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Dieser 5 Tage Detox Plan ist der perfekte Start
far eure Clean Journey. Ihr entschlackt euren
Korper, neutralisiert die Geschmacksnerven

und konnt neu durchstarten!

SOLLEN WIR LOSLEGEN?



REZEPTPLANUNG

Bevor ihr mit dem Detoxen
startet empfehlen wir euch,
einen kleinen Blick auf die
Rezepte zu werfen, eure
Detoxtage zu planen, den
Einkauf zu erledigen und
einige Rezepte schon
vorzukochen. Vorbereitung
ist das A & O. Wenn ihr eure
Mahlzeiten immer parat habt,
fallt es euch viel

leichter durchzuhalten.

AulBerdem empfiehlt es sich,
alle ungesunden
Lebensmitteln aus der
Wohnung zu verbannen, so

kommt ihr gar nicht erst in die

Versuchung das Detoxen
abzubrechen. Das hilft euch
aullerdem, auch danach

weiterhin gesund und bewusst

ZU essen.

VORBEREITUNG

ERFOLGSMESSUNG

Damit ihr am Ende auch tolle
Ergebnisse seht, empfehlen wir,
bevor es mit dem Detox
losgeht, euch zu wiegen, Mal3e
zu nehmen und ein Vorher-Bild
zu machen. Am besten gleich
nach dem Aufstehen und Klo
gehen. Nach den funf Tagen
macht ihr zu gleichen Zeit, in
der selben Position und
Kleidung noch einmal ein Foto,
wiegt euch und nehmt

wieder Mal3. Ihr mUsst die Fotos
mit niemandem teilen, wenn ihr
das nicht mdchtet, aber wir
kdnnen euch versichern, dass
ihr, abgesehen von dem
inneren Wohlbefinden, auch
aullerlich sehr stolz auf euch
sein werdet und das Nachher-
Bild eine super Motivation fur
euch ist, mit dem Clean Eating
weiterzumachen.




HEISSE ZITRONE

Trinkt direkt nach dem Aufstehen
vor der ersten Mahlzeit ein Glas
heille Zitrone. Diese regt euren
Stoffwechsel an und ist der ideale
Start in den Detoxtag. Einfach eine
halbe Zitrone auspressen und mit
heillem Wasser aufgiellen.

GRUNER TEE

Trinkt 2-3 Tassen grinen Tee pro
Tag! Wusstet ihr, dass Gruner Tee
eine super Alternative fur Kaffee
ist, euch mindestens genauso viel
Energie gibt und zusatzlich noch
die Verdauung ankurbelt?
UngesUl3t wirkt der Tee wahre
Wunder! Beachtet die Ziehzeit des
Tees sehr genau, da er schnell
bitter schmecken kann. Manche
reagieren auf Grinen Tee auf
leeren Magen oder nach einem
Smoothie manchmal mit Ubelkeit
oder Schwindel. Am besten den
Tee erst nach der ersten Mahlzeit
trinken.

WASSER

Trinkt 2-3 Liter Wasser am Tag!
Softdrinks, Safte, gesuliter Tee,
Kaffee, Kohlensaure oder Alkohol
sind wahrend Detox tabu. Am
besten trinkt ihr Leitungswasser
oder stilles Mineralwasser.

_ - PARTNER IN CRIME
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Sucht euch einen Detox Partner! Wenn
ihr zu zweit seid konnt ihr euch super
motivieren, euch das Kochen vielleicht
aufteilen und euch aus kleinen Tiefs
holen! Am besten schnappt ihr euch
eure Mitbewohnerin, Schwester, beste
Freundin oder Mama und los geht's!

SPORT

Bei unserem Detox Plan geht es primar
um die Umstellung eurer Ernahrung.
Aber naturlich gehort auf Dauer auch
Sport zu einem gesunden Lebensstil
dazu. Je nachdem wie es euch beim
Detoxen geht, empfehlen wir euch
leichten Sport zu machen und an die
frische Luft zu gehen.

BASENBAD

Basenbader sind unser Geheimtipp
wenn es um Entschlacken geht. Nach
einem 45 Minuten Basenbad fUhlt man
sich wie neu geboren, alternativ kann
auch mit einem Fullbad gestartet
werden, wenn ihr euren Kreislauf erst
daran gewdhnen musst oder keine
Badewanne zur Verfugung habt. Ein
Bad wahrend euren Detoxtagen ware
primal



NOT TO DO’S

Was ihr in den funf Tagen NICHT essen durft:

1. Tierische Produkte - kein Fisch, kein Fleisch, keine
Milchprodukte, keine Eier

2. Weder Salz, Zucker noch Konservierungsstoffe
(Achtung: diese Zutaten verstecken sich oft in fertigen
Produkten, Saucen und Dosenwaren)

3. Keine Nahrungsmittel auf Weizen- oder Starkebasis
(Ausnahmen sind Haferflocken, Hulsenfrichte,
Pseudogetreide, Detoxbrot und SuBBkartoffeln)

4. Kein Reis, Couscous, Bulgur, Nudeln oder Ahnliches
5. Keine Sojaprodukte (Ausnahme Naturtofu ohne

/Zusatze)

6. Kein Proteinpulver (auch nicht auf veganer Basis)

7. Keine Aufputschmittel (Energydrinks, Kaffee oder Der Salzentzug mag fiir die Meisten das
schwarzer Tee) Schwierigste sein, aber wenn ihr es eine Zeit
8. Keine Zigaretten, Alkohol oder andere Drogen lang schafft, ohne Salz auszukommen,

gewobhnen sich eure Geschmacksknospen
wieder an den natlrlichen Geschmack der
Lebensmittel und ihr konnt auch in Zukunft

9. Bei Obst und Gemuse ist prinzipiell alles erlaubt,
versucht allerdings auf besonders stle Fruchte wie
Bananen, Weintrauben und Kakis zu verzichten - . . .

einfacher darauf verzichten. Ein super
ebenso auf Avocados. Wir empfehlen euch wahrend Salzersatz sind ein paar Spritzer frische
des Detoxs nicht mehr als ein Stuck davon zu essen. Zitrone iiber eure Mahlzeiten. Versucht es!



