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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

sind Sie gut in Form? Fiihlen Sie sich fit, gesund und ener-
giegeladen? Oder haben Sie etwa Probleme, Ihr Gewicht zu
halten, sind Sie hdufig mtde, abgespannt und lustlos?
Sieht lhre Haut fahl und grau aus, ist ihr Bauch oft aufge-
bldht oder sind Sie haufig erkéltet?

Da hilft nur eins: Entlasten Sie lhren Organismus! Befrei-
en Sie ihn von tberflissigen und schadlichen Stoffwech-
selprodukten. Verbessern Sie lhr Allgemeinbefinden,
indem Sie die konzentrierte Kraft der natiirlichen Pflan-
zenstoffe nutzen. Das hilft Ihrem Korper, zu entschla-
cken, zu entgiften und zu entwéssern. Sie werden sehen,
das Saftfasten tut hnen richtig gut und ldsst sich leicht
bewerkstelligen.

Trinken Sie an Ihrem Fastenwochenende frische Sdfte aus
Friichten und Gemisen, die den Kérper sanft von innen rei-
nigen und tberschiissiges Wasser aus dem Gewebe spii-
len. Wir zeigen Ihnen, wie ein solches zweittgiges Saftfas-
tenprogramm aussehen kann. Sie erfahren, mit welchen
gesunden Mixturen Sie lhre Verdauungsorgane (Darm,
Niere und Leber) am besten entlasten, wie Sie den Fett-
stoffwechsel anschieben und die kérpereigene Abwehr
stdrken.

Das Schone daran: Unsere Sdfte schmecken nicht nur lecker,
sie versorgen den Organismus auch mit einer geballten
Ladung an leicht resorbierbaren Vital- und Schutzstoffen.
Denn Saftfasten ist keine rigorose Nulldidt, bei der nur kalo-
rienfreie Getrdnke wie Wasser und Tee erlaubt sind.

Der Entschlackungserfolg kann sich nach so einem
Wochenende sehen lassen. Die (iberfliissigen Pfunde
schmelzen dahin, die Waage zeigt locker ein bis zwei Kilo



VORWORT

wenigeran. Der Kérper verliert zwar hauptsdchlich Wasser
und kein Fett. Aber mit der Fliissigkeit werden Stoffwech-
selschlacken und Giftstoffe ausgespiilt.
Sichtbare Folge: Das Gewebe strafft sich, die Haut wird
elastischer und der Teint wieder frisch. Vielleicht probieren
Sie auch die gemdBigtere »Smoothie«-Variante aus, bei
derdie Mixgetrdnke mit eiweiBhaltigen Zutaten wie Joghurt,
Sojamilch oder Niissen angereichert sind. Hier fdllt die
Stoffwechselumstellung zwar etwas milder aus - doch Sie
werden schnell feststellen, dass Sie sich nach solch einer
zweitdgigen Entschlackungskur insgesamt leichter, fitter
und rundum wobhler fiihlen.
Betrachten Sie die Vorschldge auf den ndchsten Seiten
als Anregung. Stellen Sie sich Ihr Programm fiir ein mal3-
geschneidertes Entgiftungs- und Entschlackungswochen-
ende ganz nach lhren eigenen Vorlieben zusammen. Unse-
re Rezeptvorschldge sind leicht abzuwandeln. AuBerdem
gibt’s viele praktische Tipps und Wellnessiibungen fiir
jeden Tag - und fiir jede Jahreszeit.
Wenn Sie regelmdBig entschlacken, sorgen Sie dafir, dass
schddliche Ablagerungen, die sich oft tGber lange Zeit
durch falsche Ernghrung, zu wenig Bewegung, Stress und
Umweltgifte im Kérper angesammelt haben, schonend
beseitigt werden. Natiirlich macht es Sinn, so ein Verjiin-
gungsprogramm fir Korper, Geist und Seele von Zeit zu
Zeit zu wiederholen.
Wirwiinschen lhnen viel Erfolg dabei!

Ihre Anita HeSmann-Kosaris
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Obst und Gemise, das wir in fliissiger Form zu uns neh-

men, versorgt den Kérper mit einem perfekten Mix bio-
aktiver Substanzen und Vitalstoffe, die dem Organismus
beim sanften Entwdssern, Entgiften und Entschlacken
auf die Spriinge helfen.
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Der ideale Weg, den Stoffwechsel
zu entlasten

Es ist angenehm und effektiv zugleich: ein Wochenende
lang mit Frucht- und Gemiisesiften den Kérper zu ent-
giften und zu entschlacken. Die gesundheitlichen Wir-
kungen bestimmter Sifte lassen sich gezielt nutzen, um
zum Beispiel das Sdure-Basen-Gleichgewicht wiederher-
zustellen und das Immunsystem zu stiirken.

Dabei brauchen Sie kein quilendes Hungergefiihl zu be-
fiirchten, da Sie mit den wertvollen Pflanzenstoffen eini-
ge Kalorien aufnehmen.

Fiir wen ist das Saftfasten geeignet?

So ein tibersichtliches Entgiftungs- und Entschlackungs-
programm ist ideal fiir alle, denen der Berufsalltag zu
wenig Zeit lisst, um eine lingere Auszeit einzuplanen. Es
ist auch von jenen in eigener Regie gut zu bewiltigen, die
der Stoffwechselumstellung einer lingeren Fastenkur
nicht gewachsen sind.

Ein weiteres Plus: Fiir kurze Zeit kann jeder fasten, der
gesund und leistungsfihig, also nicht ernstlich krank ist.
Falls Sie nicht sicher sind, ob so ein Wochenendpro-
gramm fiir Sie das Richtige ist, besprechen Sie Ihr Vorha-
ben mit IThrem Arzt oder Heilpraktiker.

Die Fastenregeln: einfach unkompliziert

Das Fastenprinzip ist bei dieser zweitdgigen Saftkur
denkbar einfach: Sie trinken tiber den Tag verteilt rund
einen Dreiviertelliter Frucht- und Gemiisesiifte, die Sie
selbst pressen oder kaufen (naturrein, ohne Zucker und
ohne Konservierungs- oder Farbstoffe).
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AuBerdem gibt es jede Menge klares Wasser, damit aus-
reichend Fliissigkeit vorhanden ist, um die gelésten Gift-
stoffe aus dem Koérper zu schleusen. Sie nehmen also
keine festen Nahrungsmittel zu sich —es sei denn, Sie ent-
scheiden sich fiir die mildere Entschlackungsvariante, die
sich im Sommer und Winter bewiihrt hat. Bei diesen Wo-
chenendprogrammen sind kleine Zugaben wie Joghurt,
Niisse oder Haferflocken erlaubt.

Bewegen und entspannen Sie sich

Tun Sie an Threm Saftfastenwochenende, wozu Sie Lust
haben: ausschlafen, faulenzen, lesen, spazieren gehen,
Sport treiben ...

Wir stellen Thnen verschiedene Moglichkeiten vor, wie
Sie mit Massagen, Wellnessbidern oder gymnastischen
Ubungen die Entschlackung anregen kénnen. Probieren
Sie aus, was am besten zu Thnen passt. Oft geniigt schon
ein flotter Spaziergang, um den Stoffwechsel anzukur-
beln, die Organe mit Sauerstoff zu versorgen und die

Fettverbrennung zu aktivieren.

Der ideale Termin

Zwei Saftfastentage kénnen Sie, wenn Sie gesund sind,
mehrmals im Jahr in Abstinden von ein bis zwei Mona-
ten einlegen. Suchen Sie sich ein ruhiges Wochenende
dafiir aus, das frei ist von Stress, Einladungen und Ter-
minen, die Thr inneres Reinigungsprogramm stéren
kénnten.

Es kommt beim kurzzeitigen Entgiften und Entschla-
cken nicht so sehr darauf an, dass es hiufig geschieht, son-
dern dass es eine regelmiBige Angelegenheit ist. So kann
sich die Wirkung am besten stabilisieren, und kleine Ess-
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Siinden lassen sich schnell wieder ausgleichen. Vielleicht
méchten Sie sich bei der Terminwahl nach dem Mondka-
lender richten? Manche Fastenexperten sind davon iiber-
zeugt, dass die Entgiftung bei abnehmendem Mond be-
sonders effektiv ist.

Noch ein paar Tage dranhéingen?

Das Wochenendprogramm lieBe sich durchaus verlin-
gern. Doch ein mehrtigiges Saftfasten sollten Sie nur ins
Auge fassen, wenn Sie den Ablauf des klassischen Saftfas-
tens kennen und auch einhalten kénnen. Dazu gehért
unter anderem, die Nahrungsmenge vor dem eigentli-
chen Saftfasten deutlich zu verringern. Nach dem Ende
der Fastenzeit ist ein schonender Kostaufbau nétig, damit
der Verdauungstrakt und der gesamte Stoffwechsel nicht
tiberfordert werden.

Obwohl Vitamine und Nihrstoffe zugefiihrt werden,
kann der Kérper durch den EiweiBmangel wihrend
einer lingeren Saftfastenzeit an Muskelmasse verlieren.
Deshalb sollten Sie solche lingeren, ausgedehnten Fas-
tenprogramme auf jeden Fall zuvor mit Ihrem behan-
delnden Arzt abstimmen.

Fasten ist nicht fiir jeden geeignet

Menschen mit angegriffener Gesundheit, die an Rheu-

ma, Gicht, Diabetes, Magen-Darm-Beschwerden oder <
anderen Stoffwechselerkrankungen leiden, sollten

unbedingt vorher mitihrem Arzt kldren, ob Saftfasten —
tberhaupt fiir sie in Frage kommt.

11
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Saftfastentage sind
Entlastungstage

Wenn Sie sich zwei Tage lang nur von gesunden Siften
»ernihren«, geben Sie Ihrem Koérper die Chance, Gift-
und Abfallstoffe schneller lozuwerden.

In der fliissigen Nahrung stecken die Nihrstoffe in so kon-
zentrierter Form, dass der Kérper sie bestens verwerten
kann. In Fliissigkeit gelost, gelangen sie bereits nach ein
paar Schlucken vom Magen in den Diinndarm und wer-
den von dort tiber die Blutbahn in die Zellen geschleust.
Bei fester Kost kann es Stunden dauern, bis die Zellen
von den Nihrstoffen profitieren. Beim Saftfasten bleiben
dem Kérper auch Fette und Eiweile weitgehend erspart.
So kann der Organismus Energien, die er sonst darauf
verwenden muss, die tigliche Nahrung zu verarbeiten,
zum Entgiften und Entschlacken nutzen.

Was es mit den Schlacken auf sich hat

Mit »Entschlacken« ist hier der Vorgang gemeint, mit
dem sich der Organismus von seinen Altlasten befreit, die
sich im Laufe der Zeit angesammelt haben. Normaler-
weise kann der Kérper in einer Art Selbstregulation die
Riickstinde tiber die Entschlackungsorgane loswerden.

Entlasten Sie lhren Kérper

Unterstiitzen Sie die Entschlackungsvorgdnge, indem Sie
am Fastenwochenende nicht rauchen, Alkohol verbannen
und auf Zucker und Salz verzichten.
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Die Ausleitung giftiger Endprodukte erfolgt mit Hilfe
von Wasser tiber die Entgiftungssysteme: Die Nieren
scheiden die Stoffe iiber den Urin aus, die Lunge mit dem
Wasserdampf iiber die Atemluft, die Haut tiber den
Schweil und der Darm tiber den Kot.

Uberlastete Entgiftungssysteme

Die Entschlackungsorgane sind jedoch iiberfordert,
wenn sich zu viele Stoffwechselabfille und von auBen zu-
gefiihrte Giftstoffe angesammelt haben. Diese setzen sich
nicht nur in den Ausleitungsorganen fest, sondern lagern
sich auch in den BlutgefiBen, den Binde- und Stiitzgewe-
ben, den Muskeln, Gelenken und Organen ein. Zu diesen
»Schlacken« zihlen auch die allgegenwirtigen Schad-
stoffe und Umweltchemikalien, die mit der Nahrung,
dem Trinkwasser, der Atemluft und iiber die Haut auf-
genommen werden und dem korpereigenen Entgif-
tungssystem erheblich zusetzen.

Auch wenn diese Giftstoffe im eigentlichen Sinn nicht zu
den vom inneren Stoffwechsel produzierten Abfillen
zihlen, belasten sie den Organismus und miissen ausge-
schieden werden.

Bei der Verdauung entstehen

Abfallprodukte

Dass diese Stoffe populirwissenschaftlich als »Schla-
cken« bezeichnet werden, 16st bei so manchen Experten
Kopfschiitteln aus. Die Vorstellung, dass — dhnlich wie
bei einem Kohleofen — bei der Verdauung, dem Verbren-
nungsprozess von Nahrung also, im Kérper bestimmte
Riickstinde anfallen, trifft threr Ansicht nach nicht zu.
SchlieBlich scheide der Kérper nicht verwertbare Stoft-

13
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wechselabbauprodukte und Gifte umgehend auf natiirli-
chem Weg aus. Dass dies aber nicht ohne Folgen bleibt,
zeigen neuere wissenschaftliche Erkenntnisse.

