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Genussvoll
entschlacken

mit Rohkost

Jedes Jahrum diese Zeit geht es
von vorne los, etliche Magazine
prunken mit Didten und Reini-
gungen auf den Titelbildern,
saftkur, Molkekur, Reiskur

und was es sonst noch alles
gibt ,.und alle versprechen das
Gleiche: sich leichter fihlen
und unseren gesamten Orga-
nismus reinigen,

Ich zweifle nicht daran, dass die eine
oder andere Kur richtig gute Ergebnisse
erzielt. Aber ist es die ganze Qualerei
wart? Uber mehrere Tage nur zu trin-
ken, immer das Gleiche zu essen, sich
genervt flhlen, weil der Kbrper wah-
rend der Entgiftung nach etwas SOssem
schreit, Geht es nicht auch anders? |a,
und zwar mit Rohkost. Na toll, denken
Sie jetzt wohl, jetzt kaue ich einfach
eine Woche lang an einer Karotte rum.
50 habe zumindest ich mir die Rohkost-

Erndhrung vorgestellt, bis ich eines Bes-
seren belehrt wurde. Und zwar war das
in einem Rohkost-Restaurant im Som-
mer 2010, wo ich die beste Pizza mei-
nes Lebens gegessen habe. Verrlckt, ich
weiss, aber nicht mal die hausgemachte
Pizza meiner Mutter, die ich bis dahin
als die Pizza bezeichnete, und nein, sie
ist keine Italienerin!, konnte mit dieser
wrohens Version mithalten. Ganz klar
habe ich mich nach diesern genuss-
vollen Erlebnis mit dem Thema Roh-
kost auseinander gesetzt und war ver-
blofft, was fir gesundheitliche Vorteile
einesolche Erndhrung mitsich bringt -
und das auf eine solch leckere Art und
Weise. Ich habevon Menschen gelesen,
die sich durch eine Erndhrung mit ho-
hem Rohkostanteil von Diabetes, Gicht/
Rheuma, chronischen Kopfschmerzen,
starkem Ubergewicht, Ekzemen, Akne
und anderen Leiden geheilt haben. ich
habe das Glick, an keiner Krankheit
zu leiden, aber auch mir hat die Roh-
kosterndhrung viel Positives gebracht:
ich habe an Energie gewonnen, mein



Hauthild hat sich verbessert, ich
konnte (berfliissige, ungewollte
Pfunde loswerden und das Beste:
ich kann mein Gewicht halten und
dabei lecker essen.

Wie funktioniert also gine Ent-
schlackung mit Rohkost? Erslens
kann man diese «Kurs iber meh-
rere Wochen machen, ich erndhre
rich seit mehr als einem Jahr auf
diese Art, Natirlich geniesse ich
die eine oder andere Kastlichkeit,
die Sie fiir den geplanten Zeit-
raum der Entschlackung links lie-
gen lassen sollten. Ich rede hier
von rohkdstlichen Kuchen, Kek-
sen, Mousse und Eiscreme. Ja, das
kann man alles roh herstellen, und
glauben Sie mir, es schmeckt so
viel besser als die gekochten Ver-
sionen,

Als erstes sollten Sie sich entschei-
den, fir wie lange Sie entschla-
cken wollen, mindestens sieben
Tage sollten es schon sein. Notie-
ren Sie sich lhre Entschlackungs-
tage in Ihrem Kalender, das ist Ihr
erster Schrittund es zeigt, dass Sie
e5 ernst damit meinen

schauen wir uns doch einmal an,
wie ein genussvoller Entschla:
ckungstag aussehen konnte, ich
bin mir sicher, dass Sie beim Lesen
dieser Leckereien gerne noch ein
paar Entschlackungstage anhan-
gen werden,

Entschlackungstag, Beispiel:
Entscheiden Sie sich fir einen fri-
schen Fruchtsalat, einen grinen
smoothie, frisch gepressten Saft,
Chia-Pudding oder belegte Roh-
kostcracker fir einen gelungenen
Start in den Tag.

Ein Mittagessen kann aus einem
grossen, garnierten Salat beste-
hen, der natdrlich auch als Bei-
lage gegessen werden kann, Oder
Sie entscheiden sich fir Zucchini-
Spaghetti, mariniertes Gemiise,
Suppe, Rohkostcracker-5and-
wich, einen Wrap oder eine Roh-
kostplatte mit Dip.