WICHTIGSTE REGEL

LEST IMMER DIE INHALTSSTOFFE DER
PRODUKTE, DIE IHR KONSUMIERT!

Um wahrend euren Detoxtagen die bestmoglichen Ergebnisse zu
erzielen, empfehlen wir euch ausschliel3lich selbst zu kochen und
euch dabei an die Zutaten und Rezepte aus unserem Plan zu halten.
Wenn ihr doch einmal irgendwo seid und nichts Selbstgemachtes
dabei habt, dann seht die Inhaltsstoffe der Produkte immer ganz
genau an und achtet darauf, dass keine "verbotenen" Zutaten darin
enthalten sind. Im Zweifelsfall greift zu Obst, Nussen oder Gemuse.
Diese Regel gilt ubrigens auch fur die Zeit nach euren Detoxtagen.



MAHLZEITEN

In unserem Plan findet ihr zahlreiche Rezepte fur
Frihstuck, Mittag- und Abendessen. Wir empfehlen
euch, euch beim Kochen an die Zutaten aus diesen
Rezepten zu halten. Ihr kdnnt naturlich kreativ
werden und alle Gerichte mit unterschiedlichen
Gewdlrzen oder Gemuse- und Obstsorten aufpeppen.

Wdahrend der funf Tage solltet ihr keine Kalorien
zahlen oder euch gar an irgendwelche Mindest- oder
Maximalmengen halten. Esst wenn ihr Hunger habt
und hort auf, wenn ihr satt seid. Ein Sattigungsgefuhl
kann auch erst nach 15-30 Minuten einsetzen. Nehmt
euch also genug Zeit und geniel3t die Mahlzeit.
Fernseher, Computer oder Handy sollten wahrend
dem Essen ausgeschaltet bleiben. Unsere leckeren
Rezepte reichen je nach Hunger fur 1-2 Portionen.

Wir empfehlen euch morgens, mittags und abends
jeweils eine Mahlzeit zu euch zu nehmen. Wenn

ihr zwischendurch Hunger bekommt, konnt ihr auf
Obst, NUusse oder Gemuse zuruckgreifen. Wie bereits
oben erwahnt ist das Trinken wahrend der Detox
Phase sehr wichtig. Nehmt Uber den Tag verteilt
unbedingt gentgend Flussigkeit zu euch. Oft
verwechselt man aullerdem Hunger mit Durst!




NEBENWIRKUNGEN

Ihr werdet schnell sehen, dass unsere
Rezepte und Gerichte richtig lecker sind und
ihr auf keinen Fall hungern musst. Dennoch
kann es bei dem ein oder anderen von euch
zu Entzugserscheinungen durch die
Umstellung und den Verzicht auf bestimmte
Nahrungsmittel und Zutaten kommen.

Nebenwirkungen konnen Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Schwache oder aber auch leichte
Muskelkrampfe sein. Das ist bis zu einem
gewissen Grad aber ganz normal, weil euer
Korper naturlich merkt, wenn er nicht wie
gewohnt Zucker, Kaffee, Salz und
Weizenmehl bekommt.

In der Regel sollten die Nebenwirkungen aber
nach 1-2 Tagen wieder verschwinden. Wenn

dem nicht so ist und ihr euch wirklich unwohl
fuhlt, ware es ratsam einen Arzt aufzusuchen!



REZEPTE

KATEGORIEN

Es gibt 4 Rezeptkategorien:

- Frihstuck
- Mittag- und Abendessen
- SURes & Snacks
- Getranke

ZUTATEN

Da es bei der Benennung
mancher Zutaten regionale
Unterschiede gibt,
stehen gelegentlich zwei
Begriffe im Rezept,

z. B. "1 Karfiol (Blumenkohl!)"

KAUFT BIO!

Detox bedeutet Entgiften, daher
solltet ihr nach Moglichkeit nur
Bio Produkte kaufen. Diese sind
unbehandelt und haben
weniger Giftstoffe.



WOCHENPLAN

Bevor ihr den 5-Tage-Detox startet, tragt in dieser Tabelle ein, welche Gerichte ihr wann kochen wollt und
trefft schon die entsprechenden Vorbereitungen (z. B. Kichererbsen, Quinoa, Hirse, etc. vorkochen).

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag5

Frihstlck

L]
0000000 0 00000000 0DWOOEOEOGOEOEOGEOGEOOS OO o0 000006O0CGCOCOCS 000 0000000000000 000000 00

Snack

Mittag

0000000 o0 00000O0C0O0COCO o0 00000O0C0O0COCO 0000000000 0°00 0000000 0 0 0 ¢

Snack

0000000 0 00000O06OCOCFS 0000006 OCGEOEOO OO0 000000000 0°0 00000000 0 0 0 ¢

Abend
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HAFERFLOCKEN CHIA
PANCAKES & WAFFELN

40g Haferflocken

20g (gemahlene) Mandeln od. Haselnusse
1 EL Chiasamen

1T EL Zimt

60ml Wasser

Frichte nach Belieben

Chiasamen 10 Minuten mit der doppelten Menge Wasser
quellen lassen. Haferflocken und NuUsse im Mixer mixen,
Zimt und aufgequollene Chiasamen hinzufugen. Wasser
dazugeben, bis der Teig eine passende Konsistenz hat. In
einer beschichteten Pfanne Kokosdél erhitzen und den
Teig zu kleinen runden Pancakes formen. Ungefahr 2
Minuten je Seite braten. Frichte nach Belieben dazu
servieren.

Variation: Gleicher Teig, im Waffeleisen zubereitet.