Was so alles deponiert wird

Wenn unverdaute Nahrung im Kérper bakteriell zer-
setzt wird, entsteht eine Vielzahl von Stoffen (wie bei-
spielsweise Phenole, Indole, Amine, Polyamine, Nitrosa-
mine, Formaldehyd, Alkohole und Fuseléle) mit teilweise
giftigen, erbgutverindernden oder krebserregenden Ei-
genschaften. Diese heiklen Stoffe lassen sich mit ausge-
kliigelten Analyseverfahren im gesamten Kérperraum
nachweisen.

Obwohl die giftigen Substanzen aus dem Kérper »ausge-
waschenc, also nicht deponiert werden, kénnen sie erheb-
lichen Schaden an zelluliren Strukturen und biochemi-
schen Funktionssystemen anrichten.

Dass es dessen ungeachtet tatsichlich schidliche »Abla-
gerungen« geben kann, belegen die Verfechter der Ent-
schlackungstheorie mit einem simplen Beispiel: der
Gicht. Hier werden Harnsiurekristalle in den Gelenken,
Ohren, Schleimbeuteln, Muskeln und Sehnenscheiden
abgelagert und eben nicht ausgeschieden, wie das die Na-
tur »normalerweise« vorgeschen hat.

Uniibersehbare Folgen

Ob es sich bei den kérperlichen Vorgingen nun um ein
»Entschlacken« oder um ein »Entgiften« handelt — wor-
an nicht zu Riitteln ist: Eine unzureichende »Miillab-
fuhr« wirke sich frither oder spiter auf die Leistungsfi-
higkeit des Menschen aus. Erstes Anzeichen dafiir kann
beispielsweise grundlose Miidigkeit sein. Uber kurz oder
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lang wird der ganze Organismus in Mitleidenschaft ge-
zogen, wenn die kérpereigenen »Kliranlagen« iiberlastet
sind.

Die Folgen kann man sehen und spiiren: Ubergewicht,
unreine Haut, aufgeschwemmtes Gewebe, Blihungen,
Verstopfung und Unwohlsein. AuBerdem sind iiberfor-
derte Entgiftungssysteme ein gesundheitliches Risiko,
zum Beispiel an Herz-Kreislauf-Stérungen, Rheuma,
Gicht, Diabetes und sogar Krebs zu erkranken.

Den Kdrper wirksam entlasten

Doch Sie kénnen etwas gegen die zunehmende Vergif-
tung und Verschlackung tun. Zum einem vorbeugend,
indem Sie gesiinder leben und dafiir sorgen, dass diese
Stoffe nicht entstehen. Und zum anderen, indem Sie dem
Kérper méglichst mehrmals im Jahr die Gelegenheit zur
inneren Reinigung geben — zum Beispiel durch Saftfas-
ten. Damit entlasten Sie Thren Stoffwechsel und die Ver-
dauung, stirken Thre Abwehr- und Selbstheilungskrifte,
beugen Erkrankungen vor und verbessern Ihr Allge-
meinbefinden.

Grapefruit und Medikamente

Trinken Sie keinen Grapefruit- oder Pampelmusensaft, —
wenn Sie Medikamente einnehmen. Bestimmte Inhalts-
stoffe dieser Zitrusfriichte kénnen die Wirkung von
Arzneien behindern oder verstdrken. Das betrifft vor
allem Mittel gegen Bluthochdruck, Herzkrankheiten und <
Stoffwechselstorungen oder Schlafmittel.

15
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Einzigartige Powerstoffe

Mit den frisch gepressten Obst- und Gemiisesiften, die
Sie wihrend des Fastenwochenendes zum sanften Ent-
wiissern, Entgiften oder Entschlacken trinken, nehmen
Sie eine einzigartige Komposition hochwirksamer
Pflanzenstoffe auf. Dazu gehoren die altbekannten Vit-
amine, Mineralstoffe und Spurenelemente, die Stoft-
wechselvorginge steuern, den Wasserhaushalt im Kér-
per regulieren, das Immunsystem unterstiitzen und als
Bestandteil von Enzymen am Aufbau von Zellen, an der
Bildung von Hormonen und an der Energiegewinnung
beteiligt sind.

Diese natiirlichen Biostoffe stechen in enger Wechselbe-
zichung zueinander, hemmen und férdern sich gegensei-
tig. Vitamine sind beispielsweise auf die Hilfe der Mine-
ralstoffe angewiesen, ohne die sie nicht vom Nihrkreislauf
unseres Korpers aufgenommen werden kénnen.

Sekunddr, aber nicht zweitrangig

Zu den wertvollen Bestandteilen, die den Entgiftungs-
prozess beschleunigen, die Verdauung und das Immun-
system unterstiitzen, gehoren die »sekundiiren Pflanzen-
stoffe.

Im Gegensatz zu den primiren Pflanzenstoffen (Koh-
lenhydrate, Fett und EiweiB}), die dem Stoffwechsel der
Pflanze dienen und auch fiir uns Menschen lebens-
notwendig sind, kommen diese sekundiren Stoffe als
Farb-, Geschmacks-, Regulations- und Duftstoffe in den
Pflanzen vor. Sie sind darin zwar nur in unvorstellbar
kleinen Mengen vorhanden, dennoch sind sie fiir uns
Menschen héchst niitzlich. Tausende dieser Pflanzen-
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schutzstoffe sind bisher bekannt, doch nur ein Bruchteil
der chemisch sehr verschiedenen Stoffe ist fiir uns Men-
schen verfiigbar.

Die sekundiren Pflanzenstoffe sind an vielen Stoffwech-
selvorgingen in unserem Korper beteiligt und unterstiit-
zen ihn beim Entgiften und Entschlacken, zum Beispiel
indem sie die Nieren- und Blasentitigkeit anregen und
die Verdauung fordern.

Ganz oben auf der Liste: die Vitamine

Zu den wichtigsten Vitaminen, die wir mit den Obst- und
Gemiisesiften aufnehmen, gehéren die Vitamine des B-
Komplexes, die daran mitwirken, Kohlenhydrate, Fett
und EiweiB fiir den Kérper verwertbar zu machen. Da-
durch tragen sie wesentlich zur Energiebereitstellung
und Leistungsfihigkeit bei.

1 Vitamin B, (Thiamin), das Nervenvitamin, hilt Sie bei-
spielsweise withrend des Fastenwochenendes bei guter
Laune. Vitamin B, sorgt datiir, dass das »Gliickshor-
mon« Serotonin optimal vom Gehirn aufgenommen
wird. Es ist fiir eine reibungslose Verdauung zustindig
und auch daran beteiligt, Blutzucker in Energiec umzu-
wandeln.

1 Vitamin B, (Riboflavin oder Lactoflavin) hilft da-
bei, Kohlenhydrate, Fett und Eiweil abzubauen, und
kurbelt den trigen Energiestoffwechsel an. Es regene-
riert und entgiftet die Leber. Vitamin B, wird auch als
Wachstumsvitamin bezeichnet, es sorgt nimlich fiir
gesunde, schone Haut und Haare und ist gut fiir die

Augen.

17
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1 Vitamin B (Pyridoxin) unterstiitzt die natiirliche
Ausscheidungsfunktion der Leber. Das »Sportlervit-
amin« ist zusammen mit einem anderen Enzym fir
den Muskelaufbau zustindig. Vitamin B stirkt das
Immunsystem, hilft bei der Bildung von Blutzellen,
senkt die Cholesterinwerte und begiinstigt die Uber-
tragung von Nervenimpulsen. Genau genommen
gibt es drei Arten von Vitamin Bg: das an Pflanzen
gebundene Pyridoxin sowie die beiden an Phosphor
gebundenen Formen Pyridoxal und Pyridoxamin in
tierischem Gewebe.

Zu den wasserloslichen Vitaminen zihlen aulerdem
Niacin, Pantothensiure, Folsiure und Vitamin C. Auch
sic haben wichtige Aufgaben in unserem Kérper. Biotin
und Vitamin B, sind hauptsiichlich in tierischen Produk-
ten enthalten. Sie kommen daher nur bei den milderen
Entschlackungsvarianten, bei denen auch Milchprodukte
verwendet werden, ins Glas.

1 Niacin (Nicotinsiure) reinigt den Organismus von
Giftstoffen aus der Luft, von Nikotin und Alkohol. Es
ist wichtig zum Abbau von Kohlenhydraten, Fett und
EiweiB. Es reguliert den Feuchtigkeitshaushalt der
Haut, regt den Kreislauf an und liefert wichtige En-

zyme fiir die Verdauung.

1 Pantothensiure ist das Schlankheitsvitamin schlecht-
hin. Es wirkt verdauungsfordernd und hilft, Zucker
und Fett in Energie umzuwandeln. Es wird zur Bil-
dung von Geschlechts- und Nebennierenrindenhor-
monen gebraucht. AuBerdem muss es fiir die Produk-

18
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tion von Antikérpern und roten Blutkérperchen vor-
handen sein. Es ist obendrein ein hochwirksames Anti-
Stress-Vitamin.

1 Folsiure wird fiir den Aufbau der roten und weiflen
Blutkérperchen gebraucht. Zusammen mit Vitamin B,
und der Aminosiure Methionin beeinflusst es {iber den
Gehirn- und Nervenstoffwechsel unser Wohlbefinden.
Zudem ist dieses Vitamin aus der B-Gruppe wichtig
fiir den Abbau von Homocystein im Blut. Ein hoher
Homocysteinspiegel wird mit Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen in Verbindung gebracht.

1 Vitamin C ist ein Entschlackungsexperte sondersglei-
chen. Es heizt die Fettverbrennung in den Zellen an
und unterstiitzt die Leber bei der Entgiftungsarbeit.
Es erleichtert im Darm die Aufnahme von Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln. AuBlerdem ist Vitamin C
gut fiirs Bindegewebe und eine feste, glatte Haut. Es
mobilisiert die kérpereigenen Abwehrkriifte und ver-
hindert als Radikalfinger die schidliche Oxidation der
Zellen.

Fett- oder wasserldslich?

S
Die Vitamine A, D, E und K'sind fettldslich. Sie werden in
Leber, Fettgewebe, Herz, Muskeln, Blut und Nebennie- —
ren gespeichert. Alle anderen Vitamine sind wasserlos-
lich. Der Korper kann sie kaum speichern, einen Uber- —

schuss scheidet er mit dem Urin aus.
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Hilfreiche Mineralien

Wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente mit entgif-
tenden und entschlackenden Effekten sind Kalium, Kal-
zium, Magnesium, Phosphor und Chlorid, sowie die An-
tioxidanzien Eisen und Selen.

Fiir den erfreulichen Anfangserfolg auf der Korper-
waage sorgt beispielsweise Kalium. Dieser Mineralstoff
wirkt entwiissernd und verhindert, dass sich Wasser im
Gewebe (Odeme) einlagert. Zusammen mit Natrium re-
guliert Kalium die Titigkeit der Nieren und sorgt so fiir
einen ausgeglichenen Fliissigkeitshaushalt. Kalium wird
fiir viele Funktionen von Gehirn und Nerven gebraucht.
Es sichert eine normale Herztitigkeit, ist notwendig fiir
das Siure-Basen-Gleichgewicht und aktiviert verschiede-
ne Enzyme, die fiir den EiweiB3-, Zucker- und Mineral-
stoffwechsel unentbehrlich sind.

Magnesium ist nicht nur an der gesamten Verdauung
beteiligt, es ist der Turbokraftstoff fiir Herz, Hirn und
Nerven. Das Element spielt bei zahlreichen Stoffwechsel-
vorgingen eine Rolle und kommt in fast allen Zellen vor.
Es ist auch fiir die Erregbarkeit des vegetativen Nerven-
systems verantwortlich, hilft gegen Nervositit und de-
pressive Verstimmungen. Auch Herz und Kreislauf be-
nétigen diesen Mineralstoft.

Bioaktive Schiitzenhilfe

Zuverlissige Entschlackungshelfer sind auch die Flavo-
noide. Sie wirken unter anderem harntreibend und gal-
lenflussférdernd. Zur grofen Gruppe dieser bioaktiven
Stoffe zihlen die natiirlichen roten bis rotvioletten Pflan-
zenfarbstoffe (Anthozyane) und die farblosen Polyphe-
nole wie Quercetine, Catechine und Phenolcarbon-



EINZIGARTIGE POWERSTOFFE

sduren. Jedes einzelne Gruppenmitglied hat besondere
gefiflerweiternde, blutdrucksenkende und entziin-
dungswidrige Eigenschaften. AuBlerdem hemmen sie
das Wachstum von Bakterien und Viren und schiitzen
die Zellen in unserem Korper vor den schidigenden
Effekten stark reaktiver Verbindungen, den freien Radi-
kalen.

Carotinoide oder Anthozyane machen Jagd auf freie Sau-
erstoffradikale, die die Zellen des Korpers schidigen und
das Immunsystem schwiichen. Die duflerst aggressiven
Sauerstoffmolekiile gelten als Verursacher schwerwie-
gender Krankheiten wie Krebs, Diabetes oder Arterien-
verkalkung.