Fiir das Abendessen wdhlen Sie
eine der Mittagsoptionen aus,
nach 16 Uhrsollten Sie auf Frichte

verzichten,
Einige Rezepte finden Sie hier.
Weitere erhalten Sie in lhrem Re-
farmhaus.

Das schine an der Rohkost ist, |

dass Sie schnel| Ergebnisse sehen,

Sie werden sich leichter und be-

schwingter fiihlen, beobachten

Sip die Reaktionen |hres Kdrpers

innerlich wie dusserlich.

Diese Art von Entschlackung ist

die richtige fiir Sie, wenn Sie:

= gine einfache, leckere Art su-
chen, um lhren Kérper zu reini-
gen und zu entschlacken

* ginige Pfunde los werden
méchten

» sich mehr Energie wiinschen

= sie gine Gluten:, Laktose- oder
Sojaunvertraglichkeit haben

= um Ihre Geliste nach Sissigkei-
ten zu besiegen

« |hr Haar, Nagelwachstum und
Hautbild verbessern méchten

LREN

Das leichteste Wasser Europas

Untersucht und empfohlen von Dr. Masaru Emoto

Fastenzeit ist
LAURETANA-Zeit...

 Nur 14 Milligramm geloste Feststoffe pro Liter
Kein Kalk ® Kein Salz

Ohne Ozonbehandlung abgefiillt

» Harmonisiert und vitalisiert den Korper
Unerreicht weicher Geschmack
Fiir Trink- und Fastenkuren

Bestens fuir Babies

Dv. Mliaiu Esole

LAURETANA Kristallbiid Blasflasche LAURETAMA Kristallbild PET-Flagche

www.lauretana.ch
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Was sollten Sie nach der Ent-

schlackungswoche beachten?

» Geben Sie lhrem Karper Zeit und
iberfordern Sie ihn nicht gleich mit
allzu schwerer, gekochter Kost.

= Essen Sie weiterhin einen grossen
Salat pro Tag.

= Yersuchen Sie mindestens eine
Mahlzeit pro Tag in Form von Roh-
kost einzunehmen. Montags kann
es das Frithstiick sein, Dienstag
das Mittagessen und Mittwoch das
Abendessen u.sw.

= Nehmen Sie sich einmal pro Woche
vor, einen 100-Prozent-Rohkosttag
Zu machen,

= Wiederholen Sie die Kur alle drei bis
vier Monate.

= Behalten Sie die Rezepte, suchen Sie
neue oder kreieren Sie thre eigenen.

Niitzliche Tipps fiir lhre

Entschlackungswaoche:
s Filhren Sie ein Ess-Tagebuch, tragen
s all die bisherig versuchten Kuren aus Gemise, Salat und Frichten be- Sie jeden Abend ein, was Sie geges-
nicht durchhalten kannten oder kei- stehen. sen haben, wie Sie sich am Morgen,
nen 5pass daran hatten = Eine Handvoll Misse pro Tag istin den Tag hindurch und am Abend ge-
Was sollten Sie wihrend der Ordnung. fohlt haben. - Probieren Sie mindes-
Entschlackungswoche beachten? = Sorgen Sie fir gendgend Bewegung, tens drei neue Lebensmittel, die Sie
» Starten Sie lhren Tag mit einem aber iibertreiben Sie es nicht, las: vorher nicht gekannt haben,
grossen Glas lauwarmem Wasser mit sen Sie Ihrem Kirper gendgend Ener- = Kaufen Sie sich neue Gewirze.
einem Esslaffel frisch gepresstem Zi- gie fiir die Reinigung und Entschla- = Verwenden Sie Silicea Kieselerdegel
tronensaft, ckung, und Kokosnussdl, wenn Sie Hautpro-
= Trinken Sie zwei bis drei Liter Wasser bleme haben.
(z. B. Lauretana) iber den Tag verteilt. » Essen Sie spinat, um der Cellulite
= Der Hauptteil threr Nahrung sollte den Kampf anzusagen.

Schon und Vital mit:

Bio Molken active plus Protein Plus

Der natiirliche Weg zum Wohlfiihigewicht.

Profitieren Sie jetzt: Beim Kauf einer Dose NATURAL POWER® Molke active
plus nach Wahl erhalten Sie ein NATURAL POWER® Protein Plus Beutel zum
halben Preis. Angebot gilltig bis Ende April 2012 in allen MULLER Vital Shops.

GRATIS: Flyer Vital und Beauty mit Tipps & Rezepten fiir eine schlanke Silhouette

\‘:‘
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Wieso roh?