FRUHSTUCK

WARME HAFERFLOCKEN
MIT BEEREN

40g Haferflocken

T EL Zimt

Etwas Wasser

Beeren und NUsse nach Belieben

Haferflocken und Wasser zwei Minuten in der Mikrowelle
erwarmen. Danach frische Frichte und Nlsse zugeben.
Falls gefrorene Frichte verwendet werden, diese mit den
vorherigen Zutaten in die Mikrowelle geben. Mit Zimt
wurzen.

Variation: Glutenfreie Buchweizenflocken verwenden.




HIRSE PORRIDGE

75g Hirse

Mandelmilch (ungesul3t) oder Wasser
35g gemahlene Mandeln

Zimt

gemahlene Nelken

Frichte nach Wahl

Hirse mit der doppelten Menge Wasser oder Mandelmilch
kochen. Sobald sie fertig gekocht ist, die Mandeln, Zimt
und Nelken untermischen und mit Frdchten nach Wahl
toppen.

SUSSKARTOFFEL SCHICHTEN

1 SURkartoffel

100g Babyspinat

2 EL gemahlene Mandeln
2 EL Sesam

1/2 TL Koriandersamen
1/2 TL Kreuzkimmel

SURkartoffel waschen und in Scheiben schneiden. Im
Backrohr bei 180 Grad Umluft circa 15 Minuten backen.
In einem kleinen Topf die Koriandersamen leicht anrdsten
bis sie duften. Dann herausnehmen, zerstoBen und mit
Mandeln, Sesam und Kreuzkimmel mischen.

Den Spinat mit 1 EL Wasser im Topf dinsten, bis er
zerfallt.

SuBkartoffel mit der Mandelmischung bestreichen und
abwechselnd SuRkartoffeln und Spinat schichten.
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AMARANTH HIMBEER
CREME

20g gepoppter Amaranth
50ml Mandelmlich (ungesuft)
Zimt

Leinsamen

50g (gefrorene) Himbeeren

Alle Zutaten im Standmixer pUrieren und anschlieBend
mit etwas Amaranth bestreuen.

QUINOA FRUHSTUCK

85g Quinoa

1 kleines Stuck Ingwer
2 TL Mandelmus

eine Prise Zimt

Quinoa laut Packungsvorschlag
zubereiten und den geschalten
Ingwer reiben. Anschlieliend das
Mandelmus, den Ingwer und den Zimt
dem Quinoa beimengen und verruhren.
Je nach Geschmack mit Frichten warm
oder kalt servieren.

CHIA MANDEL PUDDING

10g Chiasamen

100ml Mandelmilch (ungesuf3t)
1 EL Mandelmus

Zimt

Chiasamen mit Mandelmilch, Mandelmus
und Zimt mischen und in einem
geschlossen Behalter fur mindestens (je
langer, desto besser) 3 Stunden im
Kuhlschrank ruhen lassen, bis die
Chiasamen aufgequollen sind.




SMOOTHIE BASIS

Hirse oder Buchweizen (nicht gerdstet!)

Als nahrhafte Basis fur Smoothies eignen sich Hirse und
Buchweizen. Dazu einfach am Vorabend die Hirse nach
Packungsanleitung kochen. Den Buchweizen in ein Glas
mit Schraubdeckel geben. Circa zur Halfte fillen und mit
kaltem Wasser auffillen. Uber Nacht im Kuhlschrank
ziehen lassen und am Morgen in einem Sieb vor der
Weiterverarbeitung gut abwaschen.

Sowohl Hirse als auch der Buchweizen kénnen gut auf
Vorrat gemacht werden und halten sich im Kuhlschrank 2-
3 Tage, sodass sie stets fur Smoothies griffbereit stehen.

ANANAS HEIDELBEER SMOOTHIE

1/4 Ananas

100g Heidelbeeren (Blaubeeren)

T EL Leinsamen

2 EL gekochte Hirse (siehe "Smoothie Basis")
200m| Wasser

Alle Zutaten in den Mixer geben und purieren.

KIWI MINZE SMOOTHIE

2 Kiwis

10 Blatter Minze

1 Handvoll Babyspinat

1 EL Chiasamen

3 EL Buchweizen (siehe “Smoothie Basis”)
200m| Wasser

Alle Zutaten in den Mixer geben und pUrieren.



GRUNER BEEREN
SMOOTHIE

20g Spinat

100g Tiefkihl-Beeren
1 EL Haferflocken
Wasser

Alle Zutaten im Mixer purieren.
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ABC SMOOTHIE

1 mittelgrolRe Karotte

2 Kiwis

Saft aus zwei Orangen
Saft einer halben Zitrone
1 TL Leinsamen
Optional: Ingwer

Alle Zutaten im Mixer plrieren.

SOMMERSMOOTHIE

90g TiefkUhl-Spinat
150ml frischer Orangensaft
1 gestuckelte Nektarine

Alle Zutaten in den Mixer geben
und purieren.




DETOX BROT

300g Hirse oder Quinoa
60g Chiasamen

3 EL Olivenal

1 TL Brotgewurz

Quinoa oder Hirse waschen und Uber Nacht in Wasser
eingeweicht in den Kuhlschrank stellen. Am nachsten
Morgen Backrohr auf 160 Grad Umluft vorheizen und
Chiasamen mit 100m! Wasser quellen lassen. Quinoa oder
Hirse in einem Sieb abspulen und mit allen Zutaten und
100ml Wasser in einem Mixer gut durchmischen. Eine
ofenfeste Form mit Olivendl ausstreichen und die Masse
hineinfdllen. Im Backrohr 1,5 bis 2 Stunden backen.

SUSSKARTOFFEL TOAST

1/2 SuRBkartoffel

StBkartoffel waschen und langs in 1cm dicke Scheiben
schneiden. Im Backrohr bei 180 Grad Heil3luft ca 15 - 20
Minuten backen. Auskuhlen lassen und nach Wahl
belegen.

