZUTATEN fur 1 PERSON
1/2 Banane
100 g Himbeeren
150 ml Wasser
50 ml Kokosmilch
1 CUP COMPLETE VANILLA

.

SCHOKO ERDNUSS

v ZUTATEN fiir 1 PERSON
a 1 EL Erdnussmus

.F" ‘r F 1} . 200 ml Mandelmilch

f -
’ i- 1CUP COMPLETE CHOCOLATE
@ '
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KIRSCH SCHOKO

ZUTATEN fur 1 PERSON
100 g Kirschen TK - aufgetaut
1/2 Teeloffel Rohkakao
1 Prise Lebkuchengewurz
200 ml Mandelmilch
1CUP COMPLETE CHOCOLATE

GREEN POWER

ZUTATEN fur 1 PERSON
1/2 reife Banane
1 handvoll frischer Spinat
1/2 geschalte Orange
1/4 Avocado
Saft einer halben Zitrone
kleines Stuck Ingwer
200 ml Wasser
1CUP COMPLETE VANILLA



Auf den folgenden Seiten findest du eine tolle Auswahl
an leckeren Suppenrezepten. Solltest du in deinem
Detox-Paket die Complete-Suppe nicht bestellt haben,
besorge dir gern entweder noch von deinem
Ansprechpartner ein paar Portionen oder ersetze sie
alternativ in den Rezepten mit einer Handvoll Linsen
oder Kichererbsen als Eiweil3quelle fur deine Sattigung.

Viel Freude beim Ausprobieren!




GEMUSE LINSEN EINTOPF

1. Ingwer und Schalotte schalen und hacken.
SuBkartoffel und Sellerie putzen, schalen und
in kleiner Wurfel schneiden.

2.1EL Ol in einem Topf erhitzen, Ingwer,
Schalotte, SURBkartoffel und Sellerie darin bei
mittlerer Hitze 5 Minuten andUlnsten. Linsen,
Harissa, Tomatenmark und Currypulver
zugeben und 4 Minuten mitdunsten.

3. Mit Wasser angief3en und Suppe etwa

15 Minuten kocheln lassen.

AnschlieBend 2 Complete Veggi Soup

und 2 EL Kokosmilch unterrudhren.

4. Nebenher Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und klein schneiden. Restliches Ol in
einer Pfanne erhitzen, Frihlingszwiebeln,
Erbsen und Sonnenblumenkerne darin

5 Minuten anbraten.

Suppe in zwei Schalen fullen, mit Kokosmilch
betraufeln und mit Erbsen,
Sonnenblumenkerne und Fruhlingszwiebeln
toppen.



BLUMENKOHL SUPPE

1. Blumenkohl putzen, waschen und in
Roschen teilen, Sellerie und Pastinaken
schalen und in Scheiben oder Wrfel
schneiden. Zwiebel schalen und hacken.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel
darin bei mittlerer Hitze glasig dunsten,
Blumenkohl, Sellerie und Pastinaken
zugeben und etwa 3 - 5 Minuten anbraten.
Dann mit Wasser abléschen und etwa

20 Minuten bei kleiner Hitze kécheln
lassen.

3. Blumenkohl-Pastinaken-Suppe purieren
und 2 Complete Veggi Soup unterruhren,
ein wenig ziehen lassen.



MOHREN CREME

1. Mohren waschen und klein schneiden.
SuBkartoffel und Apfel waschen, schalen
und ebenfalls klein schneiden. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer schalen und
wurfeln.

2.1EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer zugeben und bei
mittlerer Hitze 2 — 3 Minuten dunsten.
Moéhren, SuBkartoffel und Apfel zugeben
und 2 Minuten mitdunsten.

3. Kokosmilch aufrUhren und fur die
Garnitur 4 EL beiseitestellen. Méhren-Mix
mit der restlichen Kokosmilch und 500 mi
Wasser aufgie3en. Mohrensuppe mit Curry,
Zimt, Salz und Pfeffer wlrzen, aufkochen
und bei kleiner Hitze abgedeckt 15 Minuten
kocheln lassen.

4. Complete Veggi Soup unterrihren

5. Walnusse grob hacken und in 3 -4
Minuten knusprig braten.

6. Mohrensuppe fein purieren. Mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft abschmecken
und mit beiseitegestellter Kokosmilch
verzieren und Nuss-Croutons daruber
streuen.



