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DETOX

O Ich habe noch nie gefastet und Die Detox-Bauch-gut-Kost ist die mildeste aller Fas-
bin auf der Suche nach einer tenformen. Wenn Bauch und Stoffwechsel die Achil-

anz sanften Art des Fastens lesferse in Threm System sind, sollten Sie diese Me-
g : thode unbedingt probieren. Man kann wochen- oder

monatelang darauf setzen — Sie konnen also nach
Lust und Bauchgefiihl entscheiden, wie lange Sie bei
der sanften pflanzenbasierten und glutenfreien Er-
nahrungsform bleiben wollen. Und diese Art des De-
tox verfiigt iiber ein weiteres grofies Plus: Sie kdnnen

O Ich habe oft B]éhu_ngen, neben dem Job, auch wenn er kérperlich fordernd
Magendrﬁcken, Vollegefuhl sein sollte, dabeibleiben.
etc., mein Bauch brauchte

WEICH GEKOCHT IST HALB VERDAUT

So lautet das Geheimnis der Detox-Kost. Gemiise
ist die Basis: gekocht, gebraten, gebacken, gediinstet
und geddmpft, gut gewiirzt, mit Butter oder hoch-
wertigem Ol verfeinert. Das schmeckt herrlich und

Streicheleinheiten.

halt angenehm satt, ohne dass man sich jemals zu
voll fiihlt. Dazu gibt es Obst als Mus oder Kompott.
Auf Fleisch, Kuhmilch, tierisches Eiweify und

O Ich will es mild und einfach Mlllchprodukte w.1rd bei der g?utenﬁtelen Detox—I?ost
hab beim Entlast weitgehend verzichtet. Schnitzel-Tiger oder Kése-
aben beim Lntiasten. Fans konnen moglicherweise anfangs ein bisschen

sleiden” — aber nur, bis sie spiiren, wie rundum fitter
und wohler sie sich fiihlen.

Wer nach seiner intensiven
Fastenwoche den Reinigungs- und Entgiftungspro-
zess noch auf sanfte Art einige Zeit weiterfithren will,
kann lustvoll in die Detox-Kost einsteigen!

O Ich will neben der Arbeit MOMENTE MIT MIR - GEDANKEN

fasten. UND FRAGEN ZUM LEBEN
Gehoren Sie zu jenen, die fiir alles und alle Zeit
haben, die aber gerne auf die eigenen Bediirfnisse
vergessen? Wie wdr’s, wenn Sie sich in dieser Detox-
Woche einmal Zeit fiir Ihre Gedanken, fiir Innen-
schau, Riickblick, Reflexion und Ausblick nehmen?
Wenn es in diesen Tagen einmal nur um SIE geht?
Versuchen Sie, Antworten auf die ,,Fragen des Tages*
zu finden ... Wer weif3, was das in Ihnen auslost und
anregt ...
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DETOX

WOCHENPLAN

MORGENS MITTAGS ABENDS

Gemiisecurry mit

Kichererbsen
TAG 2
Fenchel-Karotten- )
Amarantcreme . Minestrone
. Gemiise ;
TAG 3

Warme Polenta mit Kartoffel-Gurken-Salat Paprika-Erbsen-
Apfeln mit Radieschen Hirsotto

Flockenmiuisli mit Gebratener Kiirbis

e rUChten MitSesam L e
TAG 5
.................. Med1terranerOfengemuseauf
Hirseschmarren .. . .
.......................................................................................... Gemiisereis ~ :  Buchweizen
TAG 6
..... Pastmaken—Kartoffel—Barlauchpolentamlt
.. - Bohnengemdiise
........................... Suppe ... Krauterseitlingen i E
TAG 7
B .......... Fastengulaschmlt .......... .................. Mangoldmlt ...................
Apfel-Frischkost Sauerkraut Kartoffelspalten
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DETOX

EINKAUFSLISTE

0BST 150 g Krauterseitlinge 1 EL Sesam
je 3 Birnen, Apfel 30 g Barlauch 2 EL Walniisse
230 g Himbeeren oder 170 g Erbsen
andere Beeren, alternativ 125 g Sauerkraut HULSENFRUCHTE
Apfel, Birnen /s Weifikohl (Weif3kraut) 250 g getrocknete