CHIA MARMELADE

50-75g Tiefkuhl-Beeren
2-3 EL Chiasamen

Beeren auftauen, Uberschussige Flussigkeit abgielen. Mit
Chiasamen mischen und Beeren zerdricken. 5 Minuten
stehen lassen, nochmal durchmischen. Falls es noch zu
flissig ist, mehr Chiasamen hinzugeben.

Als Belag eignen sich Hummus, Nussmus, a
Chia Marmelade sowie frisches Obst und Gemiise.




MITTAG- UND ABENDESSEN

ZUCCHINI KAROTTEN
FRITTERS

1 Zucchini

1 Karotte

1-2 Tassen Haferflocken
1 EL Mandelmus
Kokosol

Die Zucchini und die Karotte waschen und klein reiben.
Alle Zutaten miteinander vermengen, flache KloBchen
aus dem Teig formen und mit Kokosol von jeder Seite ein
paar Minuten anbraten.

ROTE BETE
QUINOA SALAT

1/2 Tasse Quinoa
1 Rote Zwiebel
2 Rote Bete (gekocht & geschalt)

Etwas Olivendl in einen Topf geben. Geschnittene Zwiebel
kurz anbraten, Quinoa zugeben und kurz anbraten. Eine
Tasse Wasser hinzugeben. Unter Umruhren ziehen lassen
bis das Wasser verdampft ist. Zwischenzeitlich die Rote
Beten schneiden und mit dem fertigen Quinoa vermengen.




SUPERFOOD SALAT

75g Quinoa

50g Babyspinat

1 Frahlingszwiebel
Granatapfelkerne
1 Zitrone

Olivenol

Pfeffer

Quinoa laut Packungsanleitung kochen. Fruhlingszwiebel
schneiden. Zitrone pressen und mit Olivendl und Pfeffer
vermengen. Mit den restlichen Zutaten mischen und
servieren.

DETOX WALDORF SALAT

1 Apfel

75g gekochter Quinoa
50g Babyspinat

50g Walnusse

1 Zitrone

Olivenol

Pfeffer

Quinoa laut Packungsanleitung kochen. Apfel wurfeln und
Walnusse hacken. Den fertigen Quinoa mit Apfel,
Walnlssen und Babyspinat vermischen und mit einem
Dressing aus Zitronensaft, Olivendl und Pfeffer
abschmecken.

” Zwei schinelle, einfache und
super leckere Salate, bei denen
man vergisst, dass man detoxt.
Besser geht's nichtl “




THAI SALAT

100g gekochter Quinoa
1/2 Gurke

1 Paprika

1/2 Mango

1 Friuhlingszwiebel

1 Limette

Sesamol

frischer Koriander

Gurke, Paprika, Mango und Fruhlingszwiebel in die
gewlnschte Grolle schneiden und mit Quinoa in einer
Schussel anrichten. Mit Limettensaft, Sesamadl und
frischem Koriander abschmecken.

SONNIGE SUSSKARTOFFEL POMMES

1-2 SulRkartoffel

100g Sonnenblumenkerne

frische Krauter nach Geschmack, zB. Schnittlauch, Dille
oder Petersilie

1 Zitrone

Backrohr auf 180 Grad Umluft vorheizen. StulRkartoffel
waschen, in Pommes-Form schneiden und 20 Minuten im
Rohr backen. Sonnenblumenkerne mit Krautern und Saft
der Zitrone zu einem Dip puUrieren, bei Bedarf Wasser
hinzufligen. Pommes mit dem Dip geniel3en.




ORANGEN QUINOA
SALAT

1/2 Tasse Quinoa
2 Orangen
Olivenol
Zitronensaft
Pfeffer

Etwas Olivendl in einen Topf geben. Quinoa kurz darin
anbraten und mit einer Tasse Wasser aufgielen. Unter
Umrihren ziehen lassen, bis das Wasser verdampft ist.
Orangen in kleine Stlcke schneiden und alles vermengen.
Kalt oder warm servieren.

phonniert
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QUINOA MIT
SPINAT CASHEW SAUCE

1/2 Tasse Quinoa

1 Zwiebel

300g Blattspinat

1-2 Knoblauchzehen

50g Cashewmus (ungeslBt) oder selbstgemacht
(Zubereitung im Rezept)

1 Handvoll Cashewkerne

Olivendl

Zwiebel wurfeln. Olivendl in einen Topf geben. Quinoa und
die Halfte der Zwiebel kurz darin anbraten und mit einer
Tasse Wasser aufgielBen. Unter Umrihren ziehen lassen,
bis das Wasser verdampft ist. Restliche Zwiebel und
Knoblauch in einer Pfanne anbraten, zwischenzeitlich
Cashewmus mit 200ml Wasser im Mixer pUrieren (Fur
selbstgemachtes Cashewmus: Cashewnuisse mahlen, mit
100ml warmen Wasser mischen und zehn Minuten quellen
lassen). Spinat mit in die Pfanne geben. Cashewmix nach
einigen Minuten hinzufligen und solange kocheln lassen,
bis eine dickflUssige Creme entsteht. Mit Pfeffer wlrzen.
Wahrenddessen die Cashewkerne in einer Pfanne ohne
Fett auf mittlerer Stufe einige Minuten anrosten. Quinoa
und Spinat auf einem Teller anrichten und mit den
Cashewkernen garnieren.



GEFULLTE SUSSKARTOFFEL

1 SuBkartoffel

100g Tiefkuhl-Blattspinat
75g gekochte Kichererbsen
50g Cashews

Saft von einer halben Zitrone
Schnittlauch

Pfeffer

StBkartoffel waschen und der Lange nach mit einer Gabel
einstechen. Im Backrohr bei 180 Grad Umluft circa 45
Minuten backen. Blattspinat im Topf auftauen, mit den
Kichererbsen vermischen und mit Pfeffer wirzen.
Cashews in ein hohes Gefal fullen und bis zur Halfte mit
Wasser bedecken. Zitronensaft, Pfeffer und Schnittlauch
nach Belieben hinzugeben und mit dem Pulrierstab mixen.
SulBkartoffel aus dem Rohr nehmen und mit einem Messer
entlang der Einstichstellen 6ffnen, dabei aber nicht ganz
durchschneiden.