Carotinoide kommen in roten, orangen und gelben Obst-
und Gemiisesorten vor. Aber auch in griinen wie Brok-
koli, Spinat oder Griinkohl. Hier sind sie lediglich durch
den griinen Farbstoff Chlorophyll verdeckt. Schiitzen-
hilfe bekommen die sekundiren Pflanzenstoffe von den
Vitaminen A, C und E sowie den Mineralstoffen Kal-
zium, Selen und Zink, die als schlagkriftige Antioxi-
danzien ebenfalls gegen die freien Radikale zu Felde
zichen.

So abwechslungsreich wie moglich

Der Gehalt an Biostoffen in den Pflanzen ist von Boden-
beschaffenheit, Sorte, Klima, Transport und Lagerung <
abhdngig und kann starken Schwankungen unterworfen

sein. Wdhlen Sie die Sorten nach Saison aus und wech- —
seln Sie o6fter ab.
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Es geht doch nichts tiber einen frisch zubereiteten Obst-
oder Gemiusecocktail, der vor natiirlichen Biostoffen nur

so strotzt. Mit kraftvollen Mixern und Powerentsaftern
ist so ein gesundes Fastengetrdnk im Handumdrehen zu-
bereitet.



HOLEN SIE DAS BESTE HERAUS!

Holen Sie das Beste heraus!

Wenn Sie Thre Sifte selbst herstellen, kénnen Sie sicher
sein, dass nur beste Zutaten verwendet werden. Schon
beim Einkaufen der »Rohstoffe« kénnen Sie ein Auge
daraufhaben, dass es sich um einwandfreie Ware handelt.
Das marktfrische Obst und Gemiise und die Kriuter soll-
ten moglichst aus biologischem Anbau sein, damit der
Kérper wihrend des Fastenwochenendes nicht unnétig
belastet wird.

Biologisch angebaute Pflanzen sind zwar nicht véllig frei
von Schadstoffen, doch sie enthalten weniger Riickstinde
von Kunstdiingern und Schidlingsbekimpfungsmitteln
als Produkte aus konventionellem Anbau.

Waschen, putzen, schilen

Waschen und schiilen Sie Thre Rohware — soweit das er-
forderlich ist. Die Prozedur soll die Pflanzen von schidli-
chen Riickstinden befreien. Bei unbehandeltem Wurzel-
und Knollengemiise wie Mohren oder Sellerie reicht es,
sie unter flieBendem Wasser zu biirsten.

Apfel und Birnen, ja sogar Zitronen, Orangen oder
Grapefruit kénnen Sie mit den gehaltvollen Schalen ent-
saften, sofern die Friichte aus biologischem Landbau
stammen. Als Faustregel gilt, dass sich alle Pflanzenteile
zum Entsaften eignen, die Sie roh essen kénnten.

Nicht dazu gehéren folglich Kerne oder Steine, die gif-
tige Blausiure enthalten. Deshalb sollte Steinobst wie
Pfirsiche, Aprikosen oder Kirschen vorher entsteint
werden. Auch Kernobst wie Apfel oder Birnen wird
ohne Kerne entsaftet. Gurken-, Melonen- und Kiirbis-
kerne hingegen konnen Sie mit dem Fruchtfleisch ent-
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SAFTE KAUFEN ODER SELBST HERSTELLEN?

saften. Kriuter brauchen Sie kaum zu zerkleinern, die
kénnen Sie praktisch mit Stumpf und Stiel in den Ent-
safter geben.

Gemiisesorten, die roh nicht genieBbar sind, sollten vor
dem Entsaften blanchiert werden. Heikel sind Kartof-
feln, Zwiebeln und Auberginen. Rohe Kartoffeln wirken
abfithrend, Zwiebelsaft wird schnell bitter und Aubergi-
nen sind in rohem Zustand schlicht ungeniefbar.

Gehen Sie auf Nummer sicher, wenn Sie die Eigenschaf-
ten bestimmter Pflanzen nicht kennen. Verwenden Sie
dann lieber fertige Frischpflanzensifte, die es in groBer
Auswahl im Handel gibt, zum Beispiel im Reformhaus
oder Bioladen.

Kein Hexenwerk: richtiges Entsaften

An Geritschaften brauchen Sie nicht viel: eine Gemiise-
biirste, ein scharfes Messer, ein Schneidebrett, eine Kii-
chenwaage und einen Glasmessbecher. Und natiirlich die
haushaltsiiblichen Entsafter sowie einen Mixer oder Pii-
rierstab.

Mit der Hand gepresst

Fiir weiches Obst und Gemiise wie Beeren, Steinobst und
Tomaten eignet sich eine Press-Stempel-Kanne, wie sie

— /| firdie Kaffeezubereitung verwendet wird. Fiillen Sie das
zerkleinerte Fruchtfleisch in die Kanne und driicken Sie
den Filter langsam herunter. Die ausgepressten Reste
bleiben beim Ausgiellen zwischen dem Filtersieb und
dem Boden der Kanne hdngen.
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Eine einfache Handpresse reicht aus, um die Fliissigkeit
aus Zitrusfriichten zu holen. Vielseitiger ist ein elektri-
scher Zentrifugen-Entsafter, bei dem die Fliissigkeit mit
hoher Geschwindigkeit aus den unterschiedlichsten Obst-
und Gemiisesorten herausgeschleudert wird. Der Press-
riickstand bleibt im Gerit. Diese Entsafter sind einfach
zu bedienen und zu reinigen.

Allerdings: Durch die hohen Geschwindigkeiten der
Zentrifuge wirbeln grofle Mengen Sauerstoff in den Saft.
Dadurch verliert er wichtige Inhaltsstoffe. Sie erkennen
solch einen Saft daran, dass er schnell braun wird und
schaumig ist.

Das richtige Gerét zum Entsaften

Weniger Schaum und eine hohere Fliissigkeitsausbeute
erzeugen Presskolben-Entsafter. Sie zerquetschen miihe-
los selbst harte Gemiise wie Mohren oder Sellerie. Zuerst
entsteht ein Brei, aus dem dann die Fliissigkeit herausge-
presst wird. Durch die langsame Drehzahl der Presskol-
ben entwickelt sich zudem kaum Wirme. Solche Sifte
oxidieren wesentlich langsamer.

Ein elektrisches Mixgerit oder ein leistungsstarker Pii-
rierstab ist ideal, um aus Obst, Gemiise oder Kriutern ein
Mus herzustellen. Dieses lisst sich bequem mit klarem
Wasser zu einem Saft verdiinnen oder in einen leckeren
Smoothie (siche Seite 28) verwandeln, den Sie mit weite-
ren Zutaten anreichern kénnen.

Vergessen konnen Sie die hitzigen Methoden der Dampf-
entsaftung oder des Einkochens. Bei diesen traditionellen
Techniken werden einfach zu viele empfindliche Inhalts-
stoffe zerstort, die Thnen bei der Entgiftung und Ent-
schlackung niitzen sollen.
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Je frischer, desto besser

Die zu verarbeitenden Friichte und Gemiise sollten zwar
reif, aber nicht iiberreif sein. Lassen Sie das frisch ge-
kaufte oder selbst geerntete Obst, Gemiise und die Kriu-
ter nicht lange im Vorrat liegen, sondern stellen Sie dar-
aus ziigig den gewiinschten Saft her. Trinken Sie Thre
selbst hergestellten Sifte am besten sofort, damit Threm
Kérper moglichst viele der wertvollen Biostoffe zugute-
kommen.

Falls Sie groBere Mengen auf Vorrat zubereiten, dann
sollten Sie die ausgepresste Fliissigkeit gleich in dunkle
Flaschen abfiillen. Geben Sie etwas Zitronensaft dazu,
um das Oxidieren zu vermeiden. So bleiben die hitze-,
licht- und sauerstoffempfindlichen Inhaltsstoffe am ehes-
ten erhalten. Konsumieren Sie die Sifte aber innerhalb
von zwei Tagen. Danach sollten Sie sie nicht mehr trin-
ken, Ihr Magen konnte es Ihnen tibelnehmen.

Die bequeme Ldsung: fertige Pflanzensifte
Wer keine Gelegenheit hat, sich seinen Saft selbst zuzu-
bereiten, kann auch mit fertigen Biosiften die beiden
Fastentage bestreiten. Diese industriell hergestellten Sifte
sind ohnehin eine gute Wahl, wenn Gemiisesorten (wie
Artischocken oder Spargel), Friichte (wie Holunder- oder
Sanddornbeeren) oder Kriuter (wie Brennnessel oder
Loéwenzahn) nicht frisch erhiltlich oder nur mit grofem
Aufwand zuzubereiten sind.

Achten Sie bitte darauf, dass die Fertigsiifte schonend
und ohne chemische Zusitze haltbar gemacht worden
sind. Sie sollten weder Konservierungs- noch Farbstoffe
enthalten, nicht mit Bioaktivstoffen angereichert sein

(wie zum Beispiel oft Kalzium im Orangensaft) und auch
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keine zusitzlichen SiiBungsmittel enthalten. Denn in den
Fruchtsiften stecken ohnehin schon etwa acht bis zehn
Prozent natiirlicher Fruchtzucker. Genug, um wihrend
der Entschlackungstage ohne quilenden Hunger tiber
die Runden zu kommen.

Die Menge macht’s

Sie brauchen fiir Ihr Fastenwochenende rund einen Drei-
viertelliter Saft am Tag. Davon sollte der Léwenanteil aus
Obst- und Gemiisesiften bestehen. Die kriftigen Heil-
pflanzensifte mischen lediglich als kleine »Zugaben«
mit. Betrachten Sie die Angaben auf den Rezeptseiten
aber bitte nur als Anhaltspunkt. Etwas mehr oder weni-
ger fillt nicht weiter ins Gewicht.

Verdiinnen Sie die Sifte mit kohlensidurearmem Mineral-
wasser. Falls Sie sich fiir die etwas mildere Entschla-
ckungsvariante entscheiden, kénnen Sie die »Smoothies«
auch mit Kefir, Molke oder Reismilch verlingern. Die
Tagesdosis ist auf drei Portionen angelegt. Sollten Sie
zwischendurch Durst bekommen, 16schen Sie ithn mit
Wasser oder Kriutertee. Wichtig ist, dass Sie Ihre Ge-
trinke langsam und in kleinen Schlucken zu sich neh-
men.

Krdutertee fiir Zwischendurch <l

Spezielle Entschlackungstees konnen das Saftfasten

ergdnzen. Praktisch sind fertige Mischungen aus zwei
oder mehreren Teesorten, zum Beispiel Birkenbldtter,
Brennnessel und Goldrutenkraut fiir Niere und Blase. &
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Was es mit den Smoothies
auf sich hat

Smoothies sind simige Frucht- und Gemiisegetrinke
(»smooth« bedeutet glatt, weich, geschmeidig). Sie beste-
hen aus Obst und Gemiise, das einfach nur zerkleinert
wurde. Daher nehmen Sie an den Fastenwochenenden
mit den dicklichen Getrinken auch unverdauliche Bal-
laststoffe auf.

Wihrend unsere Verdauung bei den Siiften davon profi-
tiert, dass die enthaltenen Biostoffe schnell verfiigbar
sind, haben Smoothies andere Vorziige: Sie entgiften und
entschlacken, indem sie im Darm eine ausbalancierte
Bakterienflora schaffen.

Die Fasern, Schalen oder Zellwinde der piirierten Pflan-
zen werden nur unvollstindig verdaut und wirken sich
sehr positiv auf unsere Gesundheit aus. Schadstoffe sowie
Abfallprodukte des Stoffwechsels werden von diesen Bal-
laststoften ziigig abtransportiert. Bestimmte Inhaltsstoffe
der zellulosehaltigen Pflanzenzellen, sogenannte Ara-
binoxylane, kénnen neuesten Studien zufolge sogar erb-
gutschidigende Stoffe entschiirfen.

Vorsicht: siiBe Friichtchen

Smoothies kénnen sehr viel (fruchteigenen) Zucker ent-

——/ haltenund damit das Kalorienkonto zu sehr belasten.
Ergéinzen Sie deshalbin Ihrem Tagesprogramm die
»Smoothie-Mahlzeiten« mit Séften aus Gemiise und
Krdutern.
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Im Mixer schnell zubereitet

Smoothies kénnen Sie ganz einfach selbst komponieren.
Sie brauchen dazu nur einen kriiftigen Kiichenmixer, der
auf Knopfdruck so ziemlich alles zerkleinert, was Sie in
dem Trunk haben wollen. Obst, Gemiise, Kriuter und
selbst das, was sich nicht zum Entsaften eignet, wie ge-
trocknete Pflaumen, Niisse oder Haferflocken, sind will-
kommene Zutaten.

Zudem lisst sich das simige Getrink gut mit Eiweil3
anreichern, indem Sie es mit Molke, Joghurt, Soja- oder
Buttermilch mischen. Ebenso kénnen Sie stoffwechsel-
fordernde Girgetrinke wie Kefir, Kombucha oder Brott-
runk zusetzen.

