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VORWORT

Sie haben keine Energie, fiihlen sich mide und schlapp? Ihre Verdauung funktioniert
nicht, wie sie sollte? Dann kann es Zeit sein fur Detox! Gewicht werden Sie dabei auto-
matisch verlieren.

In diesem Buch stelle ich Ihnen die Griinde fiir Detox vor, wie Sie sich auf eine Detox-Diat
vorbereiten und worauf Sie lhre Gedanken wahrend und nach der Didt richten sollten.
Sie lernen die normalen Nebenwirkungen kennen und erfahren, was Sie essen und was
Sie besser vermeiden sollten. AuBerdem erhalten Sie Informationen, wie Sie lhrem Kor-
per bei der Selbstreinigung helfen.

Keine Angst: Sie missen sich nicht selbst qudlen. Es reicht vollig, dem Korper entgif-
tende Nahrstoffe zuzufihren. Und nichts ist leichter und wertvoller, als eigene Gemise-
und Obstsafte, Smoothies und Nuss-Shakes herzustellen.

Mit meinen besten Saft- und Smoothie-Rezepten schenken Sie Ihrem Korper garantiert
reine Energie und Nahrstoffe, die Sie gestinder, gluicklicher und optimistischer machen.
Sie erfahren auch, wie man Drinks mit Superfood aufwerten kann oder eigene Nuss-
milch herstellt und Keime z(chtet.

Die Rezepte sind in drei Abschnitte eingeteilt: Griine und rote Safte & Smoothies, Well-
ness-Shots sowie Nuss-Shakes & sattigende Smoothies.

Ich hoffe, dass ich hnen mit diesem Buch zu einem gestinderen, mobileren und ldnge-
ren Leben verhelfen kann.

Elig Maranik

PS: Fiir Schwangere, Stillende, Personen mit Erkrankungen oder allgemeinem Unwohlsein
ist Detox ungeeignet.
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WAS IST DETOX?

Detox ist ein Erndhrungsprogramm, das auf den Korper entgiftend und entschlackend wirkt und dazu fihrt,
dass Sie sich gestinder und wohler fiihlen, Haar und Haut schoner werden, die Verdauung besser funktioniert
und lhr Immunsystem gestarkt wird. Das Wort Detox bedeutet Entgiftung.

Der Mensch hat schon immer gefastet und den Korper regelmdRig gereinigt, um ihm die Méglichkeit zur
Erholung und Entgiftung zu bieten. Entgiften bedeutet, dass man die Reinigungs- und Entgiftungsorgane
mit verschiedenen Mitteln aktiviert, z. B. mit Pflanzen, die starken, reinigen und beim Neuaufbau helfen.
Vitamine, Mineralien und Antioxidantien sind dabei ein wichtiger Bestandteil. Eine Detox-Diat schenkt dem
Korper eine Auszeit, da die Einnahme gifitiger Stoffe gemieden und Nahrung verzehrt wird, die reinigend
wirkt und voller Antioxidantien steckt. So wird der Korper von Giften und Schlacken gereinigt.

Eine Entgiftungskur muss nicht dramatisch oder extrem sein, auch nicht unbehaglich oder schmerzhaft.
Es ist ganz einfach, griinen Saft zu trinken und die ungesunden Stoffe aus der Kost zu verbannen. Die Diat
muss nicht so streng sein, dass man sich verzweifelt nach einem Hamburger oder einem Stiick Schokolade
verzehrt. Der Korper soll lediglich etwas Ruhe bekommen und gleichzeitig mit gesunder Energie, die ihm
bei der Erholung hilft, versorgt werden. Der Kdrper entgiftet sich ohnehin taglich Giber einen physiologi-
schen Prozess: man schwitzt, uriniert und hat Stuhlgang. Heutzutage jedoch, in einer Welt voller Verunrei-
nigungen, Schwermetalle, Strahlung von Rechnern, Mobiltelefonen und Mikrowellen, Zigaretten, starken
Reinigungsmitteln, Industrieemissionen, chemischen Bekdmpfungsmitteln, Alkohol und vielem anderen
wird der Kérper den unterschiedlichsten Giftarten ausgesetzt. Hier und da benétigt er deshalb ein bisschen
Hilfe. Wichtig ist, zu lernen, den Korper relativ giftfrei zu halten und schlechte Angewohnheiten in gute zu
verwandeln.