AnschlieBend mit Spinat, Kichererbsen und Cashew Sour
Cream toppen.

” Wir lieben dieses Gericht Es ist
so einfach und durch die Cashew
Sour Cream dennoch unfassbar

lecker! “



DETOX BOWL

50g Hirse

1/2 Packung Naturtofu
1 kleine SuURkartoffel

1 Paprika

100g Tomaten

1 kleine rote Bete
frische Petersilie

Saft von zwei Limetten

Backrohr auf 180 Grad Heil3luft vorheizen. Hirse mit der
doppelten Menge Wasser kochen. Stullkartoffel waschen
und in Wuarfel schneiden. Tofu ebenfalls wiurfeln und
beides fUr 15 Minuten ins Backrohr geben. Paprika, rote
Bete und Tomaten in die gewlnschte GroRe schneiden.
Alle Zutaten in einer grolBen Schussel anrichten.

HIRSE TABOULEH

75g Hirse

100g gekochte Kichererbsen
1 Handvoll Rucola

2 Tomaten

1/2 Gurke

1/2 Bund Petersilie

Saft von einer Zitrone

Hirse mit der doppelten Menge Wasser kochen. Tomaten
und Gurke fein wurfeln. Petersilie hacken und Zitrone
pressen. Alle Zutaten vermischen und mit Pfeffer
abschmecken.




GEROSTETE KOHLSPROSSEN

300g Kohlsprossen (Rosenkohl)
Olivenol

1 Handvoll Walnlsse
Granatapfelkerne

Kohlsprossen waschen, die aulleren Bldtter entfernen
und halbieren. Mit etwas Olivendl vermengen und im
Backrohr bei 180 Grad Umluft circa 20 Minuten garen,
bis sie leicht braun sind. Walnusse hacken. Die
Kohlsprossen mit Walnussen und Granatapfelkernen

servieren. N\ N\
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MARONI FENCHEL
PFANNE

50g vorgegarte Maroni (Kastanien)
1 Fenchelknolle

2 mittelgrolle Karotten

1 Hand voll Champignons

Kokosol

Die Karotten schalen, in dinne Scheiben
schneiden und mit ein wenig Wasser in
einer Pfanne dinsten. Fenchel und
Champignons waschen, klein schneiden
und mit Karotten und Maroni in der
Pfanne leicht anbraten. Eventuell etwas
Kokosol hinzufigen. Mit frischem Pfeffer
abschmecken.




ROHKOSTSALAT

100g Karfiol (Blumenkohl)
100g Brokkoli

100g Rotkraut

2 Karotten

1 Handvoll Mandeln

Saft einer Zitrone
Petersilie

GemuUse waschen und von Karfiol und Brokkoli kleine
Roschen abschneiden. Rotkraut in Streifen schneiden
oder hobeln. Karotten fein schneiden. Mandeln und
Petersilie grob hacken. In einer Schissel alle Zutaten
miteinander vermengen und mit Zitronensaft
abschmecken.

LINSENSALAT MIT
GEROSTETEN TOMATEN

100g grune Linsen

ca. 10 Cocktailtomaten
Feldsalat

frischer Thymian

1 Zitrone

1 EL Olivenol

Linsen mit 1-2 Stangel Thymian nach Packungsanleitung
weich kochen. Cocktailtomaten fir 10 Minuten ins
Backrohr bei 160 Grad HeiBluft geben. Linsen mit
Feldsalat, Ol und Saft der Zitrone vermischen und mit
Tomaten toppen.



SWAGHETTI YOLONAISE
®

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

140g Naturtofu

Basilikum

100g Tomatenmark (ungesalzen, gibt's im Bioladen)
1 Tomate

1 grolle Karotte

1-2 Zucchini

Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und klein schneiden.
Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Stlucke
hineingeben. Inzwischen den Tofu in kleine Stucke
schneiden, in eine Schussel geben und mit einer Gabel
zerbroseln. Tofu einige Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten bis er eine leicht goldgelbe Farbe annimmt.
Zwischenzeitlich Basilikum fein hacken. Geschnittene
Tomaten und Karotten zugeben und schlie8lich Basilikum
vorsichtig untermischen. Gut pfeffern und das
Tomatenmark zugeben. Ihr kdnnt zusatzlich mit weiteren
Krautern nach eurem Geschmack wirzen. Alles fur ca. 5
Minuten kocheln lassen.

Zucchini mit einem Spiralschneider (Kartoffel- oder
Spargelschaler geht auch) zu Spaghetti formen und
entweder in einer sauberen Pfanne erhitzen oder die Sol3e
an den Rand schieben und die Zucchinispaghetti in der
gleichen Pfanne mittig anbraten bis sie heild sind. Weilles
Mandelmus oder Haselnusskernmehl kénnen als
Parmesanersatz dienen.

VARIATION: VEGANE LASAGNE

Zutaten wie bei Swaghetti Yolonaise
Zusatzlich: Weilles Mandelmus

Zubereitung wie bei Swaghetti Yolonaise, aber Zucchini
nicht zu Spaghetti schneiden,
sondern quer in Scheiben
schneiden. In einer Auflaufform
eine Schicht Zucchinischeiben
verteilen. Bolognesesolie dartber
geben, zwei bis vier weitere
Schichten Zucchini und SoRBe in
der Form anrichten. Mit der
Bolognesesolle abschliellen und
Mandelmus als Kaseersatz auf
der Lasagne verteilen.

Fur circa 5 Minuten bei 250 Grad
Umluft fertigbacken.