Das vollreife Obst und Gemiise wird wie bei der Safther-
stellung gewaschen, geschilt, eventuell entkernt und in
kleine Stiicke geschnitten. Wenn Sie es anschlieBend gut
kiihlen oder sogar leicht anfrieren lassen, kann das die
Konsistenz verbessern.

Smoothies fix und fertig

Wie bei den Siften gibt es auch bei den Smoothies jede
Menge Fertigprodukte. Das »Obst aus der Flasche« kann
eine Alternative sein, wenn frische Ware nicht zur Hand
ist oder nicht selbst zubereitet werden kann. Achten Sie
aber bitte darauf, dass solch ein Fertigprodukt zum grof3-
ten Teil aus Piiree besteht.

So kénnen Sie sicher sein, dass méglichst viele Ballast-
stoffe darin stecken. Mitunter sind fertige Smoothies
niamlich nur aus Saftkonzentraten und industrialisierten
Vorprodukten hergestellt, die mit Zucker, Aromen, Ver-
dickungsmitteln oder zusitzlich mit Vitaminen aufge-

peppt werden.
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Gesunde Sdfte miteinander mischen

Fiir eine gesunde Ernihrung sind zwar nahezu alle Ge-
miise und Frichte wichtig, zum Entgiften und Entschla-
cken aber gibt es einige Favoriten, mit denen Sie bei Ihrer
Wochenendsaftfastenkur ganz gezielt die Bildung von
Verdauungssiften und den Stoffwechsel anregen und die
Ausscheidung von Abfallstoffen verbessern kénnen.

Das sind insbesondere die Obst- und Gemiisesorten, die
wegen ihres hohen Anteils an Kalium eine entwissernde
Wirkung haben, und solche, die einen extrem hohen basi-
schen Anteil besitzen und vom Organismus auch basisch
verwertet werden.

Damit lisst sich das Zuviel an belastenden Siuren aus
dem Korper verbannen. Mit Rote-Bete-Saft, Mohren-
oder Artischockensaft beispielsweise bringen Sie das Siu-
re-Basen-Gleichgewicht wieder ins Lot. Die Wirkung
konnen Sie noch verstirken, wenn Sie die Sifte warm
trinken, wie das bei Ananas-, Kirsch-, Zitronen- oder

Orangensaft gut moglich ist.

Besonders bekdmmlich: Gemiisesifte

Als Lieferant von bioaktiven Pflanzenwirkstoffen sind
Gemiisesifte fiir eine Entschlackungskur fast noch wich-
tiger als Fruchtsifte. Anders als bei Obst, das roh leicht
verdaulich ist, braucht der Korper eine Weile, um rohes
Gemiise zu verdauen.

Wenn Sie es jedoch in fliissiger Form konsumieren,
nimmt Thr Kérper iiber den Blutkreislauf sofort einen
GroBteil der wertvollen Biostoffe auf. Um die gleiche
Menge mit rohem Gemiise zuzufiihren, miissten Sie
sehr viel mehr davon vertilgen. Ein Beispiel: Ein Glas
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Méhrensaft enthiilt so viele Nihrstoffe wie vier Gliser
rohe, zerkleinerte Mohren. Ein Glas Tomatensaft ent-
hilt so viele Nihrstoffe wie sechs einzelne Tomaten. Ein
weiteres Plus der Gemiisesifte: Sie sind magenfreundli-
cher, weil sie meistens weniger Siure als die Obstsiifte
enthalten.

Die richtige Mischung macht’s

Durch das Kombinieren besonders geeigneter Sorten
kénnen Sie den positiven Nutzen der Siifte noch verstir-
ken. Frither wurde strikt davon abgeraten, Obst- und Ge-
miisesifte miteinander zu mischen, weil das Blihungen
hervorrufen kann.

Die Praxis hat aber gezeigt, dass insbesondere Sifte aus
griinem Gemiise und wiirzigen Kriutern bekémmlicher
sind, wenn sie mit Fruchtsiiften gemischt werden. Fertige
Heilpflanzensifte, die beispielsweise aus Brennnesseln,
Loéwenzahn oder Birkenblittern gepresst wurden, sind
erst unter Zugabe von Obstsiften aus Ananas, Grapefruit
oder Orangen akzeptable Fastengetriinke.

Stilles Mineralwasser ist stets als »Verdiinnungsmittel«
geeignet, falls ein Saft zu kriftig ausgefallen ist. Am bes-
ten, Sie probieren es selbst aus. Stellen Sie Thren Rohkost-
cocktail so zusammen, dass er Thnen schmeckt und zu-
gleich auch bekommt.

Die Sifte aus diesen Obst- und Gemiisesorten harmonie-
ren erfahrungsgemill gut miteinander: Moéhren und
Brokkoli, WeiBkohl und Sellerie, Gurken und Tomaten,
Spinat und Rote Bete, Fenchel und Paprika, Blumenkohl
und Apfel, Sauerkraut und Apfel, Weintrauben und
Ananas, Kirschen und Orangen, Grapefruit und Bana-
nen oder Birnen.
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Schnell, lecker, gesund:

Die besten Sdfte fiir Ihr
Fastenwochenende

Die Inhaltsstoffe dieser Sifte regen den Kérper auf natiir-
liche Weise an, sich von Giften und schidlichem Ballast

zu befreien —und versorgen ihn zusitzlich mit wertvollen
Biostoffen.

Saft aus Saft aus

Ananas (B v} Apfeln (v ]
Aprikosen (B ] Bananen (B ]
Birnen G IS | Brombeeren (B M)
Erdbeeren (B I ™} Grapefruits (M)

Holunderbeeren [BIM] Johannisbeeren (B ]

Kirschen (B ™} Kiwis (M ]
Mangos @ Melonen oOmo
Orangen (M Papayas @
Pflaumen (M Stachelbeeren (M}
Weintrauben (B Zitronen (M ]
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Saft aus gut fir Saft aus

Artischocken (B ™) Brennnesseln ([ B ]
Fenchel (B ™) Gurken (B M)
Kohl (Brokkoli,

i Warenl i (B V] Kresse (B M)
WeiRkohl, Rot-

kohl)

Léwenzahn G | Mangold (M ]
Méhren (M Paprika (B M
Petersilie (B Rettich (BIvIL]
Rote Bete GO | Squerkraut (B M)
Sellerie OO | Spargel (B I M]
Spinat (B ™) Tomaten (B M)
Topinambur (M) Zwiebeln (B I M]

Zeichenerkl@drung
Gut fur Blase und Niere

Gut fir Magen und Darm (M)
Gut fiir Leber und Galle
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Die besten

Programme

fiir jede Jahreszeit




Saftfasten
im Frihjahr

Mit naturreinen Sdften aus frisch gepressten Friichten
und Gemiisen aktivieren Sie den gesamten Stoffwechsel
und unterstiitzen den Kérper dabei, Giftstoffe und schad-
liche Ablagerungen loszuwerden. So kommen Sie nach
der kalten Jahreszeit schnell wieder in Hochform.



FRUHJAHRSPUTZ FUR DEN KORPER

Frithjahrsputz fiir den Kérper

Die ideale Zeit, den Korper sanft zu entgiften und zu ent-
schlacken, ist das Frithjahr. Denn jetzt kénnen Sie mit
Siiften aus frisch geernteten Kriutern, aus saftigen Friich-
ten und jungem Gemiise die trige Verdauung und Aus-
scheidung sanft anregen. Die geballte Ladung an Vitami-
nen, Mineralstoffen und wertvollen Pflanzensubstanzen,
die Sie mit den naturreinen Siften aufnehmen, sorgt da-
fiir, dass Giftstoffe und Schlacken schneller aus dem
Koérper geschwemmt werden. Zu den Klassikern jeder
Frithjahrskur gehéren Spargel, Radieschen, Kresse oder
Fenchel. Ebenso Méhren und Spinat. Diese Gemiise las-
sen sich im Nu zu Siften verarbeiten, die sich zudem mit
wildwachsenden Kriutern wie Sauerampfer oder Bir-
lauch bestens vertragen. Gut zu ergiinzen sind die Saft-
mischungen mit fertigen Frischpflanzensiften, beispiels-
weise aus Loéwenzahn, Birkenblittern oder Brennnesseln,
die mild entgiftend, entwissernd und stoffwechselregu-
lierend auf Magen, Darm, Galle sowie Bauchspeichel-
driise wirken.

Frische Luft fiir die Lungen

Temperaturen iiber null Grad und Sonnenschein: Das
sind gute Bedingungen, die Atemwege nach den langen
Wintermonaten wieder freizubekommen und die Sauer-
stoffaufnahme zu erhthen: Machen Sie tiglich einen flot-
ten Spaziergang an der klaren Friihlingsluft. Dabei lisst
sich eine tiefere, langsamere und entspanntere Atmung
trainieren und so die Vitalkapazitit der Lungen steigern.
Das wirktsich nicht nur auf die kérperliche Fitness aus, es
steigert auch das seelische Wohlbefinden.
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Das Frithjahrswochenende im Uberblick

Samstag

Nach dem Aufstehen
Kérpermassage (siehe Seite 44)

Am Morgen
Ananassaft mit Radieschen und Lowenzahn
(siehe Seite 40)

Am Vormittag
Flotter Spaziergang (siehe Seite 44)

Am Mittag
Apfel-Fenchel-Saft mit Artischocke (siehe
Seite 40)

Am Nachmittag
Ruhen und entspannen (siehe Seite 44)

Am Abend
Mangold-Grapefruit-Saft mit Roter Bete
(siehe Seite 41)

Vor dem Zubettgehen
Schenkelguss (siehe Seite 44)
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Sonntag

Nach dem Aufstehen
Wechselwarm duschen (siehe Seite 45)

Am Morgen
Kiwi-Papaya-Saft mit Schwarzer
Johannisbeere und Spargel (siehe Seite 41)

Am Vormittag
Rad fahren (siehe Seite 45)

Am Mittag
Paprika-Tomaten-Saft mit Barlauch
(siehe Seite 42)

Am Nachmittag
Gesichtsguss (siehe Seite 45)

Am Abend
Méhren-Sellerie-Saft mit Spinat und Kresse
(siehe Seite 42)

Vor dem Zubettgehen
Schlafférderndes FuRbad (siehe Seite 45)
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Rezepte fiir das Friihjahrs-
wochenende

Manche Pflanzensiifte sind wegen ihrer Bitterstoffe nicht
jedermanns Sache. Sollte Thnen ein Siftecocktail nicht be-
hagen, kénnen Sie thn nach Belieben variieren. Oder Sie
trinken nur eine Saftsorte iiber den Tag verteilt. Jede Zu-
tat hat ihre besonderen fastentauglichen Eigenschaften.
Frischpflanzen-Press-Siifte erhalten Sie zum Beispiel im
Reformhaus, im Bioladen oder in der Apotheke.

Ananassaft mit Radieschen und Lowenzahn

Fertige Siifte oder Zutaten fiir etwa 125 ml Ananassaft,
50ml Radieschensaft, 20 ml Lowenzahnsaft

Die Ananas schilen und in Stiicke schneiden. Die Ra-
dieschen waschen und putzen. Die Loéwenzahnblitter
waschen. Ananas, Radieschen und LLéwenzahn nachein-
ander entsaften und die Siifte mischen.

Apfel-Fenchel-Saft mit Artischocke

Fertige Siifte oder Zutaten fiir etwa 125 ml Apfelsaft,
125 ml Fenchelsaft, 20 ml Artischocken-Press-Saft

Die Apfel waschen, vierteln und das Kerngehiuse entfer-
nen. Den Fenchel waschen und in Stiicke schneiden. Die
Apfel und den Fenchel nacheinander entsaften. Den Ap-
felsaft, den Fenchelsaft und den fertigen Artischocken-
saft mischen.
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Mangold-Grapefruit-Saft mit Roter Bete

Fertige Siifte oder Zutaten fiir etwa 125 ml Mangoldsaft,
125 ml Grapefruitsaft, 50 ml Rote-Bete-Saft

Den Mangold waschen und putzen. Die Grapefruit schi-
len und zerteilen. Die Rote Bete waschen, putzen und in
Stiicke schneiden. Mangold, Grapefruit und Rote Bete

nacheinander entsaften und die Sifte mischen.

Kiwi-Papaya-Saft mit Schwarzer
Johannisbeere und Spargel

Fertige Sdfte oder Zutaten fiir etwa 100 ml Kiwisaft,
100ml Papayasaft, 50 ml Schwarzer-Johannisbeer-Saft,
20ml Spargel-Press-Saft

Die Kiwis schilen und in Stiicke schneiden. Die Papaya
schilen, die Kerne enfernen und das Fruchtfleisch in Stii-
cke schneiden. Die Johannisbeeren waschen und von den
Stielen zupfen. Die Friichte nacheinander entsaften. Die
Obstsiifte und den fertigen Spargelsaft mischen.

100 Prozent Saft

Schauen Sie beim Einkauf genau hin. Als Saft darf nur

ein Getrdnk bezeichnet werden, das zu 100 Prozent aus <
den entsprechenden Friichten oder Gemiisen besteht.
Achten Sie auf die Kennzeichnung »ohne Zuckerzusatz«
und »ohne Konservierungsstoffe«.

