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Fiihlen Sie sich auch ab und zu erschopft, ausgelaugt und abgespannt?
Detoxen kann Ihnen dabei helfen, wieder ins Gleichgewicht zu kommen!

Der Begriff Detox kommt aus dem Englischen
von »detoxification, also Entgiftung. Wir muten

unserem Kérper tagtaglich eine Menge zu. Mit
unserem Essen nehmen wir ja nicht nur Nahrstof-
fe, sondern auch Fremd- und sogar Schadstoffe
zu uns. Viele Lebensmittel enthalten groBe Men-
gen Konservierungsstoffe, Farbstoffe und Ge-
schmacksverstérker. Auch zu viel Haushaltszu-
cker, Kaffee, Alkohol und Nikotin schaden
unserem Kérper, und er arbeitet Tag fiir Tag hart,
um diese Schadstoffe abzubauen. Das kann ganz
schn viel werden — manchmal auch zu viel, ge-
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rade wenn sich noch Stress und Bewegungsman-
gel dazugesellen. Die Folge: Man ist nicht richtig
fit, sondern &fter mal miide und abgespannt.
Darunter kdnnen auch die Haut und die Verdau-
ung leiden — héchste Zeit, etwas zu &ndern!

Detox bedeutet auf der einen Seite, den Kérper
zu entlasten und ihm méglichst wenig Lebens-
mittel und Getranke zuzufiihren, die Schwerstar-
beit fiir ihn bedeuten. Auf der anderen Seite sol-
ten wir ihn unterstiitzen, indem wir viele
nattirliche Nahrungsmittel mit einer hohen Nahr-
stoffdichte konsumieren, die uns helfen, fit und
gesund zu bleiben: also frisches Obst und Ge-
miise, Niisse und Superfoods anstelle von nahr-
stoffarmen Lebensmitteln wie Nudeln, WeiBbrot
oder SiiBigkeiten.

Ein Detox-Smoothie am Tag — und schon haben
Sie den Start in ein gesiinderes Leben geschafft!
Am besten rdumen Sie den gesunden Power-
Drinks ab jetzt einen festen Platz in lhrer Ernah-
rung ein. Dabei steht lhnen frei, ob Sie zwischen-
durch einen Smoothie als gesunden Snack
trinken oder eine gréBere Portion als Ersatz fiir
eine Mahlzeit zu sich nehmen. Unsere Detox-
Drinks verleihen in jedem Fall neue Power.
Smoothies schmecken wunderbar und immer
wieder anders, sie bendtigen nur wenige Zutaten
und sind fix gemacht: waschen, putzen, schnip-
peln und ab in den Mixer. Fertig! Ideal fiir alle,

die keine Zeit oder Lust zum Kochen haben.
Morgens gemixt, ist ein Smoothie auch die idea-
le Mini-Mahlzeit fiir unterwegs.

Mit einer ausgewogenen Zusammensetzung aus
Vitaminen, Mineralstoffen und sekundzren Pflan-
zenstoffen ist ein Smoothie die perfekte Detox-
Mahlzeit. Durch die Zugabe von Superfoods
lésst sich die positive Wirkung sogar noch erhé-
hen. Ein groBes gesundheitliches Plus von

hies ist ihre fliissige Ki Anders als
bei fester Nahrung kann der Kérper die enthalte-
nen Nahrstoffe leichter und nahezu vollstandig
aufnehmen. Viele von uns kauen feste Nahrung
nicht mehr ausreichend, beim Mixen hingegen
werden die Zellulosewénde von Obst und Ge-
miise aufgebrochen. Der Kérper hat dadurch
weniger Arbeit mit der Verdauung. Ein weiterer
Vorteil ist, dass bei Smoothies auch Teile von
Obst, Gemiise oder Krautern im Mixer landen,
die wir normalerweise vielleicht entfernen wiir-
den. Die Schale von Birne und Gurke, das Griin
von zarten Bundméhren oder die Stiele und Blat-
ter von Kohlrabi enthalten besonders viele Nahr-
stoffe und Ballaststoffe und sind deshalb im
Smoothie hochgeschétzt. Dadurch, dass die Zu-
taten im Smoothie nicht erhitzt werden, bleiben
auch warmeempfindliche Inhaltsstoffe erhalten.
Und zu guter Letzt ist ein Smoothie auch bestens
geeignet, um sich an gesunde Obst- oder Ge-
miisesorten zu gewdhnen, die man pur vielleicht
nicht ganz so gerne mag. Die Mischung macht's!

Bei allen verwendeten Zutaten sollten Sie auf je-
den Fall auf Qualitét achten — aber auch auf Ab-
wechslung! Denn jede Obst- und Gemiisesorte
enthélt eine andere Kombi an Nahrstoffen. Am

®

besten kaufen Sie, was die Saison bietet und
probieren immer wieder mal etwas Neues aus.
So bieten Sie lhrem Kérper einen bunten Nahr-
stoff-Mix und helfen ihm, fit und gesund zu blei-
ben.