AFRIKANISCHER ERDNUSS EINTOPF

1 Zwiebel

2 Tomaten

1 Fenchelknolle

2-3 EL Erdnussmus

Erdnisse aus der Schale

Currypulver, Curcuma, Pfeffer, Zitrone

Zwiebel, Tomate und Fenchel in Wirfel schneiden. Etwas
Olivenol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel darin
anbraten. Fenchel hinzugeben und 5 Minuten mitbraten.
Tomaten zugeben und mit einem kleinen Glas Wasser
aufgielBen. Alles 10 Minuten koécheln lassen und mit
Erdnussmus und Gewdlrzen vermischen. Mit Erdnissen
und Zitronensaft toppen.

AUBERGINEN LINSEN SUPPE

1 Aubergine
100g rote Linsen (getrocknet)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
frische Petersilie
Zitronensaft

Zwiebel und Aubergine wurfeln. In einem Topf ein wenig
Olivenol erhitzen und die Zwiebel darin anbraten. Die
Aubergine und die Linsen hinzugeben und kurz mitbraten.
Mit etwas Wasser aufgiellen, sodass alles leicht bedeckt
ist. 15 Minuten koécheln lassen, bis die Linsen weich sind.
Mit Knoblauch und Petersilie nach Geschmack purieren.
Zum Abschluss noch mit Zitronensaft abschmecken.

99 Zugegeben, das sind nicht die schinsten Gerichte. Daflr sind sie foll fir kalte Tage, da sie einen so richtig von innen aufwirmen.




SALAT WRAPS

3-4 grolBe Salatblatter

2 Karotten

1 Apfel

50g Mandeln

75g Quinoa

Rote Bete Hummus (siehe Rezept "Detox Hummus")

Quinoa mit der doppelten Menge Wasser kochen. Apfel,
Karotten und Mandeln in feine Streifen schneiden.
Salatblatter mit den Ubrigen Zutaten fullen und einrollen.

SOMMERSALAT

Eisberg/Feld/Rucola Salat (nach Belieben)
1/2 Paprika

1/2 Salatgurke

1 Orange oder 1 Mango

1 Handvoll Mandeln

Walnussol oder Olivenol

Pfeffer, Zimt

Salat und GemuUse waschen und schneiden.
Die Orange (oder Mango) schalen und in
kleine Stucke schneiden. Dressing mit

Ol, Pfeffer und etwas Zimt zubereiten.
Alles miteinander vermengen und mit den
Mandeln garnieren.



GEROSTETER KARFIOL

1 Karfiol (Blumenkohl)
3 EL Tahin

2 Knoblauchzehen
Saft von einer Zitrone
1/2 Bund Koriander
1/2 Bund Petersilie
Cayennepfeffer
Olivenol
Granatapfelkerne

Karfiol im Backrohr bei 180 Grad Umluft circa 30
Minuten backen bis er goldbraun gerdstet ist. Tahin mit
einer Knoblauchzehe, Zitronensaft und etwas Wasser
puUrieren sodass eine Sauce entsteht. Koriander,
Petersilie, eine Knoblauchzehe und Cayennepfeffer mit
Olivendl zu einem Pesto purieren. Den Karfiol mit Tahin,
Pesto und Granatapfelkernen anrichten.

HEIDELBEEREN UND CHICOREE
AUS DEM OFEN

3 Stick Chicoree

Kokosol

100g Heidelbeeren (Blaubeeren)
1 Frihlingszwiebel

1 Handvoll Pecannlsse

Backrohr auf 180 Grad Umluft vorheizen. Chicoree
waschen und langs halbieren. Schnittflache mit etwas
Kokosol bepinseln und mit der Schnittflache nach oben ins
Rohr geben. 15 Minuten garen lassen und die
Heidelbeeren hinzugeben. Nach 5 Minuten alles
herausnehmen und mit geschnittener Fruhlingszwiebel
und Pecannussen anrichten.



ASIA NOODLES

1 Gurke

2 grolle Karotten

1 Frihlingszwiebel

2 EL Sesam

frischer Koriander

Ingwerpulver, Sesamdl, Saft einer Limette

Gurke und Karotten spiralisieren. In einer Schussel mit den
restlichen Zutaten anrichten.
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GREEN POWER SUPPE

1/2 Brokkoli

200g Tiefkuhl-Blattspinat

1/2 Zwiebel

1 Liter Wasser oder GemuUsebrihe (ungesalzen!)
Cayennepfeffer, frische Petersilie, Zitronensaft

Die Zwiebel schalen, wurfeln und in
Olivendl in einer Pfanne anbraten. Den
Spinat hinzufigen und anbraten bis er
aufgetaut ist. Den Brokkoli waschen,
zerteilen und in die Pfanne dazugeben.
Anschlielend mit der Brihe aufgiellen
und die Suppe kdcheln lassen bis der
Brokkoli weich ist. Danach die Petersilie
hinzufigen und die Suppe mit einem
Plrierstab purieren. Mit Cayennepfeffer
und Zitronensaft abschmecken.




PAPRIKA LINSEN AUF
KICHERERBSENPUREE

Zutaten fur die Linsen: .
1/2 rote Zwiebel
1/2 gelbe Paprika

1 Hand voll Cocktailtomaten
3 EL Linsen

frische Petersilie
Zitronensaft

Paprikapulver

Zutaten fur das Puree:

300g gekochte Kichererbsen
172 gelbe Paprika

50 ml Wasser

frische Petersilie

Pfeffer

| Bei Dosenprodukten darauf achten, dass weder
e Konservierungsstoffe noch Salz verwendet werden.

Linsen und Kichererbsen ggf. kochen, wenn keine
Dosenprodukte verwendet werden.

Zwiebel schalen. Zwiebel, Paprika und Tomaten klein
schneiden. Die Petersilie waschen, kleinhacken und mit
den Linsen in einer Pfanne mit Olivendl anbraten. Paprika
und Tomaten hinzugeben und das Ganze einige Minuten
kdcheln lassen. Anschliellend mit etwas Zitrone und
Paprika Pulver abschmecken.

Alle Zutaten fur das Puree pUrieren und mit etwas
Olivendl in einer Pfanne erwarmen.