<
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SAFTFASTEN IM FRUHJAHR

Paprika-Tomaten-Saft mit Bérlauch

Fertige Siifte oder Zutaten fiir etwa 125 ml Paprikasaft,
125 ml Tomatensaft, 20 ml Birlauchsaft

Rote und gelbe Paprikaschoten waschen, in Stiicke
schneiden und die Kerne entfernen. Die Tomaten wa-
schen, den Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch in
Stiicke schneiden. Die Birlauchblitter waschen. Paprika,
Tomaten und Birlauch nacheinander entsaften und die
Siifte mischen.

Mohren-Sellerie-Saft mit Spinat und Kresse

Fertige Sifte oder Zutaten fiir etwa 125 ml Méohrensaft,
100ml Selleriesaft, 50 ml Spinatsaft, 20 ml Kressesaft

Die Méhren und den Stangensellerie waschen, putzen
und in Stiicke schneiden. Den Spinat verlesen und wa-
schen. Die Kresseblittchen mit einer Kiichenschere ab-
schneiden. Mohren, Sellerie, Spinat und Kresse nach-
einander entsaften und die Siifte mischen.

Vorsicht vor allergischen Reaktionen

Manche Menschen reagieren allergisch auf bestimmte

| Nahrungsmittel. Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Ihnen
ein Saftin den Mixgetrdnken nicht guttut, dann gehen Sie
auf Nummer sicher. Wihlen Sie nur die altbewdhrten
Zutaten aus, die Sie gut vertragen.
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EINKAUFSLISTE FUR DAS FRUHJAHRSWOCHENENDE

Einkaufsliste fiir das Friihjahrs-
wochenende

Orientieren Sie sich bei den Mengen daran, wie grof3 die
Ausbeute Thres Entsafters ist. Diese kann von Geriit zu
Geriit und je nach Erntequalitiit stark schwanken und
liegt zwischen etwa 50 und 80 Prozent. Die Gewichts-
angaben sind fiir eine Saftausbeute von 50 Prozent be-

rechnet.

Noch zu besorgen:

[0 v2Ananas (etwa 250 g) [0 vArote Paprikaschote,
[0 1-2 Apfel (etwa 250 g) /> gelbe Paprikaschote
0 20 mlfertiger Arti- (jeetwa125g)
schocken-Press-Saft [J v BundRadieschen
O 2Handvoll Bérlauch- (etwa 100 g)
bldtter (etwa 40 g) [J 1kleine Knolle Rote Bete
O 1Knolle Fenchel (etwa 100 g)
(etwa 250 g) [J 1-2Handvoll Schwarze
[0 1Grapefruit (etwa 250 g) Johannisbeeren
I 2 Kiwis (etwa 200 g) (etwa 100 g)

[ 1-2Késtchen Kresse [ 15 Staude Stangen-
(etwa 40g) sellerie (etwa 200 g)
[0 2Handvoll Léwenzahn- [0 20 mlfertiger Spargel-

bldtter (etwa 40 g) Press-Saft
[ 1/ Staude Mangold [0 2Handvoll Spinat
(etwa 250 g) (etwa 100 g)
1 2Mahren (etwa 250 g) [0 2groRe Tomaten
1 12 Papaya (etwa 200 g) (etwa 250 )
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SAFTFASTEN IM FRUHJAHR

Wellness am Friihjahrswochenende

Entspannen Sie sich, aber bewegen Sie sich auch viel.
Am besten an der frischen Frithlingsluft. Das verbrennt
zusdtzlich Fett und krdftigt die Muskulatur.

Samstag

Nach dem Aufstehen: Eine kleine Abreibung weckt die
miiden Lebensgeister und férdert die Durchblutung:
Massieren Sie mit einem Rubbelhandschuh, einer Biirste
oder Frotteetuch Ihre Fiile und Beine, dann die Arme,
zum Schluss Bauch und Oberkérper — immer in Rich-
tung Herz —, bis sich die Haut leicht rétet.

Vormittags: Tun Sie etwas fiir Herz und Kreislauf — be-
reits mit einem halbstiindigen flotten Spaziergang regen
Sie Thren Stoffwechsel an. So werden Gifte schneller aus

dem Blut transportiert.

Nachmittags: Goénnen Sie sich eine halbe Stunde Ruhe.
Legen Sie sich hin, packen Sie sich eine Wirmflasche auf
den rechten Oberbauch. Das fordert die Durchblutung
der Leber und den Entgiftungsprozess.

Vor dem Zubettgehen: Das wirkt beruhigend und blut-
drucksenkend: BegieBen Sie erst Ihr rechtes, dann das
linke Bein von unten nach oben bis zum Po mit kaltem
Wasser. Trocknen Sie sich danach nicht ab, sondern strei-
fen Sie das Wasser nur mit den Hinden ab. So bleibt der

Kiltereiz linger erhalten.
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WELLNESS AM FRUHJAHRSWOCHENENDE

Sonntag

Nach dem Aufstehen — Wechselwarm Duschen

Das bringt den Kreislauf so richtig in Schwung: Duschen
Sie erst einige Minuten warm, dann abwechselnd warm
und kalt. Héren Sie mit einer kalten Dusche auf.

Vormittags — Rad fahren

Unternehmen Sie eine schéne Radtour. Durch die Bewe-
gung werden bestimmte Hormone ausgeschiittet, wie
etwa das »Gliickshormon« Serotonin, das fiir gute Laune

sorgt.

Nachmittags — Gesichtsguss

Ein kiihler »Gesichtsguss« vertreibt die Friihjahrsmii-
digkeit. Lassen Sie den Wasserstrahl kreisend von der
Schlife bis zur Wange und vom Kinn bis zur Stirn, dann

iiber das ganze Gesicht laufen.

Vor dem Zubettgehen - Schlafférderndes FuBbad
Tauchen Sie beide Beine bis unters Knie in kaltes Wasser.
Nehmen Sie die Beine nach einer Minute heraus und
wirmen Sie sie auf. Solch ein FuBbad ist ein Klassiker bei
Schlafstérungen und stiirkt die Abwehr.

Fahren Sie 6fter mal mit dem Rad

Rad fahren ist auch im Alltag eine gute Mdoglichkeit,
tiberfliissige Stoffwechselprodukte loszuwerden. Das
kriftigt und trainiert Herz, Kreislauf und Lunge.
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Die Auswahl an frischem Obst und Gemiise mit verdau-

ungsfordernden Eigenschaften ist im Sommer riesig. So
konnen Sie lhrem Kérper mit selbst zubereiteten Sdften
und Smoothies alles geben, was er fiir ein sanftes Ent-
schlackungswochenende braucht.



NUTZEN SIE DIE SOMMERFRISCHE VIELFALT

Nutzen Sie die sommerfrische
Vielfalt

In der warmen Jahreszeit fillt es vielen leichter, den eige-
nen Kérper wieder fit zu machen und den Organismus
schonend von schidlichem Ballast zu befreien. Bei Hitze
ist der Hunger nicht so ausgeprigt; dafiir ist das Bediirf-
nis grof}, etwas zu trinken, was sich mit den bekémmli-
chen Entschlackungssiften, klarem Wasser und Kriuter-
tees bequem stillen lisst. Das Angebot an Gemiisen und
Friichten der Saison ist so vielfiltig, dass es Freude macht,
Cocktails oder Smoothies selbst zu kreieren.

Geeignete Zutaten fiir die Sommersifte

Die heimischen wie auch die exotischen Friichte strotzen
nur so vor bioaktiven Stoffen. Greifen Sie dennoch mehr
nach frischem Gemiise und Kriutern, wenn Sie Thre
Mixgetrinke herstellen. Die siilen Friichtchen belasten
die Kalorienbilanz zu sehr.

Ein wenig kaltgepresstes Raps-, Oliven- oder Weizen-
keimol, ein paar Niisse, etwas Kefir oder Kokosmilch
sind dagegen als stoffwechselférdernde Zutaten in der ei-
nen oder anderen Saftmischung durchaus willkommen.

Gehen Sie an die Luft!

Das Schone an diesem sommerlichen Wochenende ist,
dass Sie sich nach Herzenslust im Freien aufhalten kén-
nen. Gehen Sie einfach spazieren, schwimmen oder fah-
ren Sie mit dem Rad — sofern die Sommerhitze das zu-
lisst. Wenn Sie sich ausdauernd bewegen, kurbelt das den
Kreislauf an, und es werden Giftstoffe tiber die Haut und

Atmung ausgeleitet.
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Das Sommerwochenende im Uberblick

Samstag

Nach dem Aufstehen
Dehn- und Streckiibungen (siehe Seite 54)

Am Morgen
Erdbeer-Melonen-Smoothie mit Roter Bete
und Walnuss (siehe Seite 50)

Am Vormittag
Belebender Armguss (siehe Seite 54)

Am Mittag
Kirsch-Heidelbeer-Smoothie mit Kefir und
Sonnenblumenkernen (siehe Seite 50)

Am Nachmittag
Entspannungsiibung (siehe Seite 54)

Am Abend
Gurken-Mohren-Saft mit Brennnessel

(siehe Seite 51)

Vor dem Zubettgehen
Kalte Waschung (siehe Seite 54)



Sonntag

Nach dem Aufstehen
Wassertreten (siehe Seite 55)

Am Morgen
Kiwi-Apfel-Smoothie mit Sellerie und Avocado
(siehe Seite 51)

Am Vormittag
Schwimmen (siehe Seite 55)

Am Mittag
Mango-Ananas-Smoothie mit Topinambur,
Kokosmilch und Zitrone (siehe Seite 52)

Am Nachmittag
Kalter Armwickel (siehe Seite 55)

Am Abend
Brombeer-Trauben-Fenchel-Smoothie mit
Reismilch und Feige (siehe Seite 52)

Vor dem Zubettgehen
Entspannungsbad (siehe Seite 55)
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SAFTFASTEN IM SOMMER

Rezepte fiir das
Sommerwochenende

Probieren Sie es aus und kombinieren Sie verschiedene
Siifte. Viele Obst- und Gemiisesorten harmonieren mit
Kokos-, Mandel- oder Sojamilch. Auch mit verdauungs-
fordernden Sauermilchprodukten wie Joghurt, Kefir
oder Trinkmolke lassen sich die gesunden Sommer-
Smoothies fabelhaft ergiinzen. Niisse und Kerne bringen
zusitzliche Vitamine und Ballaststoffe.

Erdbeer-Melonen-Smoothie mit Roter Bete
und Walnuss

150g Erdbeeren, 150 g Honigmelone, 1 Rote Bete,
3 EL Walnusskerne

Die Erdbeeren waschen und putzen. Das Fruchtfleisch
aus der Melone 16sen und die Kerne entfernen. Die Rote
Bete waschen, putzen und in Stiicke schneiden. Alle Zu-
taten zusammen mit den Walniissen fein piirieren.

Kirsch-Heidelbeer-Smoothie mit Kefir und
Sonnenblumenkernen

100 g Kirschen, 100 g Heidelbeeren, 150 ml Kefir, 2 EL Sonnen-

blumenkerne

Die Kirschen waschen und entsteinen. Die Heidelbeeren
waschen und von den Stielen zupfen. Kirschen, Heidel-
beeren, Kefir und Sonnenblumenkerne mischen und fein

piirieren.
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REZEPTE FUR DAS SOMMERWOCHENENDE

Gurken-Mo6hren-Saft mit Brennnessel

Fertige Sifte oder Zutaten fiir etwa 150 ml Gurkensafft,
100ml Mohrensaft, 20 ml Brennnesselsaft

Die Salatgurke und die Méhren waschen, putzen und in
Stiicke schneiden. Die Brennnesselblitter waschen. Gur-
ken, Mohren und Brennnesselbliitter nacheinander ent-
saften und die Siifte mischen.

Kiwi-Apfel-Smoothie mit Sellerie und Avocado

2 Kiwis, 1 Apfel, 3 Stangen Sellerie, 1 Avocado, 3-4 Minze-
blittchen

Die Kiwis schilen und das Fruchtfleisch in Stiicke
schneiden. Den Apfel waschen, vierteln und das Kernge-
hiuse entfernen. Die Selleriestangen waschen und in Stii-
cke schneiden. Die Avocado schiillen und das Frucht-
fleisch vom Kern l6sen. Kiwi-, Apfel-, Sellerie- und
Avocadostiicke mischen und fein piirieren. Die Minze-
blittchen waschen, in Streifen schneiden und iiber den
Smoothie streuen.

Das Auge isst mit —

Garnieren Sie lhre fliissigen »Mahlzeiten«. Streuen Sie —
ein paar Krduter oder essbare Bliten tiber Ihren Ent-
schlackungscocktail oder stecken Sie eine Orangen-
scheibe oder andere Friichte an den Glasrand. =
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SAFTFASTEN IM SOMMER

Mango-Ananas-Smoothie mit Topinambur,
Kokosmilch und Zitrone

1 Mango, 2 Ananas, 2 Zitrone, 50 ml Topinambur-Press-Saft,
50 ml Kokosmilch

Die Mango schilen und das Fruchtfleisch vom Kern 16-
sen. Die Ananas schilen und in Stiicke schneiden. Den
Saft der Zitrone auspressen. Die Mango und die Ananas
fein piirieren. Das Piiree, den fertigen Topinambursaft,
die Kokosmilch und den Zitronensaft mischen.