KICKSTART FUR EINEN GESUNDEN LEBENSSTIL

Eine Detox-Didt funktioniert oft wie ein Kickstart in einen neuen, gesunden Lebensstil. Durch die Didt wird
einem die Bedeutung einer ausgewogenen und vor allem geslinderen Erndhrung bewusster. Detox kann
auch beim langfristigen Gewichtsverlust unterstltzen. In der heutigen Gesellschaft essen viele Menschen
falsch und zu viel, sodass der Kérper (iberlastet wird und nicht mehr optimal funktioniert. Detox hilft
Ihnen, die Verdauungsorgane zu aktivieren und langfristig zu einem geslinderen Lebensstil zu finden.

GIFTE UND SCHLACKEN
Viele der Speisen, die wir essen, enthalten Stoffe, die im Kérper Gifte und Schlacken hinterlassen. Beispiele
daflir sind Transfette, Zucker, Zusatzstoffe, Pflanzenschutzmittel, Farbstoffe und Konservierungsmittel.
Schlacken stammen jedoch nicht nur aus der Nahrung, sondern auch von duferen Einwirkungen wie
Abgasen, Emissionen oder Zigarettenrauch.

Der Korper verfligt Uber fantastische Selbstreinigungskrafte bei kleineren Schlacken- und Giftmengen.
Wird die Schlackenmenge jedoch zu hoch und das Reinigungssystem (iberlastet, kann der Kérper die Reini-
gung nicht mehr allein bewaltigen. Leber, Nieren, Darm und Lymphen sind Reinigungsorgane, die optimal
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EINKAUF UND UMGANG MIT
OBST UND GEMUSE

GEMUSE, OBST UND BEEREN SORGFALTIG AUSWAHLEN

Die Geheimnis flr das Gelingen guter, gesunder Safte und Smoothies beginnt schon bei der GemUse- und
Obstauswahl — das Wissen, wie man die Rohwaren der Saison entdeckt, auswahlt, lagert und verwendet
ist das A und O. Zum Entdecken der besten Rohwaren muss man Augen, Nase und Finger einsetzen und
sollte, falls moglich, regionale Produkte wahlen.

Wochenmarkte und Hofladen bieten knackfrische Waren und sind auBerdem oft preiswerter als nor-
male Lebensmittelgeschafte. AuRerdem gibt es viele Unternehmen, die Obst und Gemise direkt nach
Hause liefern. Die Waren sind in der Regel nach Herkunft, Sorte und manchmal sogar mit Referenzen des
Herstellers gekennzeichnet.

OKOLOGISCHER EINKAUF

Wenn Sie lhren Kérper von Giften reinigen wollen, fangen Sie am besten mit ungespritzten, also Lebens-
mitteln und Getrdnken aus 6kologischem Anbau an. AuRerdem enthalten Bio-Obst und Bio-Gemise mehr
Vitamine, Mineralien, Enzyme und andere Néhrstoffe als konventionell angebaute Waren, ebenso wie
einen hoheren Gehalt an Vitamin C und Antioxidantien.

WASCHEN UND SCHRUBBEN

Wenn Sie Obst, Beeren oder Gemiise nicht im eigenen Garten ernten, wissen Sie nicht, wie die Waren
behandelt und gelagert wurden oder wer sie in der Hand hatte — und bei nicht 6kologischen Produkten
schon gar nicht, ob sie gespritzt oder gewachst wurden. Auch Obstsorten mit Schale, die nicht verzehrt
wird, also Bananen, Apfelsinen, Mandarine, Melone etc., miissen gut gewaschen werden, weil alles, was
an den Handen haftet, beim Umgang mit dem Fruchtfleisch in den Kérper wandert.