Danach beide Gerichte zusammen servieren. Tipp: dazu
frische Rucola Blatter anrichten,

INDISCHES DAL

1 Zwiebel

150g rote Linsen (getrocknet)
300 ml Kokosmilch

1T Tomate

50g Blattspinat

Curcuma

Currypulver

Zitronensaft

Zwiebel und Tomate wurfeln. Etwas Kokosol in einem Topf
erhitzen und Zwiebel darin anbraten. Linsen kurz
mitbraten, dann Kokosmilch, Tomate und Blattspinat
zugeben und 15 bis 20 Minuten kocheln lassen, bis die
Linsen weich sind. Bei Bedarf Wasser hinzufiugen. Mit
Curcuma, Currypulver und Zitronensaft abschmecken.




DETOX COLESLAW

100g rohes Rotkraut
2 Karotten

1 Apfel

50g Walnlsse

50g Cashews

1 Zitrone

Rotkraut, Karotten und Apfel mit einem Hobel langs in
Stifte schneiden und mit den WalnUssen in einer
Schussel vermengen. Cashews mit Zitronensaft
vermengen und mit Wasser zu einem Dressing pUrieren.
Dressing Uber den Coleslaw geben, kurz ziehen lassen
und anschlieBend genielBen.

ROTE BETE SALAT

1-2 rote Bete

2 Karotten

25g Pistazien, ungesalzen
Schnittlauch

1 Zitrone

Olivenol

Pfeffer

Rote Bete und Karotten mit einem Hobel in feine Streifen
schneiden. Alle Zutaten vermischen und mit einem
Dressing aus Zitronensaft, Olivendl und Pfeffer
abschmecken.



ASIA BROKKOLI

1 Brokkoli

2 EL Erdnussmus

1 EL Sesamaol

Saft von 1 Limette

1 gepresste Knoblauchzehe

Roschen vom Brokkoli trennen und im Backrohr 20
Minuten bei 180 Grad Umluft garen. Die restlichen
Zutaten vermischen bis ein Dip entsteht. Gemeinsam

servieren.

%

Brokkoli aus dem Ofen ist
eines meiner derzeifigen
Lieblingsgerichte. Schnell
gemacht, lecker und viel
Calcium und Profein!

66

TOMATENSUPPE

1 kg Fleischtomaten
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
Basilikum

Petersilie

Pfeffer

Zwiebeln und Knoblauch schalen, klein
schneiden und in Olivendl anbraten.

Die Tomaten waschen, vierteln und in die
Pfanne hinzugeben. Alles fur circa 20 Minuten kocheln
lassen und mit Basilikum und Pfeffer plrieren, wenn notig
noch etwas Wasser hinzugeben. Mit frischer Petersilie
servieren.

GEFULLTE TOMATEN

1/2 Tasse Quinoa
1 Zwiebel

1 Karotte

3 groBe Tomaten
frische Petersilie
Pfeffer

Quinoa mit der doppelten Menge Wasser
kochen. Zwiebel und Karotte fein wirfeln
und in einer Pfanne anbraten.

Tomaten aushohlen und das Fruchtfleisch in der Pfanne
mitbraten. Mit Pfeffer und Petersilie wirzen und
zusammen mit dem Quinoa in die Tomaten flllen.




STEIRERSALAT

1 Tasse gekochte Kdferbohnen
1/2 Bierrettich

1 Karotte

Blattsalat nach Wahl
KlUrbiskerne

Kiurbiskernol

1 Zitrone

Rettich und Karotte raspeln. Mit Salat, Kaferbohnen und
Kurbiskernen vermischen. Mit Dressing aus Kurbiskernol
und Zitronensaft anrichten.

MANDEL FISOLEN

300g frische Fisolen (grine Bohnen)
2 EL Mandelblattchen

1 EL Kokosol

2 Knoblauchzehen

In einem Topf Mandelblattchen kurz anrosten, bis sie
leicht braun werden. Herausnehmen und Wasser in den
Topf geben. Sobald das Wasser kocht, die Fisolen darin
fir 10 Minuten kdcheln lassen. Abseihen und in einem
Topf Kokosol zergehen lassen. Fisolen hineingeben,
Knoblauch dazu pressen und Mandelblattchen
untermischen. Fertig!

99 Kirbiskerne und -0l enthalfen wichtige ungesdttigte Fettsauren und schimecken besonders nussig. 66
Das Fisolengericht ist selr einfach und trofzdem nalrhaft, was es perfekt fir (koch-)faule Tage macht.




SUSSES & SNACKS

» Gefalit 23 Mal

KURBIS MUFFIN

200g Kurbis

Kokosol

1 Tasse Haferflocken
Zimt

5 Datteln

1 EL Mandelmus

Den Kurbis schalen, wirfeln, mit etwas Kokosol
bestreichen und circa 30 Minuten im Ofen bei 180 Grad
Heilsluft backen bis er weich ist. AnschlieRend mit den
restlichen Zutaten mixen und den Teig in Muffinformen
verteilen. FUr circa 30 Minuten bei 180 Grad Heil3sluft in
den Ofen geben (kann je nach Wasserdichte des Kurbis
variieren).

BRATAPFEL

1 mittelgroBer Apfel

1 kleine Hand voll gefrorene Beeren
50g vorgegarte Maroni (Kastanien)
1 Prise Zimt

1 Prise gemahlene Nelken

1 getrocknete Dattel

Den Apfel so vom Kern befreien, dass ein Loch in der
Mitte entsteht. Die Beeren mit den gehackten Maroni und
Datteln vermischen und mit dem Zimt und den Nelken
wirzen. Den Apfel danach mit der Beeren-Maroni-
Mischung fullen und fur circa 10 Minuten bei 150 Grad
HeiBluft backen.
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ROTE BETE CANDY

2 Rote Bete
2-3 EL Kokosol

Rote Bete schalen, wirfeln und mit Kokosol vermengen.
Im Backrohr bei 200 Grad Umluft fur circa 30 Minuten
backen. Backzeit variiert je nach GroBe der Warfel.