Wenn Sie sich gleich zu einer Detox-Kur (siehe
Klappe hinten) entschlieBen, sollten Sie auch et-
was Zeit fiir Bewegung an der frischen Luft, ei-
nen Saunagang oder eine Yogastunde mitbrin-
gen. So kénnen Sie den Detox-Effekt noch
steigern! Nach ein paar Detox-Tagen werden Sie
ganz automatisch bewusster auf lhre Erndhrung
achten und Aromen wieder intensiver wahrneh-
men. Bei vielen wirkt eine Detox-Kur lange posi-
tiv nach — wer also im Friihjahr und im Herbst
eine solche Auszeit einlegt, startet voller Power
in die neue Saison!
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Fiir 2 Gléiser (4 250ml) « 8 Min. Zubereitung + Pro Glas ca. 100 keal, 1 g EW, 1 g E, 19 g KH

GURKEN-PETERSILIEN-SMOOTHIE

2 Apfel

2 Kiwis

4 Limette

100 g Salatgurke

6 Stiele Petersilie

2 kleine Stiele Petersilie zum
Garnieren (nach Belieben)

22 ADVANCED SMOOTHIES

BELEBEND

1 Die Apfel waschen und vierteln, die Kerngehéuse herausschnei-

den. Die Kiwis schalen. Apfel und Kiwis grob zerkleinern und in den
Mixer fiillen. Die Limette auspressen. Die Gurke griindlich waschen
und mit der Schale grob zerkleinern. Limettensaft und Gurke in den
Mixer fiillen

2 Die Petersilie waschen, mit den Stielen grob zerkleinern und
hinzufiigen. 150 ml Wasser in den Mixer gieBen und alle Zutaten auf
héchster Stufe mixen, bis der Smoothie schén cremig ist.

3 Den Smoothie auf zwei Glaser verteilen, nach Belieben mit je 1
Stiel Petersilie garnieren und servieren. Oder in ein verschlieBbares
GeféB geben und bis zum Verzehr im Kihlschrank aufbewahren.

Fiir 2 Gléiser (4 250ml) « 6 Min. Zubereitung « Pro Glas ca. 80 keal, 2g EW, 2 F. 16 g KH

ROTE-BETE-ERDBEER-SMOOTHIE

150 g Rote Bete (ersatzweise
vorgegarte Rote Bete)

100g Erdbeeren

% Apfel

14 Limette

200 ml Kokoswasser

EXOTISCH

1 Die Rote Bete schilen, in kleine Stiicke schneiden und in den
Mixer geben. Die Erdbeeren waschen und putzen. Die Apfelhlfte
waschen, durchschneiden und das Kemgehause entfernen. Die
Apfelviertel grob zerkleinern und mit den Erdbeeren in den Mixer
geben.

2 Die Limette auspressen und den Saft sowie das Kokoswasser
ebenfalls in den Mixer geben. Alle Zutaten auf héchster Stufe mixen,
bis der Smoothie schén cremig ist.

3 Den Smoothie auf zwei Glaser verteilen und servieren oder in ein

verschlieBbares GefaB geben und bis zum Verzehr im Kiihlschrank
aufbewahren.

ADVANCED SMOOTHIES



Fiir 2 Gléser (4 250 ml) « 10 Min. Zubereitung « Pro Glas ca. 55 keal, 1 g EW, 1 g E 11 g KH

ZUCCHINI-MINZ-SMOOTHIE

100 g Zucchini
100g Ananas

1 kleiner Apfel
10 Blatter Minze
Y Zitrone

TIPP

Zucchini regen die Darmtitig-
keit an und starken das Immun-
system. |hre Bitterstoffe brin-
gen Leber und Galle in
Schwung

Zucchini verbessern auBerdem
den Stoffwechsel in der Haut.

GREEN DREAM

1 Die Zucchini waschen und putzen, in grobe Stiicke schnei-
den und in den Mixer geben. Die Ananas schélen, den Strunk
in der Mitte entfernen und das Fruchtfleisch grob zerkleinern.
Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause herausschnei-
den und die Viertel grob zerkleinern. Die Minzeblétter vorsich-
tig waschen.

2 Die Zitrone auspressen und den Saft mit Ananas, Apfel und
Minze in den Mixer geben. Ca. 100 ml Wasser hinzufiigen und
alle Zutaten auf héchster Stufe mixen, bis der Smoothie schén
cremig ist.

3 Den Zucchini-Minz-Smoothie auf zwei Glaser verteilen und

servieren. Oder in ein verschlieBbares GefaB geben und bis
zum Verzehr im Kiihlschrank aufbewahren.

ADVANCED SMOOTHIES 29



Fiir 2 Gléser (& 250 ml) + 5 Min. Zubereitung +
Pro Glas ca. 175 keal, 5 g EW, 3g E 31 g KH

GOJI-APFEL-
SMOOTHIE

PORRIDGE ZUM TRINKEN

2 Apfel « 4 EL zarte Haferflocken « 2 EL getrock-
nete Gojibeeren (Bioladen) « 1 EL Weizenkleie
(Bioladen)

1 Die Apfel waschen und vierteln. Die Kernge-

hause entfernen und die Viertel grob zerkleinern.