LINSEN CURRY SUPPE

1. Die Zwiebel und den Ingwer schalen und
fein hacken. Die Mohre schalen und klein
wurfeln. Die Paprika waschen, putzen und
klein wurfeln. Die Zwiebeln mit dem
Ingwer in heiBem Ol glasig andunsten. Die
Mohre und Paprika dazugeben und mit
dem Curry bestauben. Kurz mitdunsten,
dann mit der Kokosmilch und Wasser
aufgiefBen. Zum Kochen bringen. Die
Linsen waschen, zur Suppe geben und

15 - 20 Minuten bei kleiner Hitze kocheln
lassen.

2. Die Complete Veggi Soup hinzufugen,
fein purieren und nach Bedarf noch etwas
Wasser erganzen. Den Saft der Limette
auspressen und die Suppe mit
Limettensaft, Salz und Cayennepfeffer
abschmecken. Das Koriandergrun
waschen, trocken schutteln, die Blatter
abzupfen und zum Servieren auf die Suppe
streuen.




PASTINAKEN SUPPE

1. Pastinaken und Kartoffel schalen und
wurfeln. Zwiebeln und Knoblauchzehen
schalen und fein hacken.

2. Pflanzendl in einem grof3en Topf
erhitzen. Gehackte Zwiebeln und
Knoblauch in Ol ca. 5 Minuten dlnsten.

3. Pastinaken- und Kartoffel-Wurfel
dazugeben und weitere 5 - 10 Minuten
andunsten. Mit Gemusebruhe abléschen
und zugedeckt ca. 25 Minuten kocheln
lassen.

4. Pastinakensuppe mit Stabmixer
purieren. Kokosmilch unterruhren.

Suppe nochmal kurz aufkochen lassen und
Complete Soup unterruhren.

5. Mit Muskatnuss, Cayennepfeffer, Salz
und Pfeffer abschmecken. Optional mit
frischen Krautern, Pastinakenchips und
Petersiliendl servieren.



TOMATEN KOKOS SUPPE

1. Die Schalotte und Knoblauch schalen
und fein wurfeln. Die Chilischote waschen,
putzen und klein schneiden. Mit dem
Ingwer, Schalotte und Knoblauch in
heiBem Ol anschwitzen. Mit der Wasser
und Kokosmilch abloschen. Die Tomaten
zugeben und unter gelegentlichem
RUhren ca. 10 Minuten kocheln lassen.

2. Wahrenddessen die Zuckerschoten
waschen, putzen und schrag halbieren. Die
Complete Veggi Soup unterrrihren und
alles fein purieren, nach Bedarf noch ein
wenig Wasser zugeben. Die Zuckerschoten
in die Suppe geben und ca. 5 Minuten gar
kocheln lassen.

3. Mit Xylit, Salz und Limettensaft
abschmecken.



KURBIS SUPPE

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 200° C Umluft vorheizen.
Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Butternut-Kurbis schalen, halbieren,
Kerne entfernen und Fruchtfleisch in grof3e
Stlcke schneiden. Karotten schalen und
grob wurfeln. Zwiebel schalen und vierteln.
Knoblauchzehen schalen und zerdrucken.
Gemuse auf das Backblech geben, mit
Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Gemuse ca. 20 Minuten im heif3en
Ofen rosten.

3. Ofengemuse in 400 ml kochendes
Wasser geben und 20 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Zum Schluss die
Complete Soup unterruhren kurz ziehen
lassen, mit einem Stabmixer puUrieren, die
Kokosmilch unterrihren, mit Zitronensaft,
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Kurbiskerne in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze kurz rosten. Mit gehackter Petersilie,
Kokosmilch und Kurbiskernol verziehen.



Auf den folgenden Seiten findest du eine
umfangreiche Rezeptauswahl fur deine vegane
Mischkost von Tag 4 - 10 (und daruber hinaus).

Viele dieser Gerichte lassen sich auch toll vorbereiten,
so dass du sie zur Arbeit oder fur unterwegs
mitnehmen kannst. Wir empfehlen dir bereits vor den
10 Tagen einige Gerichte rauszupicken und vorher
einzukaufen, so dass du wahrend der 10 Tage nicht
allzu oft der Versuchung im Supermarkt widerstehen
musst.

Viel Spal3 beim Nachkochen!




SUSSKARTOFFEL GRATIN

1. Den Ofen auf 190° C vorheizen. Kokosol mit
dem Ahornsirup schmelzen und Olivendl
untermischen. Die Su3kartoffeln schalen und in
sehr dinne Scheiben schneiden.