HIMBEER SORBET

100 g TK Himbeeren

50 ml Mandelmilch (ungesuf3t)
Kokosflocken

1 TL Zimt oder Vanille

Die TiefkUhlhimbeeren in den Mixer
geben und mit circa 50 ml Mandelmilch
(nach und nach dazu geben) und dem
Zimt purieren. Mit den Kokosflocken und
den Himbeeren garnieren. Entweder
direkt essen oder circa 2 Stunden im
Gefrierfach ruhen lassen.




KIWI POPSICLES

1 Kiwi
1 Handvoll Gojibeeren
Papierstabchen

Kiwi in Scheiben schneiden und auf Papierstabchen
stecken. Gojibeeren darauf legen und Uber Nacht
tiefkuhlen.

ROHER BEEREN

O e NUSS KUCHEN

FUr den Boden:
100 g Mandeln
100 g Datteln

Fur die Fullung:
250 g Cashewkerne
40 ml Walnussaol
Saft einer Zitrone
1 TL Vanille

200 g TK Beeren

0 Qav
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Die NUsse und Datteln fur die Kruste im Mixer zu einer
festen Masse vermischen. In einer kleinen Kuchenform als
Kuchenboden verteilen und je nach Belieben dick oder
dunn ausbreiten.

Fur die Fullung: Cashewkerne 4 Stunden in Wasser
einweichen. Dann die Cashewkerne abseihen und in den
Mixer geben. Zitronensaft, Ol und Vanille dazu geben und
gut durchmixen. 2/3 der Mischung auf die Kuchenkruste
geben und mit einem Loffel glatten. Das restliche Drittel
mit den Beeren mixen und Uber die helle Schicht geben.
Glattstreichen und mit Frichten garnieren und fur
mindestens 2 Stunden im Kuhlschrank fest werden lassen.



GEROSTETE KICHERERBSEN

100g gekochte Kichererbsen
1-2 EL Olivendl

getrocknete Krauter nach Wahl
Pfeffer

Alle Zutaten vermengen und bei 200 Grad Umluft im Ofen
fUr circa 15-20 Minuten garen lassen, bis sie gebrdaunt sind.

DETOX HUMMUS

200g gekochte Kichererbsen
3 EL Tahin

Saft von 2-3 Zitronen

1-2 Knoblauchzehen

Pfeffer

Paprikapulver

min. 100m| Wasser
Variation: 1 Rote Bete

Alle Zutaten purieren und je nach Konsistenz noch
Wasser hinzugeben.

FUr den Rote Bete Hummus zusatzlich noch eine Rote
Bete mitpurieren.



GEMUSECHIPS

Gemuse nach Wahl, zB. Zucchini, Sullkartoffel, Karotten,
Grunkohl, Auberginen, Rote Bete

getrocknete Krauter nach Wahl

Kokosol oder Olivenol

Gemuse waschen und in Scheiben schneiden. Mit Ol
und Krautern vermengen und im Backrohr bei 180 Grad
Umluft backen. Die Backzeit hangt stark vom Gemuse
und der Dicke der Scheiben ab, also schaut lieber
einmal zu oft als einmal zu wenig nach den Chips.

Grunkohl bendtigt circa 10 Minuten im Rohr. Achtung:
Er verbrennt sehr leicht wenn man ihn aus den Augen
lasst.

StlRkartoffeln bendtigen 15-20 Minuten, Zucchini
ebenso.

Rote Bete am besten roh verarbeiten, nicht gekocht.
Dazu nur schalen und in Scheiben schneiden.

Karotten und Auberginen benotigen circa 15 Minuten.

” Probiert auch, die Chips onne Ol
zuzubereiten. Besonders bei
SuBkartoffeln und Zucchini wird das
Ergebnis auch ohne O knusprig. “



GETRANKE

DETOX WASSER

1 Liter Wasser

4 Stangel Thymian

5-6 Gurkenscheiben

1 Bio-Zitrone, in Scheiben geschnitten

Alle Zutaten vermengen und fur 10 Minuten ziehen
lassen.

Eurer Fantasie sind bei diesem Rezept keine Grenzen
gesetzt. Probiert das Wasser auch mal mit anderen
Frichten und Krautern aufzupeppen, zum Beispiel
Erdbeeren, Heidelbeeren, Minze oder Rosmarin!

DETOX TEE

20g Ingwer

1,5 Liter Wasser

Saft von einer Zitrone
Prise Zimt

Den Ingwer schdlen und in dinne
Scheiben schneiden. Den Ingwer mit dem
Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Danach die restlichen Zutaten
hinzufigen und mindestens zehn Minuten
weiter kdcheln lassen. Tipp: Je langer der
Tee gekocht wird, umso intensiver
schmeckt er.

w Wer nicht nur Wasser frinken machte, kann mit
diesen beiden Getrinken fur Abwechslung sorgen.



FRAGEN?

Wenn ihr noch Fragen habt, konnt ihr unsere grolle Community auf Facebook nttzen. Die
geschlossene OCJ Gruppe ist nur fur Mitglieder sichtbar und sowohl wir von OCJ als auch die
Mitglieder helfen euch bei jeglichen Fragen. In der Gruppe werden auch neue Detoxrezepte

gepostet und vielleicht findet ihr ja auch einen Weggefahrten aus eurer Nahe. Den Link zur Gruppe
findet ihr auf unserer Facebook Seite oder ihr sucht direkt nach "Our Clean Journey Community".



UND JETZT? CLEAN EATING!

FUhlt ihr euch super und total motiviert euch weiter
gesund zu erndahren? Dann hort nicht auf und startet
mit dem Ernahrungsprinzip Clean Eating durch! Keine
Sorge, es ist nicht ganz so schwer wie Detox und lasst

sich super in euren Alltag integrieren. Alles zu dem

Thema findet ihr auf www.ourcleanjourney.com!