2 kleine reife Bananen
4 Zitronen

GEMUSE

700 g Suppengemiise

je 1 kg Karotten, Zwiebel

2 kg Tomaten

3 rote und 2 gelbe Paprika

1 Bund Radieschen

2 Auberginen

300 g griine Bohnen (Fiso-
len)

1 Bund Friihlingszwiebel

1 Biindel Mangold, alterna-
tiv Spinat

je 1 Fenchel, Hokkaido-Kiir-
bis (alternativ Karotten,
Kohlrabi), kleiner Knollen-
sellerie, Salatgurke, Petersi-
lienwurzel, Rote Bete, Gelbe
Riibe, grofie Pastinake,
Knoblauch- und Ingwer-
knolle

1,3 kg festkochende Kartoffeln
700 g mehlige Kartoffeln

GEWURZE

Kréautersalz

Natursalz

Pfeffer

Curry-, Zimt-, Kardamom-,
Koriander-, Kreuzkiimmel-
und Kurkumapulver
edelsiifies Paprikapulver
gemahlener Ingwer
Muskatnuss

KRAUTER

2 Bund Petersilie

14 Bund Schnittlauch
2 Stangel Minze
italienische Krauter
Oregano

NUSSE, SAMEN UND KERNE

5 EL gemahlene Mandeln

Kichererbsen, alternativ
aus dem Glas

125 g getrocknete rote
Linsen

(PSEUDO-)GETREIDE
jeweils eine kleine Packung
Quinoa, Amarant, Hirse,
Reis, Buchweizen,
Maisgries, Flocken nach
Geschmack

OLE
Rapsol, Olivendl, Walnussol

SONSTIGES
ungeschwefelte Rosinen
etwas Mandelmus,

300 ml Mandeldrink
Tamari

Tomatenmark

2 EL Oliven ohne Kern

WAS SIE VORBEREITEN KONNEN

Auch beim Detox-Fasten leistet der Suppengrundstock als Ersatz
fiir fertige gekornte Briihe gute Dienste (Rezept auf Seite 34).
Wenn Sie ihn schon vor dem Start in die Fastenwoche zubereiten,
konnen Sie das Ganze noch entspannter angehen.



DETOX

TAG 1

WARME BIRNEN-QUINOA

100 g Quinoa Quinoa gut waschen. Anschlieffend in einen Topf mit 200 ml
Kochen Sie gleich 200 g Wasser geben und zum Kochen bringen. Etwa 15 Minuten

Quinoa in 400 ml Wasser —so  kocheln lassen. Birnen mit Zimt bestreuen. Raps6l in einem

konnen Sie den Kochaufwand Topf erhitzen, die Birnen kurz darin anrésten und dann zur

zu Mittag reduzieren Quinoa geben. Mit Mandelmus verfeinern.

2 Birnen (alternativ Apfel,

Beeren), in mundgerechte

Stiicke geschnitten

Zimtpulver

%% TL Rapsol

2 EL Mandelmus

GEMUSE MIT QUINOA

2 Tomaten, in Wiirfel geschnitten ~Gemiise mit Krautern, gekochter Quinoa und Olivenol
Y6 Gurke, in Wiirfel geschnitten ~ vermengen und mit Zitronensaft, Krautersalz und Pfeffer
4 Friihlingszwiebeln, abschmecken.

in Ringe geschnitten

2 Stdangel Minze, fein gehackt Die Quinoa schmeckt auch angewérmt!

Y% Bund Petersilie,

fein gehackt

100 g Quinoa

(vorgekocht vom Friihstiick)

2 EL Olivendl

Saft von ¥ Zitrone

Krdautersalz, Pfeffer
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FASTEN DER ANDEREN ART

DU BIST DAS LETZTE, was ich vor dem Einschla-
fen und das Erste, was ich nach dem Aufwachen an-
schaue — diese Worte sind keine romantische Liebes-
erklarung, sondern beschreiben die Beziehung vieler
Menschen zu ihrem Handy. Die digitale Welt hat uns
fest im Griff. Bei einer Umfrage der Ludwig-Maxi-
milians-Universitdt Miinchen gaben 85 Prozent der
Nutzer an, ihr Smartphone immer griffbereit zu ha-
ben. Etwa ein Viertel tragt es beinahe rund um die
Uhr am Korper. Studien zeigen, dass jeder Fiinfte
mehr als hundertmal am Tag sein Handy checkt und
dafiir alle zehn Minuten seine Tatigkeit unterbricht.