Einfach lauwarmes Wasser in eine Schiissel geben, Saft einer Zitrone oder ein paar Tropfen Essig
hineingeben und fiinf Minuten mit Obst, Beeren, GemUse oder Salat stehen lassen. Dann hartes Obst und
Gemuse sorgfaltig unter flieBendem kaltem Wasser waschen und birsten. Die Birste nur zum Reinigen
verwenden und jedes Mal gut auswaschen. Weiches Obst kann mit den Handen oder der weichen Seite
eines Spllschwamms gesdubert werden, der ebenfalls nur fir die Reinigung von Obst verwendet wird.
Salat, Beeren und andere empfindliche Waren werden nach der Zitronenbehandlung mit kaltem Wasser
gespllt. Der Schmutz verschwindet, es bleibt kein Geschmack zuriick. Es sind auch spezielle, organische
Obstreinigungsmittel erhaltlich.

Obst aus konventionellem Anbau sollte generell geschalt werden.
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FENCHEL-BLAUBEEREN-SAFT

Blaubeeren enthalten wertvolle Antioxidantien und werden manchmal als Super-
beeren bezeichnet. Sie sind gut fiir Haut, Sehkraft, Nachtsicht und beugen griinem Star
vor. Blaubeeren sollen gut flir den Blutkreislauf in den Beinen sein und Krampfadern,
Entziindungen, Blutgerinnseln, hohem Blutdruck und dem schlechten LDL-Cholesterin
vorbeugen. Die Beeren sind auch fiir Diabetiker nlitzlich, da sie den Blutzucker regu-
lieren. Blaubeeren helfen auerdem bei Harnwegsinfektionen und Diarrho.

Wilde Blaubeeren sind besonders empfehlenswert und enthalten viele Flavonoide,
Carotin, Vitamin C, Vitamin B6 und Magnesium.

Fiir 1 Glas

1 Zitrone

2 Fenchelknollen
2 rote Apfel

% Kopf Rotkohl

100 g Blaubeeren, Tiefkiihl-
kost

Zutaten waschen. Zitrone nur dinn schalen, denn
die weille Haut unter der Schale enthalt wichtige
Nahrstoffe. Fenchel, Apfel und Rotkohl in kleine
Stlcke schneiden und alle Zutaten bis auf die
Blaubeeren in die Saftpresse geben. Saft in einen
Mixer umfillen und zusammen mit den Tiefkihlkost-
Blaubeeren mixen. (Wenn Sie weniger spllen

oder Saft ohne Fruchtfleisch mochten, geben Sie

die Blaubeeren mit in die Saftpresse, dann aber
aufgetaut.) In ein Glas geben und servieren.
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MANGO-KURKUMA-SAFT

Die Mango ist die Nationalfrucht Indiens und Pakistans. Sie ist reich an unterschiedlichen
Antioxidantien, z.B. Betacarotin, Vitamin C und Kalium. Betacarotin wird im Korper zu
Vitamin A umgewandelt und ist wertvoll fiir Sehkraft, Knochen, Haut, Schleimhaute und
die Immunabwehr. Vitamin C starkt die Blutgefale, Haut, Zdhne und Knochenbau.

Mango enthdlt wie Cashewkerne den Stoff Urushiol. Allergiker sollten deshalb etwas
vorsichtig sein, zumindest beim Umgang mit der Schale.

In der Saison einen Vorrat anlegen und in Portionen einfrieren. Es ist billiger und besser,
gefrorene Friichte zu essen als solche, die unreif gepfliickt, lange gelagert und zur
monatelangen Haltbarkeit mit verschiedenen Mitteln behandelt wurden. Frisch geern-
tete Friichte sind immer am besten, eingefrorene aber auch verwendbar. Zur Reife-
prifung an der Mango riechen und vorsichtig driicken.

Fiir 1 Glas

1 Limette Zutaten waschen. Limette und Grapefruit nur diinn
1 Grapefruit schalen, denn die weilRe Haut unter der Schale

1 Mango enthalt wichtige Nahrstoffe. Mango dlinn schalen,
15 g frische Kurkuma oder Kern entfernen. Plastiktite oder Handschuhe

1 TL Pulver beim Reiben frischer Kurkuma verwenden, sonst

bleiben die Finger tagelang gelb! Alle Zutaten in die
Saftpresse geben. In ein Glas geben und servieren.

Oder einen Smoothie zubereiten: Dann die
Zitrusfrlchte in der Zitruspresse pressen, alle Zutaten
im Mixer mixen und servieren.
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