2. Ein Viertel der Kokosodlmischung auf dem
Boden einer Spring- oder Quicheform verteilen
und 1/2 TL Salz darUber verstreuen.
SuBkartoffelscheiben in der Form arrangieren.
Die restliche Kokosélmischung darubergeben
und mit 1/2 TL grobem Salz bestreuen. Auflauf
far 75 Minuten backen, bis die Kartoffeln
beginnen braun und knusprig zu werden.

Die Garzeit kann je nach Dicke der
Kartoffelscheiben variieren.

3. Fur die Sosse die Kokosnussmilch mit dem
Kokosrahm und der Chili-Sauce in einem Topf
erhitzen.

4. Den Auflauf nach dem Backen 10 Minuten
ruhen lassen. Dann mit der Kokosnuss-Sof3e
betraufeln und mit dem gehackten Koriander
garnieren.




SALAT IM GLAS

1. Das Dressing gibst du zuerst unten ins Glas.
Auf diese Weise kommt es erst beim Mischen
mit deinem Salat in Beruhrung.

2. Daruber kommt zunachst harteres Gemuse
wie Karotten, Radieschen oder Zwiebeln, die
sich nicht so leicht mit der Sof3e vollsaugen, wie
etwa Tomaten oder Gurken.

3. Jetzt wird's grun! Uber das Gemuse gibst du
die Blattsalate. Dabei ist wichtig, dass du den
Salat vor dem Einfullen gut abtrocknest, damit
er sich langer halt.

4, Zuletzt das Eiweil3: Zutaten wie Tofu,
Kichererbsen oder Thai-Nudeln kommen ganz
zuoberst ins Glas. Die schweren Zutaten helfen
auch, den Salat und das Gemuse
zusammenzupressen, so dass du das Glas noch
weiter auffullen kannst. Dann ab damit in den
Kuhlschrank.

5. Schutteln und fertig! Vor dem Essen muss
das Glas nur gut durchschutteln, damit sich das
Dressing mit dem Salat mischt.



KURBIS KICHERERBSEN
CURRY

1. Kokosol in einer Pfanne oder Wok
erhitzen.

2. Die Kurbis- und Zwiebelwurfel darin fur
ca. 3 Min anbraten.

3. Knoblauch, Ingwer, Curry hinzufigen
und ca.1- 2 Min anschwitzen

4, Kokosmilch hinzufigen, zum Kochen
bringen, die Hitze reduzieren und fur
etwas 10 Min koécheln lassen

5. Spinat abbrausen, gemeinsam mit den
Kichererbsen hinzufugen und weitere

5 Min kécheln lassen, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

6. Sollte das Curry zu dick werden, kannst
du Wasser nachgief3en.

7. Mit Salz, Pfeffer, Chili n. B. wlrzen und
optional noch einen Spritzer frischen
Zitronensaft hinzugeben.

8. Das fertige Curry mit Reis servieren und
nach Belieben mit Cashewkernen und
Sesam bestreuen.




KICHERERBSEN SALAT

1. Hacke die Tomaten, Avocado und Minze in
kleine Stucke und mische sie mit den
abgetropften Kichererbsen in deiner
Salatschussel.

2. Gib die Salatkerne und den Sesam dazu
und vermische alles erneut.

3. Alle Zutaten fur das Dressing mit einer
Gabel in einem Glas verquirlen.

4. Dressing unter den Salat mischen




SPINAT PANCAKES

1.Zwiebel und Knoblauch schalen und in
grobe Wurfel schneiden. Pflanzenol in
einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel-
und Knoblauchwurfel auf kleiner Hitze ca.
10 Minuten glasig anschwitzen.

2.Spinat, angeschwitzte Zwiebel und
Knoblauch, Buchweizenmehl, Reismenhl,
Backpulver, Pflanzendl, Salz,
Zitronenabrieb und Wasser in einem
Standmixer oder mit dem Purierstab
mixen, bis eine glatte, grune
Teigmischung entsteht. Kraftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Den
Teig ca. 10 Minuten stehen lassen.

3.Etwas Pflanzenol in einer Pfanne erhitzen
und die Spinat-Pancakes nacheinander
von beiden Seiten ausbacken.

4. Pinienkerne in einer fettfreien Pfanne
goldbraun anrosten und eine kleine rote
Zwiebel in feine Wurfel schneiden. Die
Spinat-Pancakes mit einem Klecks
veganer Sour Cream servieren und mit
Kresse, roten Zwiebelwurfeln und
gerosteten Pinienkernen bestreuen.