Brombeer-Trauben-Fenchel-Smoothie mit
Reismilch und Feige

100 g Brombeeren, 100 g kernlose Weintrauben, 100 g Fenchel,
1 frische Feige, 50 ml Reismilch

Die Brombeeren und die Trauben waschen und von den
Stielen zupfen. Den Fenchel und die Feige waschen und
in Stiicke schneiden. Brombeeren, Trauben, Fenchel, Fei-
ge und Reismilch mischen und fein piirieren. Anstelle der
frischen Feige kénnen Sie zwei getrocknete Friichte ver-
wenden.

So frisch wie méglich

~— | Bereiten Sie das frische Obst und Gemse erst direkt vor
der Saftzubereitung vor. Luft, Licht und Warme kdnnen
empfindliche Vitamine zerstéren.
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EINKAUFSLISTE FUR DAS SOMMERWOCHENENDE

Einkaufsliste fiir das Sommer-
wochenende

Die meisten Friichte und Gemiise kénnen Sie jetzt pfliick-
frisch kaufen. Die Frischpflanzen-Press-Sifte bekommen
Sie im Handel, zum Beispiel im Bioladen oder im Re-
formhaus.

Noch zu besorgen:

O 15 Ananas (etwa 200 g) [0 3-4 Minzebldttchen

[J 1Apfel (etwa 150 g) [J 2Mahren (etwa 200 g)

[ 1Avocado (etwa 200 g) [J 50 mlReismilch

[0 2Handvoll Brennnessel- [J 1Knolle Rote Bete
bldtter (etwa 40 g) (etwa 150 g)

[J 100 gBrombeeren [J 1Salatgurke

[ 150gErdbeeren (etwa 300 g)

[ 1frische Feige (oder O 2ELSonnenblumenkerne
2 getrocknete) L] 3Stangen Sellerie

[J 100gFenchel (etwa 150 g)

[ 100 gHeidelbeeren [0 50 mlfertiger Topinam-

[J 150gHonigmelone bur-Press-Saft

O 150 ml Kefir L] 3ELWalnusskerne

[J 100gKirschen [J 100 gkernlose Wein-

[ 2Kiwis (etwa 200 g) trauben

[0 50 mlKokosmilch O v»Zitrone

[J 1Mango (etwa 200 g)
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Wellness am Sommerwochenende

Bewegen Sie sich méglichst viel im Wasser. Schwimmen
oder Aquajogging aktiviert Herz, Atmung und Kreislauf -
und kurbelt den miiden Stoffwechsel tiichtig an.

Samstags

Nach dem Aufstehen — Dehn- und Streckiibungen
Beginnen Sie den Tag mit einem sanften Stretching. Ri-
keln und strecken Sie sich — im Freien oder am offenen
Fenster. Das lockert verspannte Muskeln und macht fit

fiir den Tag.

Vormittags — Belebender Armguss

Lassen Sie kaltes Wasser von der rechten Handfliche
iiber den Handriicken aufwiirts bis zum Schulterblatt
und dann iiber die Innenseite abwirtslaufen. Das belebt

und erfrischt.

Nachmittags — Entspannungsiibung

Entspannen Sie sich. Setzen Sie sich bequem auf einen
Stuhl. Die Arme liegen locker auf den Oberschenkeln.
Lassen Sie den Kopf nach vorne sinken. Verharren Sie so
eine Weile und atmen Sie dabet tief und gleichmiBig ein

und aus.

Vor dem Zubettgehen - Kalte Waschung
Waschen Sie die untere Hilfte des Koérpers mit kaltem
Wasser. Das hilft bei Darmtriigheit, lindert Blihungen

und macht herrlich miide.



Sonntag

Nach dem Aufstehen — Wassertreten

Heizen Sie Thren Stoffwechsel und die Darmfunktion
an: Fiillen Sie Thre Badewanne wadentief mit kaltem
Wasser. Stapfen Sie darin 4 Minuten lang auf der Stelle.
Heben Sie die Fiile bei jedem Tritt ganz aus dem Wasser.
Zichen Sie danach warme Wollsocken an und bewegen

Sie die Beine, bis die Fiile wieder warm sind.

Vormittags — Schwimmen

Schwimmen Sie gemiichlich einige Runden. Das entspannt
und hat eine beruhigende Wirkung auf den Organismus.
Weil der Korper mehr Energie freisetzen muss, um die
Kérpertemperatur aufrechtzuerhalten, ist Schwimmen ein

ausgezeichnetes Fettverbrennungstraining.

Nachmittags — Kalter Armwickel

Regen Sie den Kreislauf und Stoffwechsel mit einem
kalten Armwickel an: Umwickeln Sie den Unterarm bis
zum Ellbogen fiir 2 Minuten mit einem feuchten Tuch.
Wiederholen Sie die Prozedur an jedem Arm zwei bis
drei Mal.

Vor dem Zubettgehen — Entspannungsbad

Nehmen Sie ein warmes Wannenbad mit einer Mischung
aus Baldrian- und Melissenextrakt. Das beruhigt und
macht herrlich miide. Durch die Wirme wird die Haut
besser durchblutet, die Poren 6ffnen sich und die Schweil3-
driisen geben vermehrt Stoffwechselschlacken und Kor-

pergifte ab.
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Saftfasten
im Herbst

Wenn die Tage kiirzer werden und der Herbst uns nass-
kaltes Schmuddelwetter beschert, ist es hochste Zeit,
den Organismus mit gesunden Obst- und Gemisesdften
von der Verdauungs- und Stoffwechselarbeit zu entlas-
ten - und die Kérperabwehr zu mobilisieren.



ABWEHRKRAFTE PROFITIEREN VOM SAFTFASTEN

Abwehrkrifte profitieren vom
Saftfasten

Ideal fiir die herbstlichen Fastensiifte sind nun ausgesuch-
te Friichte und Gemiise, die gerade bei uns Saison ha-
ben — wie Apfel, Méhren und Sellerie — oder die aus wiir-
meren Regionen in unsere Mirkte kommen — wie
Ananas, Orangen und Tomaten.

Sie fordern die Verdauung und bekimpfen Bakterien im
Darmtrakt. Ergiinzen Sie die Obst- und Gemiiseauswahl
durch Kriuter wie Petersilie, Kresse oder Schnittlauch
sowie mit jahreszeitlich unabhingigen Frischpflanzen-
siften (beispielsweise aus Artischocke, Birkenblittern
oder Lowenzahn), die ebenfalls entgiftende und ent
schlackende Krifte besitzen.

Wenn Sie [hre kérpereigenen Mechanismen mit den mild
wirkenden Obst- und Gemiisesiften unterstiitzen, dann
wirkt sich das nicht nur positiv auf die schlanke Linie aus.
Der verbesserte Abbau von Giften und Stoffwechselab-
fillen kommt auch Threm kérpereigenen Abwehrsystem
zugute, das Sie gerade an kiihlen und nebligen Tagen vor
Erkiltungen und anderen Unbilden schiitzen soll.

Den Stoffwechsel in Schwung halten

Natiirlich sollten auch die kérperlichen Aktivititen nicht
zu kurz kommen, die dazu geeignet sind, den Stoffwech-
sel in Schwung zu halten, so dass Schlacken und Giftstof-
fe schneller entsorgt werden.

Bewegen Sie sich viel an der frischen Luft. Das verbraucht
Energie, bremst das Hungergefiihl, dient der Abhirtung
und macht wieder fit. Aromatische Bider oder anregen-
de Biirstenmassagen sind jetzt besonders wohltuend.
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SAFTFASTEN IM HERBST

Das Herbstwochenende im Uberblick

Samstag

Nach dem Aufstehen
Aromavollbad (siehe Seite 72)

Am Morgen
Méhren-Apfel-Saft mit Ingwer
(siehe Seite 60)

Am Vormittag
Lauftraining (siehe Seite 72)

Am Mittag
Fenchel-Ananas-Saft mit Zitronenmelisse
(siehe Seite 60)

Am Nachmittag
Atemiibung (siehe Seite 72)

Am Abend
Brokkoli-Blumenkohl-Saft mit Tomate und

Knoblauch (siehe Seite 61)

Vor dem Zubettgehen
Gesichtsdampfbad (siehe Seite 72)
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DAS HERBSTWOCHENENDE IM UBERBLICK

Sonntag

Nach dem Aufstehen
Ganzkorperwaschung (siehe Seite 73)

Am Morgen
Sauerkraut-Orangen-Saft (siehe Seite 61)

Am Vormittag
Gymnastik (siehe Seite 73)

Am Mittag
Grapefruitsaft mit Lowenzahn und Birke
(siehe Seite 62)

Am Nachmittag
Leibpackung (siehe Seite 73)

Am Abend
Rote-Bete-Saft mit M6hre und Sellerie
(siehe Seite 62)

Vor dem Zubettgehen
Kalter Knieguss (siehe Seite 73)
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SAFTFASTEN IM HERBST

Rezepte fiir das Herbstwochenende

Erginzen Sie die Saftmischungen mit natiirlichen »Ge-
schmacksverstirkern«, indem Sie Thre Lieblingskriuter
oder energiesteigernde Zutaten wie Miso, Algen oder Ca-
yennepfeffer mit in den Entsafter geben. Verwenden Sie
Salz nur sparsam, es vermindert die entschlackende Wir-
kung vieler Gemiisesorten.

M&hren-Apfel-Saft mit Ingwer

Fertige Siifte oder Zutaten fiir etwa 125 ml Mohrensaft,
125 ml Apfelsaft, 1 TL frisch geriebener oder 2 TL getrockneter
Ingwer, 2—3 Tropfen kaltgepresstes Weizenkeimol

Die Méshren waschen, putzen und in Stiicke schneiden.
Die Apfel waschen, vierteln und das Kerngehiuse entfer-
nen. Die Méhren und die Apfel nacheinander entsaften.
Apfel- und Mohrensaft, Ingwer und Ol mischen.

Fenchel-Ananas-Saft mit Zitronenmelisse

Fertige Siifte oder Zutaten fiir etwa 125 ml Fenchelsaft,
125 ml Ananassafft, 20 ml Zitronenmelissesaft

Den Fenchel waschen und in Stiicke schneiden. Die Ana-
nas schilen und in Stiicke schneiden. Die Zitronenme-
lissebliitter waschen. Fenchel, Ananas und Melisse nach-
einander entsaften und die Sifte mischen. Anstelle von
Zitronenmelisse konnen Sie den Saft einer halben Zitro-

ne verwenden.
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REZEPTE FUR DAS HERBSTWOCHENENDE

Brokkoli-Blumenkohl-Saft mit Tomate
und Knoblauch

Fertige Sdfte oder Zutaten fiir etwa 100 ml Brokkolisaft,
100 ml Blumenkohlsaft, 100 ml Tomatensaft, S ml Knob-
lauchsaft

Den Brokkoli und den Blumenkohl waschen, putzen und
in Stiicke schneiden. Die Tomaten waschen, den Stielan-
satz entfernen und das Fruchtfleisch in Stiicke schneiden.
Die Knoblauchzehe abziehen. Brokkoli, Blumenkohl,
Tomaten und Knoblauch nacheinander entsaften und die

Sifte mischen.

Sauerkraut-Orangen-Saft

Fertige Sdfte oder Zutaten fiir etwa 125 ml Sauerkrautsaft,
125 ml Orangensaft

Die Orange schilen und zerteilen. Eventuell vorhandene
Kerne entfernen. Die Orange und das Sauerkraut nach-
einander entsaften und die Sifte mischen.

Verdiinnt ist mehr

Manche Fastenexperten raten dazu, die Sdfte nicht pur,

sondern stets verdiinnt (mit der doppelten Menge koh- —
lensdurearmem Mineralwasser) zu trinken, damit die

Ndhrstoffe aus dem Saft nicht zu schnell in den Organis- —
mus gelangen.
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SAFTFASTEN IM HERBST
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Grapefruitsaft mit Lowenzahn und Birke

Fertige Siifte oder Zutaten fiir etwa 200 ml Grapefruitsaft,
20ml Lowenzahn-Press-Saft, 20 ml Birken-Press-Saft

Die Grapefruit schilen, zerteilen und entsaften. Den
Grapefruitsaft und den Frischpflanzen-Press-Saft aus
Loéwenzahn- und Birkenblittern (aus Apotheke, Biola-
den oder Reformhaus) mischen.

Rote-Bete-Saft mit Mohre und Sellerie

Fertige Siifte oder Zutaten fiir etwa 125 ml Rote-Bete-Safft,
100ml Mohrensaft, 80 ml Selleriesaft, 2—3 Tropfen kaltgepresstes
Rapsil

Rote Bete, Mohren und Stangensellerie waschen, putzen
und in Stiicke schneiden. Das Gemiise nacheinander ent-
saften. Rote-Bete-Saft, Mohrensaft, Selleriesaft und Ol

mischen.