SELBSTERKENNTNIS, DER ERSTE SCHRITT ZUR
VERANDERUNG

Kurioserweise sind es gerade Apps, die helfen kon-
nen, den Handygebrauch einzuschranken. ,,Offtime”
oder ,Quality Time“ etwa zeichnen auf, wie oft man
das Smartphone nutzt und was man damit macht.
Die Ergebnisse haben schon manchem Nutzer die
Haare zu Berge stehen lassen und waren Anlass, die
Handynutzung zu iiberdenken und sich zu fragen:
Wie viel Lebenszeit will ich eigentlich taglich mit di-
gitalen Medien zubringen?

Natiirlich méchte keiner mehr ganz zuriick ins
analoge Zeitalter. Die Vorziige der digitalen Medien
sind unbestritten. Wenn aber zum Beispiel durch die
exzessive Nutzung Handydaumen, Schulter-Nacken-
Verspannungen, Stress, Kurzsichtigkeit, Konzentra-
tionsprobleme, Bewegungsmangel und Ubergewicht
entstehen, dann hort sich der Spafd auf.

FASTEN UND DIGITALE ENTGIFTUNG

PASSEN GUT ZUSAMMEN

Viele Menschen nutzen Fastentage ganz bewusst
auch als Zeit des Medienfastens: Nur wiahrend

kurzer Zeitspannen werden Nachrichten gecheckt

122

und Telefongesprache gefiihrt, ansonsten bleibt das
,Ding“ im Flugmodus oder ausgeschaltet. So hat
man mehr Ruhe, Zeit und Aufmerksamkeit fiir jene
Aktivitaten und Gedanken, die sonst auf der Strecke
bleiben.

WENIGER MEDIEN-, MEHR LEBENSZEIT

Digitale Entgiftung hat nichts mit Ablehnung des
Multimediazeitalters zu tun — es geht dabei um eine
Lebenseinstellung. Man lernt, bewusst mit digita-
len Medien und Inhalten umzugehen, die eigenen
Gewohnheiten zu beobachten, zu hinterfragen und,
wenn notig, auch zu verdandern. Somit bestimmt man
selbst, wann und wie man Digitales nutzt und wie
viel Lebenszeit man sich fir die analoge/reale Welt
nimmt. Ziel ist es, die personliche Digital Balance zu
finden.

TIPPS FOR WENIGER HANDY & CO
Apps entriimpeln
Aus den Augen, aus dem Sinn: Gerite weglegen
Benachrichtigungen stumm schalten
Handyfreie Zonen/TV-freie Rdéume einrichten
Den Flugzeugmodus nutzen
Feste Bildschirmzeiten einplanen
Ohne Handy ausgehen
Die eigene Nutzung tracken
Sozialkontakte und personlicher Austausch statt
Social Media

Ist die digitale Welt ab und zu bewusst ausgeblen-
det, ibernimmt das sinnliche Erleben wieder die
Fiihrung. Das garantiert Lebendigkeit und Lebens-
qualitét.
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LUST AUF MEHR
IM LEBEN?

Dann fasten Sie doch! Fastenprofi Elisabeth
Rabeder zeigt Thnen, welche Methode am
besten zu Thnen passt: ein Entlastungstag oder
-wochenende, eine Woche Basenfasten, Detox
oder doch lieber Intervallfasten?

Die fix und fertig geschniirten Sorglos-Pakete
bieten alles, was Sie brauchen, um sofort
loslegen zu konnen: von der Einkaufsliste tiber
einfache gesunde Rezepte bis zum ganzen
Drumherum.

Sie werden sehen — es geht nicht nur um die
Kilos. Weniger macht gliicklich und erméglicht
eine reiche Ernte: offene Augen fiir das

Wesentliche und ein richtig gutes Lebensgefiihl.

Also, los geht’s ...
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