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VERLAG ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT

ENTGIFTUNGSKUR

Mindestens einmal im Jahr ist eine kurze Entgiftungskur fur das
eigene Wohlbefinden duBerst wertvoll. Ob es Umweltbelastungen,
unpassende Medikamente, Schadstoffe in der Wohnumgebung
oder einfach das Uberwaltigende Gefuhl von Stress und
Anspannung sind - eine 7-tagige Reinigungskur hilft dir, wieder
frisch durchzustarten und dein Wohlbefinden zu steigern.

REZEPTIDEEN

Detox Erbsensuppe

e FUr 2 Personen: 380g Erbsen - TK, 1/2 Zwiebel, 0,6 | Wasser, 1/4
Sellerie, Olivendl, 1/2 Bund Minze, 1 Prise Salz, 1 Prise weiBer
Pfeffer

e Zwiebel und Sellerie schalen und klein hacken, in einem groBem
Topf mit etwas Oliven6l das Gemuise andinsten.

¢ Mit Wasser aufgieBen, Erbsen zugeben und 20 Minuten kochen
lassen. Minze waschen und fein hacken.

¢ Minze, Salz und Pfeffer in die Suppe einrihren und mit dem
Stabmixer fein purieren.

Detox Kirbis-Ingwer-Suppe

e 1/2 (ca. 350 g) Hokkaido-Kurbis, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1
cm Ingwerknolle,1 Zweig Rosmarin, 1 Chilischote, 2 EL Olivendl,
Salz, Pfeffer, Gemusebrihe, 1/2 Bund Koriander

e Kirbis waschen, halbieren, entkernen und in Stliicke schneiden.

e Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und klein schneiden,
Rosmarin vom Zweig zupfen, Chili in Ringe schneiden. Alles
auBer dem Kurbis in einem groBen Topf im Olivendl
anschwitzen.

o Kurbis in den Topf geben, mit Salz, Pfeffer und Gemusebrihe
abschmecken. UmrUhren und soviel Wasser dazu gieBen, dass
das Gemuse bedeckt ist. Bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten
weichkochen.

e Koriander waschen und hacken. Suppe purieren und
abschmecken. Koriander nach Belieben hinzugeben.

INTERESSANT:

Erbsen enthalten reichlich Kalzium, Magnesium, Zink, Lezithin und
auch Saponine. Saponine starken unser Immunsystem, sind als
Gehirn- und Nervennahrung bekannt und senken zugleich unseren
Cholesterinspiegel.

Nach deiner Entgiftungskur ist es von Vorteil eine ausgewogene
und abwechslungsreiche Erndhrung beizubehalten. Verwende viel
Obst und Gemuse, Vollkornprodukte, fettarme Proteinquellen,
gesunde Fette und ausreichend Wasser. Versuche verarbeitete
Lebensmittel, zugesetzten Zucker und Softdrinks zu vermeiden.
Diese Empfehlungen helfen dir, langfristig eine gesunde Ernahrung
beizubehalten und die Vorteile deiner Entgiftungskur zu
unterstitzen.

Beibehalten kannst du, auch Uber einen ldngeren Zeitraum, den
Detoxmix 1x tgl. und die Einnahme von Vitamin D3.
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