5.Dazu ein paar Kirschtomaten oder rote
Paprikastreifen als Farbklecks.




ROTE LINSEN SALAT
MIT ROTER BETE

1.1EL Ol im Topf erhitzen und die Linsen
darin mit KreuzkUmmel und Curry
etwas andunsten. Mit der Bruhe
abléschen und ca. 8 - 10 Minuten
kocheln lassen. Danach in ein Sieb
gief3en, abtropfen und abkuhlen lassen.

2.Die rote Bete auch abtropfen lassen und
in kleine StUcke schneiden.

3.Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen
und in Ringe schneiden.

4.Die Petersilie waschen, Blatter abzupfen
und grob hacken.

5.Ein Dressing aus Essig, Ol, Salz und
Pfeffer herstellen.

6.Jetzt erst die Linsen mit Roten Beten
und Fruhlingszwiebeln vermengen. Das
Dressing und die Petersilie unterheben
und mit Pfeffer und Salz abschmecken.



GEMUSE QUICHE

1. Mehle mit dem Xanthan gut mit dem
Schneebesen mischen und das Salz
hinzufligen. Kalte vegane Butter und das
Wasser dazugeben. Zerteile die Butter in
kleine Stucke, damit funktioniert das Teig
kneten viel besser. Solange ruhren, bis ein
gleichmafliger Teig entsteht. Teigling in
Frischhaltefolie einpacken und fur 1 Stunde im
Kuhlschrank kaltstellen.

2. Das Gemuse klein schneiden oder hobeln,
sehr festes Gemuse unter Umstanden vorher
leicht dUnsten.

3. Ofen vorheizen auf 175 Grad

4. Teig in eine hohere Pizzaform geben
Den Boden mit z. B. 1 EL Hirseflocken
bestreuen wegen der Feuchtigkeit

6. Gemuse daraufgeben.

Fur den Guss Milch, Complete Soup, Starke,
Lein-Ei zusammenrUhren und auf dem
GCemuse verteilen.

7. Auf unterer Schiene bei 175 Grad Umluft fur
40 Min in den Ofen schieben. Lauwarm oder
kalt genief3en - als Beilage eignet sich Salat.


https://amzn.to/2tadWj7
https://amzn.to/2PgH9le

MANDEL RISOTTO

1. Backofen auf 200° C Unter-/Oberhitze
vorheizen.

2. Rote Bete in schmale Spalten schneiden,
Pilze je nach Grol3e halbieren.

3. Rote Bete mit Thymian, Salz, Pfeffer und
der Halfte des Ols mischen.

4. Pilze mit Salbei, Salz, Pfeffer und dem
restlichen Ol mischen

5. Rote Bete auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben. In der Ofenmitte

ca. 30 Minuten backen. Nach der Halfte der
Backzeit die Pilze dazugeben und noch

15 Minuten backen.

6. In der Zwischenzeit Schalotten hacken,
im Ol andUnsten. Reis kurz mitdunsten,
Knoblauch dazupressen.

7. Mit etwas Gemusebruhe abléschen.

8. Wenig Zitronenschale abreiben und
beiseitestellen, Saft zum Risotto pressen.
Restliche Bruhe nach und nach dazugeben.
9. Unter gelegentlichem RuUhren

ca. 18 Minuten kocheln lassen, bis das
Risotto samig ist, die Reiskorner aber noch
etwas Biss haben.

10. Mandeln ohne Fett rosten.
Beiseitegestellte Zitronenschale,
Mandelmus und die Halfte der Mandeln
unter das Risotto heben. Mit Gemuse und
restlichen Mandeln anrichten.



SUSSKARTOFFEL PFANNE

1. SuBkartoffeln schalen und in etwa
1-15cm groBe Wurfel schneiden. Ingwer
schalen und hacken. Radieschen putzen,
waschen und in Scheiben schneiden.

2. Ol in einer groBen beschichteten Pfanne
erhitzen. Ingwer zugeben und 1 -2 Minuten
bei mittlerer Hitze andunsten.
SuBkartoffelwurfel zugeben und etwa

7 — 8 Minuten bei mittlerer Hitze dunsten.

3. KreuzkUmmel und Koriander zugeben
und 2 Minuten dunsten. Dann die
Radieschen zugeben und weitere

2 -3 Minuten dunsten.