Die Apfelstiicke mit den Haferflocken, den
Gojibeeren, der Weizenkleie und 150 ml Wasser
in den Mixer geben. Alle Zutaten auf héchster
Stufe mixen, bis der Smoothie schan cremig ist.

2 Den Smoothie auf zwei Glaser verteilen und
servieren oder in ein verschlieBbares GefaB3
geben und bis zum Verzehr im Kihlschrank
aufbewahren.

TIPP
Gojibeeren enthalten alle essentiellen Amino-
séuren und sehr viele Vitamine.

40 SUPERFOOD-SMOOTHIES

Fiir 2 Gléser (4 250 ml) + 10 Min. Zubereitung +
Pro Glas ca. 125 keal, 3 g EW, 6 g E 12 g KH

KURKUMA-MOHREN-
SMOOTHIE

EXOTISCH

300 g Méhren « % Zitrone « 1 Orange « 4 EL Jo-
ghurt (z. B. Sojaghurt oder griechischer Joghurt) «
1 TL gemahlene Kurkuma « 1 EL Olivenol

1 Die Méhren waschen, putzen und in grobe
Stiicke schneiden. Die Zitrone auspressen. Die
Orange mit einem scharfen Messer schélen, dabei
auch die weiBe Haut abschneiden. Die Orangen-
filets aus den Trennh&uten schneiden und mit
Mhren, Zitronensaft, Joghurt und Kurkuma in
den Mixer geben.

2100 ml Wasser dazugeben und alle Zutaten
auf hochster Stufe mixen, bis der Smoothie schan
cremig ist und keine Méhrenstiicke mehr vorhan-
den sind. Auf zwei Glser verteilen, das Olivens|
einrithren und den Smoothie gleich genieBen.

Fiir 2 Gliser (4 250ml) « 6 Min. Zubereitung «
Pro Glas ca. 140 keal, 5 g EW, 3 g , 20 g KH

LOWENZAHN-
SMOOTHIE

VITAMINKICK

2 Apfel « 3 Stiele Petersilie « 2 Hardvoll Lowen-

Fiir 2 Gléser (4 250ml) « 10 Min. Zubereitung +
Pro Glas ca. 45 keal, 3 g EW, 1 ¢ F, 6 g KH

MORINGA-ZUCCHINI-
SMOOTHIE

KRAFT FURS IMMUNSYSTEM

300 gZucchxm « 4 Stiele Petersilie « 1 Stange

zahn « 1 EL Spirulinapulver (Ref , On-
linehandel) « 200 ml Mandeldrmk (gekauft oder
selbst gemacht, siehe S. 8)

1 Die Apfel waschen, vierteln, von den Kern-
gehausen befreien und grob zerkleinern. Die
Petersilie waschen und mit den Stielen klein
schneiden.

2 Den Léwenzahn waschen und grob zerklei-
nern, mit den Apfeln, der Petersilie, dem Spiru-
linapulver und dem Mandeldrink in den Mixer
geben. Alles auf hichster Stufe mixen, bis der
Smoothie schén cremig ist. Den Smoothie auf
2wei Glaser verteilen und gleich genieBen.

llerie « 1 EL Moringapulver (Online-
handel)

1 Die Zucchini waschen und putzen, in grobe
Stiicke schneiden und in den Mixer geben.
Petersilie und Staudensellerie waschen, grob
zerkleinern (Petersilie mit Stielen) und mit dem
Moringapulver und 100 ml Wasser in den Mixer
geben.

2 Auf héchster Stufe mixen, bis der Smoothie
cremig ist. Auf zwei Glaser verteilen und servie-
ren oder in ein verschlieBbares GefaB geben und
bis zum Verzehr im Kiihlschrank aufbewahren.

TIPP
Moringapulver enthilt viel Beta-Carotin (Provi-
tamin A) - wichtig fiir Haut und Immunsystem.

SUPERFOOD-SMOOQOTHIES



BUNTE ENERGIE FUR

{_/wu und 660[0

Frischen Schwung in den Alltag bringt die bunte Welt der Detox Smoothies!
Dieses Buch bietet eine vielseitige Auswahl an Powerdrinks, die nicht nur lecker
schmecken, sondern auch das Wohlbefinden steigern und den Kérper von innen

reinigen. Fiir jede Zeit und jeden Geschmack ist etwas dabei: Von einfachen

Smoothies, mit wenigen Zutaten, bis hin zu den Superfood Smoothies,
die den Kérper mit kraftvollen Vitalstoffen versorgen und Energie fiir den
ganzen Tag liefern. Genussvoll ins Detox-Vergniigen!

Egal ob fiir Genuss, Vitalisierung oder Energieschub in der Flasche -

hier ist der perfekte Begleiter fiir die Tasche!
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