Ol fiir die fettloslichen Bioaktivstoffe

Bei manchen Saftrezepten ist Ol eine kleine, aber wich-
tige Zugabe. Das hat einen ganz einfachen Grund: Die
fettloslichen Pflanzenstoffe wie die Vitamine A, D, E und
K'konnen nur zusammen mit Fett optimal vom Kérper auf-
genommen werden. Das Gleiche gilt fiir die Carotinoide
wie zum Beispiel Betacarotinin Méhren oder Lycopin in
Tomaten.



EINKAUFSLISTE FUR DAS HERBSTWOCHENENDE

Einkaufsliste fiir das Herbst-

wochenende

Orientieren Sie sich bei den Mengen daran, wie grof3 die

Ausbeute Thres Entsafters ist. Diese kann von Gerit zu

Gerit und je nach Erntequalitit stark schwanken und

liegt zwischen etwa 50 und 80 Prozent. Die Gewichts-

angaben sind fiir eine Saftausbeute von 50 Prozent be-

rechnet.

Noch zu besorgen:

1 %2 Ananas (etwa 250 g)

[0 2 Apfel (etwa 250 g)

[0 20 mlfertiger Birken-
Press-Saft

1 15 kleiner Kopf Blumen-
kohl (etwa 200 g)

O vakleiner Kopf Brokkoli
(etwa 200 g)

L1 1Knolle Fenchel
(etwa2509)

(1 2kleine Grapefruits
(etwa 400 g)

[ 1Stiick Ingwerwurzel
oder 2 TL getrockneter
Ingwer

[J 1Knoblauchzehe
(etwa10g)

20 ml fertiger Léwen-
zahn-Press-Saft

4-5 Méhren (etwa 450 g)
1-2 Orangen (etwa 250 g)
2-3 Tropfen kaltge-
presstes Rapsol

2 Knollen Rote Bete
(etwa 250 g)

Sauerkraut (etwa 250 g)
2-3Stangen Sellerie
(etwa 150 g)

2 Tomaten (etwa 200 g)
2-3 Tropfen kaltge-
presstes Weizenkeimol

2 Handvoll Zitronen-
melissebldtter (etwa
409)
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Saftfasten

im Winter

Heutzutage gibt es auch im Winter gentigend frisches
Obst und Gemiise, um daraus abwechslungsreiche Sdfte-
cocktails zu bereiten. Gute Bedingungen also, um den
Kérper wihrend der beiden Entschlackungstage ganz
gezielt mit wertvollen Biostoffen zu versorgen.



FUOLLE UND VIELFALT - AUCH IM WINTER

Fiille und Vielfalt — auch im Winter

Ananas aus Costa Rica, Orangen aus Spanien, Paprika
aus der Tiirkei, Pflaumen aus Chile, Tomaten aus Frank-
reich, und, und, und. Dank des internationalen Handels
miissen wir uns lingst nicht mehr auf die klassischen
Wintergemiise wie Kohl, Méhren oder Steckriiben be-
schrinken, um gehaltvolle Sifte aus frischen Zutaten
selbst herzustellen.

Die abwechslungsreichen Gemiisedrinks des Winterwo-
chenendes verfiigen tiber ein ausgewogenes Verhiltnis
von Kalium und Natrium sowie tiber reichlich Bitterstof-
fe. Sie eignen sich bestens zum Entschlacken. Auch die
Smoothie-Mixgetrinke sind nicht ohne, denn sie enthal-
ten Faserstoffe aus den piirierten Friichten und Gemtisen.
Stoffwechselanregende Zusitze wie Joghurt, Molke oder
Brottrunk erleichtern dem Koérper das Entsorgen von

Altlasten und Giftstoffen.

Frische Luft und warme Béder

Lassen Sie sich von mitunter eisigen Temperaturen nicht
davon abhalten, sich im Freien zu bewegen. Die Sauer-
stoffzufuhr ist gerade im Winter wichtig, um den trigen
Kreislauf in Schwung zu bringen und um tberfliissige
Stoffwechselabfille schnell loszuwerden. Auch die Win-
tersonne verhilft zu guter Laune, indem sie die Ausschiit-
tung des »Gliickshormons» Serotonin anregt.

Ein angenehmer Programmpunkt: wirmende Bider mit
einem Zusatz von Algen oder Meersalz. Der hohe Anteil
an Mineralien und Spurenelementen kurbelt die Zell-
erneuerung an und fordert die Ausleitung von Siuren
und Schlacken aus dem Bindegewebe.
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Das Winterwochenende im Uberblick

Samstag

Nach dem Aufstehen
Aromavollbad (siehe Seite 72)

Am Morgen
Ananas-Trauben-Smoothie mit Joghurt und
Sanddorn (siehe Seite 68)

Am Vormittag
Lauftraining (siehe Seite 72)

Am Mittag
WeiBkohl-Apfel-Smoothie mit Sellerie und
Paprika (siehe Seite 68)

Am Nachmittag
Atemiibung (siehe Seite 72)

Am Abend

Birnen-Pflaumen-Smoothie mit Sojamilch
und Artischocke (siehe Seite 69)

Vor dem Zubettgehen
Gesichtsdampfbad (siehe Seite 72)



Sonntag

Nach dem Aufstehen
Ganzkérperwaschung (siehe Seite 73)

Am Morgen
Tomaten-Smoothie mit Brottrunk und Ingwer
(siehe Seite 69)

Am Vormittag
Gymnastik (siehe Seite 73)

Am Mittag
Topinambursaft mit Rettich und Kresse
(siehe Seite 70)

Am Nachmittag
Leibpackung (siehe Seite 73)

Am Abend
Mé&hren-Orangen-Smoothie mit Mandelmilch
und Hafer (siehe Seite 70)

Vor dem Zubettgehen
Kalter Knieguss (siehe Seite 73)

67



SAFTFASTEN IM WINTER

68

Rezepte fiir das Winterwochenende

Sie konnen die Siftecocktails untereinander tauschen,
neue kreieren oder ihnen die Wiirze verlethen, die Ihrem
Geschmack niherkommt. Mit den Gemiisesiften har-
monieren alle Gewiirze, die auch sonst zu Gemiisezube-
reitungen passen: Chili, Knoblauch, Kiimmel, Kriuter-
salz, Muskatnuss, Paprika, Pfeffer ...

Ananas-Trauben-Smoothie mit Joghurt
und Sanddorn

15 Ananas, 100 g kernlose Weintrauben, 125 g Naturjoghurt,
3 EL Sanddorndicksaft

Die Ananas schilen und in Stiicke schneiden. Die Trauben
waschen und von den Stielen zupfen. Ananas, Trauben, Jo-

ghurt und Sanddornsaft mischen und fein piirieren.

WeiBkohl-Apfel-Smoothie mit Sellerie
und Paprika

100 g Weifskohl, 1 Stange Sellerie, 1 Apfel, V2 rote Paprikaschote,

100 ml Mineralwasser

Den WeiBkohl und die Selleriestange waschen, putzen
und in Stiicke schneiden. Den Apfel waschen, vierteln
und das Kerngehiuse entfernen. Die Paprika waschen, in
Stiicke schneiden und die Kerne entfernen. Weil3kohl,
Apfel, Sellerie und Paprika mischen und fein piirieren.
Den Smoothie mit Mineralwasser bis zur gewiinschten
Konsistenz auffiillen.



REZEPTE FUR DAS WINTERWOCHENENDE

Birnen-Pflaumen-Smoothie mit Sojamilch
und Artischocke

1 Birne, 100 g PBaumen, 100 ml Sojamilch, 20 ml Artischocken-
Press-Saft

Die Birne waschen, vierteln und das Kerngehiuse entfer-
nen. Die Pflaumen waschen und entsteinen. Birnen,
Pflaumen, Sojamilch und Artischockensaft mischen und

fein piirieren.

Tomaten-Smoothie mit Brottrunk und Ingwer

3 Tomaten, Y2 Zitrone, 1 Handvoll gemischte Kr uter (Petersilie,
Dill, Kerbel, Schnittlauch), 100 ml Brottrunk, 1 TL frisch gerie-
bener oder V2 TL getrockneter Ingwer

Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und das
Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Aus der Zitrone das
Fruchtfleisch herausschneiden und die Kerne entfernen.
Die Kriuter waschen. Tomaten, Zitrone, Kriuter, Brot-

trunk und Ingwer mischen und fein piirieren.

Brottrunk regt den Stoffwechsel an

S
Brottrunkist eine altbewdhrte Verdauungshilfe. Das
tiber mehrere Monate vergorene Getrdnk enthdlt zahl- e
reiche Mineralstoffe, Ballaststoffe, Vitamine und
Enzyme. Die darin vorkommende aktive Milchséure —

wirkt GuBerst mobilisierend auf die Darmflora.
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Topinambursaft mit Rettich und Kresse
200 ml Topinambursaft, 50 ml Rettichsaft, 50 ml Kressesaft

Den Topinambur und den Rettich waschen, putzen und
in Stiicke schneiden. Die Kresseblittchen mit einer
Kiichenschere abschneiden. Topinambur, Rettich und
Kresse nacheinander entsaften und die Sifte mischen.
Anstelle von Rettich kénnen gewaschene Radieschen (in
gleicher Menge) dem Getriink etwas Farbe geben.

M6hren-Orangen-Smoothie mit Mandelmilch
und Hafer

2-3 Méhren, 1 Orange, 100 ml Mandelmilch, 2 EL Haferflocken

Die Méhren waschen, putzen und in Stiicke schneiden.
Die Orange schilen und zerteilen. Eventuell vorhandene
Kerne entfernen. Moéhren, Orange, Mandelmilch und
Haferflocken mischen und fein piirieren.

Mandelmilch - die ideale Ergiinzung

Mandelmilch ist ein aus Mandeln und Wasser herge-
stelltes pflanzliches Getrdnk, das schon im Mittelalter als
Fastenspeise beliebt war. Selbst gemacht: Frisch gemah-
lene und geréstete Mandeln mit heiBem Wasser tiber-
gieBen, mehrere Stunden ziehen lassen und durch einen
Filter abgieRen. Als Alternative kénnen Sie auch Reis-
oder Sojamilch verwenden.



EINKAUFSLISTE FUR DAS WINTERWOCHENENDE

Einkaufsliste fiir das Winter-
wochenende

Falls Sie keine marktfrische Ware bekommen, greifen Sie
zu tiefgekiihlter. Die Qualitiit von nihrstoffschonend ein-
gefrorenem Obst und Gemiise ist ganz passabel. Prak-
tisch ist es, »Zimmerkriuter« selbst zu ziehen, die auch
auf der Fensterbank gedeihen, wie Dill, Kerbel, Kresse,
Petersilie und Schnittlauch.

Noch zu besorgen:

[0 v Ananas (etwa 200 g) [0 125gNaturjoghurt

[ 1Apfel (etwa 150 g) [0 10range (etwa 150 g)

[0 20 mlfertiger Arti- [ Y rote Paprikaschote
schocken-Press-Saft (etwa 100 g)

[ 1Birne (etwa 150 g) [0 100 g Pflaumen

[0 100 mlBrottrunk [J 1StiickRettich

[0 2ELHaferflocken (etwa 100 g)

[ 1Stiick Ingwerwurzel [0 3ELSanddorndicksaft
oder %2 TL getrockneter [0 1Stange Sellerie
Ingwer (etwa 50 g)

[0 1Handvoll gemischte [J 100 ml Sojamilch
Kriiuter (Petersilie, Dill, [J 3 Tomaten (etwa 300 g)
Kerbel, Schnittlauch) [0 2-3Knollen Topinambur

[ 2-3Kédstchen Kresse (etwa 400 g)

(etwa 100 g) [J 100 g kernlose Wein-

[0 100 ml Mandelmilch trauben

[ 100 ml Mineralwasser [J 100 g WeiBkohl

[ 2-3 Méhren (etwa 250 g) O 15 Zitrone
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Wellness am Herbst- und
Winterwochenende

Mit Atemtechniken, wohltuenden Bddern und einfachen
Fitnessiibungen erleichtern Sie es Ihrem Kdérper, sich
schneller von schddlichen Stoffen zu befreien.

Samstag

Nach dem Aufstehen — Aromavollbad

Nehmen Sie ein heifles Vollbad mit Rosmarinextrakt.
Die Inhaltsstoffe der immergriinen Pflanze wirken

duBerst anregend und belebend.

Vormittags — Lauftraining

Verbessern Sie Thren Sauerstoffstatus: Gehen Sie stram-
men Schrittes spazieren, auch wenn es drauBen kalt ist.
Oder stellen Sie sich 5 Minuten ans offene Fenster und

treten Sie so schnell wie mglich auf der Stelle.

Nachmittags — Atemiibung

Nehmen Sie im Sitzen die Arme nach oben und atmen
Sie tief in den Bauch ein. Beugen Sie den Oberkérper
leicht nach vorne und atmen Sie aus. Richten Sie sich beim
Einatmen wieder auf. Fiinfmal wiederholen. Zum

Schluss den Oberkérper nach vorne sinken lassen.