4. Inzwischen die halbe Limette
auspressen. Die Kerne aus dem 1/4
Granatapfel lI6sen. Koriander waschen,
trocken schutteln und Blattchen abzupfen.

5. SuBkartoffeln mit Limettensaft
abléschen und mit Salz und Pfeffer wurzen.
Mit Granatapfelkernen und Koriander
bestreut servieren.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/suesskartoffeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/ingwer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/radieschen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/sesamoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/kreuzkuemmel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/koriander
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/granatapfel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/koriander
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer

OFENGEMUSE

1. Ofen auf 220 Grad vorheizen

2. Gemuse putzen und in Stucke
schneiden

3. Alles in einer Schussel mit den Krautern,
Gewlrzen und Ol marinieren

4. alles auf einem Blech verteilen und
15 - 20 Minuten im Ofen backen.



GLASNUDELN MIT BEEREN

1. Limette hei3 abspulen und etwas Schale
fein abreiben. Limette halbieren und Saft
auspressen.

2. Schalotten und Knoblauch schalen und
fein wurfeln. Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und hacken.
Staudensellerie putzen, waschen und in

1 cm dicke Scheiben schneiden.
Selleriegrun grob hacken.

3. Ol in einem Topf erhitzen. Schalotten,
Knoblauch, Chili, Sellerie und Selleriegrun
zugeben und 3 - 4 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Mit Bruhe abldschen.
Mandelcuisine zugiel3en, aufkochen und
alles 5 - 6 Minuten offen kdcheln lassen.

4. Pinienkerne in einer heil3en Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten.
Erdbeeren putzen, waschen und in kleine
Wurfel schneiden. Petersilie waschen,
trocken schutteln und hacken.

5. Petersilie zur Sauce geben. Mit Salz,
Pfeffer, Limettenschale und -saft
abschmecken. Glasnudeln grundlich
abspulen und in kochendem Salzwasser

2 Minuten garen. Abgief3en, zur Krauter-
Limetten-Sauce geben und gut
untermischen. Auf Teller geben, mit
Pinienkernen und Erdbeeren garnieren.



GRUNE BOHNEN KICHER -
FRBSEN AVOCADO SALAT

1. Bohnen 12 - 15 Minuten garen und klein
schneiden

2. Tomaten wurfeln

3. Kichererbsen abgiel3en und alles
vermengen

4. Avocado hacken und dazugeben

5. Schnittlauch mit der Schere in feine
Rollchen schneiden und wurzen.

Avocadodressing:

(Achtung, fur 4 Portionen)

1 Avocado mit einer Gabel zerdrucken
2 EL Olivenodl, 2 EL Wasser,

Saft von 1 Zitrone und 1 Knoblauchzehe
dazugeben und vermengen,

mit Salz, Pfeffer wurzen.

1 Hand voll Petersilie hacken und
daruberstreuen.




KICHERERBSEN NUDELN
MIT AVOCADO PESTO

1. Avocado, Spinat, 3 EL Pinienkerne,
Knoblauch, Zitrone, Olivenol, Salz und
Pfeffer alles in einem Mixer cremig mixen
2. Nudeln kochen

3. Avocado-Pesto unter die Nudeln geben

4. Mit Pinienkernen und frischen
Cocktail Tomaten garnieren und servieren



QUINOATALER MIT
BOHNENSAUCE UND GEMUSE

1. Zwiebeln in Schnitze, Lauch,
Stangensellerie und Karotten in feine
Scheiben schneiden.

2. Selleriegrun beiseitestellen.

3. Bohnen abgief3en, mit Wasser spulen,
abtropfen lassen.

4. Etwas Ol erhitzen, Gemuse darin braten.
5. Einen Teil des Gemuses herausnehmen
und beiseitestellen.

6. Bohnen in die Pfanne geben.

Mit Tomaten und GemusebruUhe abldéschen,
ca. 5 Minuten kécheln.

7. Mit einem Mixer purieren und mit
Krautersalz abschmecken

8. Inzwischen den gekochten Quinoa in
ca. 8 mm dicke Taler formen und auf
beiden Seiten im restlichen Olivendl

ca. 3 Minuten braten.

9. Kurbiskerne grob hacken. Bohnensauce
und Taler anrichten. Beiseite gestelltes
Gemuse zum Erhitzen kurz in der Quinoa-
Bratpfanne schwenken und auf die Taler
verteilen.

10. Mit Kurbiskernen und mit etwas
Selleriegrun bestreuen.




BLUMENKOHL LINSEN
PFANNE

1. Zwiebel wurfeln und in Kokosfett
andunsten

2. Blumenkohl! in Réschen zerkleinern,
Mohren wurfeln und mit den roten Linsen
zu den gedunsteten Zwiebeln geben.

3. Alles mit der Gemusebruhe Ubergiel3en
und mit geschlossenem Deckel

ca. 15 Minuten kocheln lassen

4. Mit Salz, Pfeffer und SchwarzkUmmel
wurzen

5. Sojajoghurt unterruhren

6. Datteln fein schneiden und dazugeben



LINSEN DAL

1. Ingwer und Knoblauch schalen und fein
wurfeln

2. In einem Topf mit heiBem Ol 1 Minute
andunsten

3. Linsen, KreuzkUmmel und Currypulver
kurz mitdunsten

4. Bruhe dazugief3en

5. Tomaten einruhren, alles zugedeckt bei
mittlerer Hitze 10 - 12 Min. kochen, bis die
Flussigkeit fast vollstandig aufgesogen ist
und die Linsen weich sind.

6. Inzwischen Koriandergrun abbrausen,
trocken schutteln, Blatter abzupfen und
hacken.

7. Dal mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

8. Koriander untermischen. Dazu passt
gebratener Tofu und/oder Basmatireis



CASHEW REIS BOWL

Reis kalt abspulen, bis das Wasser klar
bleibt, in Salzwasser bei kleiner Hitze
zugedeckt ca. 25 Minuten kécheln, bis die
Flussigkeit aufgesogen ist.
Soja-Schnetzel nach Packungsanleitung
quellen lassen und anschlieBend in einer
Pfanne anbraten.

Inzwischen Kokosmilch, Maisstarke,
Bouillon und Curry verruhren. Mit Salz
wurzen. SoBe unter RUuhren aufkochen bis
die Sof3e bindet.

Broccoli in kleine Roschen teilen.
Broccolistiel schalen und in dunne
Scheiben schneiden. Bohnen und Broccoli
ca. 5 Minuten in Salzwasser kochen.

Reis, Bohnen, Broccoli, Soja-Schnetzel,
Cashewkerne und Sprossen in einer
Schussel anrichten.

Chiliflocken daruberstreuen.
Kokos-Curry-Sauce dazu servieren




KICHERERBSEN-
GRAPEFRUIT-SALAT

Grapefruits samt weiBer Haut schalen.
Grapefruit-Filets mit einem scharfen
Messer aus den Trennhautchen losen, nach
Belieben in Stucke schneiden.

Avocado halbieren. Kern entfernen.
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der
Schale |6sen und in dunne Scheiben
schneiden.

Fur das Dressing Limette auspressen.
Tahini und rote Betesaft mit einem
Schwingbesen verruhren, bis eine
dickflUssige Sauce entsteht.

Limettensaft darunterrthren. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Blattsalat auf Tellern
anrichten.

Avocado, Kichererbsen und Grapefruit-
Filets darauf anrichten. Mit Dressing
servieren.




ORIENTALISCHER
KAROTTEN-KURBIS=SALAT

Karotten und Kurbis in feine Streifen
hobeln oder schneiden.

Alternativ durch die Reibe reiben.
Kichererbsen abgiel3en, abspulen und
abtropfen lassen.

Datteln entkernen und fein hacken.
Zitronenschale fein abreiben, Saft
auspressen.

Beides mit Datteln, Ol, GewUrzmischung,
Paprika und Salz mischen.

Karotten, Kurbis und Kichererbsen mit der
Sauce mischen und im Kuhlschrank
30 Minuten ziehen lassen.

Vor dem Servieren Krauter fein hacken und
zum Salat mischen.
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GANZHEITLICHE ENTGIF TUNG

Wir wunschen dir viel Spass und Erfolg

beim Start mit deinem 10 Day Detox-Programm
und freuen uns darauf, wenn du deine

kleinen und grof3en Veranderungen mit uns teilst.

Solltest du auf Grund gesundheitlicher

Probleme vielleicht ein wenig unsicher sein,

ob vollwertige, basische, pflanzliche Ernahrung

das Richtige fur dich ist, so klare deine Fragen gerne
mit deiner Ansprechperson oder deinem in Ernahrung
spezialisierten Arzt deines Vertrauens.

Herzlichen Dank fUr dein Vertrauen.

POWERED BY P7

Dein Start in ein gesundes Leben.
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