Vor dem Zubettgehen — Gesichtsdampfbad

Beugen Sie Ihren Kopf tiber eine Schiissel mit heilem
Pfefferminztee, hingen Sie ein Handtuch dartiber und
atmen Sie die aufsteigenden Dimpfe durch Mund
und Nase tief ein. Das fordert die Durchblutung des
Korpers.



Sonntag

Nach dem Aufstehen — Ganzkdrperwaschung

Das bringt Sie auf Trab: Waschen Sie Thre Beine, Arme,
Oberkorper, Gesicht und Hals mit einem nasskalten Lap-
pen ziigig ab. Atmen Sie dabei tief durch und bewegen
Sie sich danach, bis Thnen wieder warm ist.

Vormittags — Gymnastik

Treiben Sie 5 bis 10 Minuten Gymnastik im Freien oder
am offenen Fenster. Achten Sie dabei auf gleichmiBige
Bewegungen und eine riickenschonende Haltung. Das
wirkt sich nicht nur positiv auf die korperliche Fitness
aus, sondern steigert auch das seelische Wohlbefinden.

Nachmittags — Leibpackung

Legen Sie sich ein feuchtkaltes Tuch auf den nackten Leib
und decken Sie es mit einem trockenen Tuch aus Wolle
oder Flanell ab. Das entzieht dem Kérper Wirme, for-
dert die Durchblutung und regt die Driisentitigkeit an.

Vor dem Zubettgehen — Kalter Knieguss

Ein kalter Knieguss ist eine altbewihrte Einschlafhilfe.
AuBerdem wirkt er blutdrucksenkend und entstauend,
hilft bei Darmtrigheit und Verstopfung. Fithren Sie den
Wasserstrahl von den Zehen des rechten Fulles an der
Wade aufwiirts zum Knie und zuriick zum Fuls. Wie-
derholen Sie diese Prozedur am linken Bein. Streifen Sie
das Wasser danach nur leicht ab, ziehen Sie Wollstriimpfe

an und bewegen Sie die Beine, bis sie warm werden.
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Verfallen Sie nicht in den alten Trott!

Nehmen Sie ein paar kleine Korrekturen Threr einge-
fleischten Alltagsgewohnheiten vor — damit Sie gesund-
heitlich auf Erfolgskurs bleiben und das Gewicht behal-
ten, bei dem Sie sich wieder richtig wohl in Threr Haut

fiihlen.

Essen Sie mit Bedacht!

Lassen Sie sich nicht hetzen! Nehmen Sie sich Zeit, mit
Genuss und in Ruhe zu essen. Je linger Sie kauen, desto
mehr Speichel flieft — und die Produktion von Verdau-
ungsenzymen wird angekurbelt. Das Sittigungsgefiihl
macht sich erst nach etwa 20 Minuten bemerkbar. Also Ge-
mach, Gemach. Je schneller Sie sich in dieser Zeit mit Nah-
rung vollstopfen, umso mehr Energie nehmen Sie auf.
Ernihren Sie sich abwechslungsreich und ausgewogen
mit einer Mischkost, die den Kérper mit allen wichtigen
Inhaltsstoffen versorgt. Bevorzugen Sie Lebensmittel, die
frisch und naturbelassen sind. Unbehandeltes Obst und
Gemiise ist nicht nur reich an wertvollen Biostoffen, es

schmeckt auch besser.

Setzen Sie etwas in Gang!

Tun Sie etwas fiir Thre korperliche Fitness! Es sind keine
sportlichen Hochstleistungen gefragt, sondern regelmi-
Bige Bewegung ist angesagt. Nehmen Sie einfach mal die
Treppe statt den Aufzug oder fahren Sie mit dem Rad
anstatt mit dem Auto. Das ist nicht nur gut fir die Figur,
es macht auch richtig gute Laune.

Ob Nordic Walking oder Schwimmen, ob Radfahren,
Aerobic oder einfach nur Gymnastik — Sie bringen damit
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VERFALLEN SIE NICHT IN DEN ALTEN TROTT!

den Kreislauf in Schwung, den Stoffwechsel auf Trab,
stirken Thre Abwehrkriifte und erleichtern es dem Kér-
per, schneller seine Altlasten loszuwerden. Obendrein
tun Sie etwas fiir Thr Wohlbefinden. Denn Sie wissen ja:
Bewegung aktiviert »Gliickshormone«.

Entspannen Sie sich!

Nehmen Sie sich auch im Alltag die Zeit, so optimal wie
mdoglich zu entspannen. Versuchen Sie, Momente der
Ruhe einzuplanen, an denen Sie den Kopf freibekom-
men. Legen Sie einfach mal eine Pause ein, wenn Sie et-
was erledigt haben, und genieBen Sie die Freude, ein Zwi-
schenziel erreicht zu haben.

Befreien Sie sich von seelischem Ballast, indem Sie qui-
lende Probleme gedanklich beiseiteschieben. Auch gut:
Wenn Sie mittags die Miidigkeit iiberfillt, dann machen
Sie fiir etwa 20 Minuten ein Mittagsschlifchen. Das gibt
Ihnen neue Energie und Konzentrationskraft fiir den

Rest des Tages.

Haben Sie Geduld mit sich

Niemand ist perfekt — und das ist auch gar nicht nétig.
Sie haben den ersten Schritt gemacht und mit einem S—
Fastenwochenende bereits etwas Gutes fiir Ihre Gesund-

heit getan. Nun gilt es, mit viel Geduld und Zuversicht —
lhre weiteren Vorsdtze in die Tat umzusetzen. Gehen Sie
eins nach dem anderen an, iiberfordern Sie sich nicht —

und machen Sie auch nach einem Riickschritt einfach
wieder weiter.
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HAUFIG GESTELLTE FRAGEN

Héufig gestellte Fragen

Ich mdchte noch einige Saftfastentage dranhéngen,

geht das so ohne weiteres?

Nein, denn eine lingere Saftfastenkur braucht eine
griindlichere Vorbereitung. Die Nahrungsmenge miisste
schon vor der eigentlichen Fastenzeit verringert und der
Darm griindlich gereinigt werden. Nach den Fastenta-
gen wiire ein schonender Kostaufbau nétig. Andernfalls
wiirde der gesamte Stoffwechsel zu sehr strapaziert.
Wenn Sie mit Siften ein klassisches Fastenprogramm auf
eigene Faust bestreiten mochten, stimmen Sie sich unbe-

dingt vorher mit Threm Arzt ab.

Entgiften und Detox — was hat das eine mit dem

anderen zu tun?

Es ist genau genommen dasselbe. Der Begriff »Detox«
(»Detoxification« bedeutet Entgiften, Entzichen) steht
populdrwissenschaftlich fiir alles, was mit dem Entgiften
des Organismus zu tun hat. Das reicht von einfachen
MaBnahmen wie gesiinderem Essen iiber Entlastungsta-
ge bis hin zur gezielten kérperlichen Betitigung. In
jungster Zeit wird »Detox« hiufig gebraucht, um Pro-
dukte wie Tees, Duschgels, Shampoos und Nahrungser-
ginzungsmittel zu vermarkten, die den Kérper (angeb-

lich) beim Entgiften unterstiitzen.

Mein Arzt sagt, es gibt im Korper keine Schlacken.

Hat er recht?

Ja und nein. In der naturwissenschaftlichen Medizin ver-
wendet man gerne alltigliche Begriffe, um biologische
Phiinomene anschaulich zu erkliren. Da ist von Entziin-
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dung die Rede — wer hat je den Ziindfunken gesehen? Da
werden Fette verbrannt, der Stoffwechsel wird angekur-
belt oder der Darm durchgefegt. Mit dem Wort »Schla-
cke« ist es dhnlich (siche Seite 12 bis 15). Gemeint sind die
Zwischen- und Endprodukte, die beim stindigen Abbau
und Umbau in unserem Kérper anfallen. Manche von
ihnen sind »giftig« — fachsprachlich »zytotoxisch, hepato-
toxisch, himatotoxisch, immunotoxisch, neurotoxisch,
mutagen und damit karzinogen« (alles klar?). Andere
kénnen in hoher Konzentration nicht weitergeschleust
und tatsichlich nicht abgebaut werden und so Organ-
und Zellsysteme empfindlich schidigen.

Auf manche Siifte reagiert mein Kérper mit Bauch-

kréimpfen, Bléhungen und Ubelkeit. Was kann der

Grund sein?

Das kénnte daran liegen, dass Sie den darin enthaltenen
Fruchtzucker (Fruktose) nicht vertragen. Wenn dem
Koérper das Transporteiweil fiir Fruktose fehlt oder es
nicht aktiv ist, gelangt der Fruchtzucker in tiefere Darm-
abschnitte und wird dort von Bakterien zerlegt. Dabei
entstehen die Gase Wasserstoff, Kohlendioxid und Me-
than, die solche Beschwerden hervorrufen. Der Arzt
kann mit einem Atemtest herausfinden, ob es sich um
eine Unvertriglichkeit handelt. Wenn tatsichlich eine
Fruchtzuckerunvertriglichkeit vorliegt, kann es sein,
dass Sie bestimmte Siifte gar nicht vertragen. Wihlen Sie
dann die Sorten aus, von denen bekannt ist, dass sie weni-
ger Fruchtzucker enthalten (wie Chicorée, Spinat, Spar-
gel, Blumenkohl, Radieschen, Gurken und Avocados).
Sprechen Sie dariiber mit einem Arzt oder Heilpraktiker,

der sich in Ernihrungsfragen auskennt.
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WAS BEI DEN REZEPTEN ZU BEACHTEN IST

Was bei den Rezepten zu
beachten ist

Unsere Rezepte sind als Anregungen und Vorschlige fiir
Sie gedacht und kénnen leicht abgewandelt werden. Set-
zen Sie Lhre eigenen Ideen in die Tat um und kreieren Sie
Thre Wunschcocktails mit Thren Lieblingszutaten.

Fiir die Zubereitung der abwechslungsreichen Mischun-
gen koénnen Sie die Siifte entweder kaufen oder selbst her-
stellen. Beim Einkaufen achten Sie auf naturreine Sifte
ohne Zuckerzusatz oder Konservierungsmittel. Wenn
Sie selbst ans Werk gehen, berticksichtigen Sie bitte die
Empfehlungen Ihres Geriiteherstellers.

Die Mengenangaben der Einkaufsliste sind groBziigig
berechnet, wahrscheinlich benétigen Sie weniger. Denn
die Saftausbeute kann sehr schwanken und liegt zwi-
schen 40 und 90 Prozent. Als Faustregel gilt, dass Sie fiir
100 ml Saft etwa 200 g Rohware benétigen. Wie viel Saft
aus Obst, Gemiise oder Kriutern gewonnen werden
kann, ist jedoch auch von der Erntequalitiit abhiingig. Es
spielen also viele Faktoren eine Rolle, probieren Sie es am
besten einfach aus. Stellen Sie einen Messbecher unter Th-
ren Entsafter und entsaften Sie so lange, bis die ge-
wiinschte Menge im Becher gelandet ist. Mit der Zeit
werden Sie das richtige Gefiihl dafiir bekommen.

Die Autorin

Anita HeBmann-Kosaris hat bereits mehrere erfolgreiche Rat-
geber zu gesunder Ernéhrung und alternativen Heilmethoden
veroffentlicht.
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REGISTER

Rezeptregister
A

Ananassaft mit Radieschen und Léwenzahn 40
Ananas-Trauben-Smoothie mit Joghurt und Sanddorn 68
Apfel-Fenchel-Saft mit Artischocke 40

B

Birnen-Pflaumen-Smoothie mit Sojamilch und Artischocke 69
Brokkoli-Blumenkohl-Saft mit Tomate und Knoblauch 61
Brombeer-Trauben-Fenchel-Smoothie mit Reismilch und Feige 52

E/F
Erdbeer-Melonen-Smoothie mit Roter Bete und Walnuss 50
Fenchel-Ananas-Saft mit Zitronenmelisse 60

G
Grapefruitsaft mit Lowenzahn und Birke 62
Gurken-Mohren-Saft mit Brennnessel 51

K

Kirsch-Heidelbeer-Smoothie mit Kefir und Sonnenblumenkernen 50
Kiwi-Apfel-Smoothie mit Sellerie und Avocado 51

Kiwi-Papaya-Saft mit Schwarzer Johannisbeere und Spargel 41

M

Mango-Ananas-Smoothie mit Topinambur, Kokosmilch und Zitrone 52
Mangold-Grapefruit-Saft mit Roter Bete 41

M&hren-Apfel-Saft mit Ingwer 60

Maohren-Orangen-Smoothie mit Mandelmilch und Hafer 70
M&hren-Sellerie-Saft mit Spinat und Kresse 42

P/R/S

Paprika-Tomaten-Saft mit Barlauch 42
Rote-Bete-Saft mit Méhre und Sellerie 62
Sauerkraut-Orangen-Saft 61

T/W

Tomaten-Smoothie mit Brottrunk und Ingwer 69
Topinambursaft mit Rettich und Kresse 70
WeiBkohl-Apfel-Smoothie mit Sellerie und Paprika 68
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