Von Geburt an wurde unser Kiirper mit
Enzymen ausgestattet, diese braucht
unser Kérper, um die Nahrung zu ver-
dauen und zu verwerten, Viele Enzyme
kann unser Kirper nicht selber herstel-
len. Wenn wir unser Essen aber (iber 43
Grad erhitzen, vernichten wir neben et-
lichen Vitaminen und Spurenelemen-
ten auch die wertvollen Enzyme. Somit
muss der Kirper von seinen Reserven
nehmen und verschwendet damit Ener-
gie. Wenn wir aber in unserer Erndhrung
den Rohkostanteil erhéhen, fittern wir
unseren Karper mit neuen Enzymen, die
ersogleich filr die Verdauung einsetzen
kann. somit erhalten wir mehr Energie,
da der Kdrper sie nicht dazu verschwen-
den muss, um Enzyme bereit 2u stellen,
Mebenbei geben wir unserem Organis-
mus mit jeder Mahlzeit eineVielzahl an
Vitaminen und Spurenelementen, die
unser Karper fir all seine Funktionen
bendtigt.

Rezeptteil

Hier finden Sie eine kleine Auswahl an
leckeren Gerichten, die alle in wenigen
Minuten zubereitet sind. Weitere Re-
zepte erhalten Sie im Reformhaus.

FROHSTOCK

Frischer Fruchtsalat - die wohl ein-
fachste Art in den Tag zu starten.
Wahlen Sie saisonale und reife Frichte
in Bio-Qualitat. Schneiden Sie die
Friichte in gleich grosse Wiirfel, geben
Sie etwas Zitronensaft dazu.

Variationen: Garnieren Sie lhren Frucht-
salat mit Niissen, Kernen oder Spros-
sen, getrockneten Feigen, Datteln oder
Weinbeeren, Ich persdnlich gebe immer
eine grossziigige Prise Zimt dazu.

Chia-Pudding - das Vermachtnis der
Azteken (am Vorabend die Samen gin-
weichen)

Die kleinen Samen sind voller Power.
Reich an Omega-3-Fettsduren, Protein
und Kalzium. Dank dem hohen Gehalt
an Ballaststoffen geben sie dem Blut
langsam unraffinierte Kohlehydrate ab,
was uns besonders lange satt macht.
2o0g Chia-5amen

1goml Mussmilch (mixen Sie 2 El rohes
Mandelmus mit einer ¥ Tasse Wasser)
3 Tropfen Stevia oder ¥: Tl Stevia in Pul-
verform oder 2 Tl Birkenzucker

Geben Siedie Zutatenin eine Frihstick:
schale und lassen Sie die Chia-Samen 5
bis 20 Minuten ruhen._ Rithren Sie sie gut
umund lassen Sie die S5amen Gber Macht
im Kihlschrank quellen,

Am Margen garnieren Sie Ihren Pudding
mit frischen oder getrockneten Frich-
ten, Nissen oder Samen und Gewiirzen.

Grilner Smoothie

Griine Smoothies sind aus der Rohkost-
Erndhrung nicht mehr wegzudenken.
Victoria Boutenko, eine Pionierinin Sa-
chen Rohkost, hat den grinen Smoothie
erfunden. Wenn wir jedoch nur griines
Blattgemiise mit Wasser mixen, dann
entsteht dadurch viel mehr eine bit-
ter schmeckende Medizin, als ein le-

Biolog

i,:.'.,:.."::-'-1 Lie :l_"f',‘.._"::.,..:_j ar
Mehr Wissenswertes unter
www.sun-snack.ch

ckerer Smoothie. Also mischen wir ein-
fach unsere Lieblingsfrichte dazu und
voila, wir haben eine leckere Mahlzeit
mit allen wichtigen Nahrstoffen, die
leicht verdaulich sind. Damit der Kor-
per die wertvollen Vitamine gut aufneh-
men kann, geben Sie jedem 3aft einen
1 Teeldffel Ol hinzu, zum Beispiel kalt-
gepresstes Leindl, Hanfol oder Leindot-
terdl. Die Zutaten einfach mixen.

Neu sind 3 Sorten BIO Natura Vita
Fruchtschnitten erhaltlich.
BIO-Fruchtschnitten werden aus
hochwertigen, naturbelassenen
Zutaten hergestellt und schmecken
kostlich.

Es gibt keine besseren. Nur andere.

Sun-Snack AG

CH-BA30 51 Margrathan
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Linusit Gold - der bewdhrte Spezialleinsamen
v Spezielle Leinsamen-Zichtung -
der tagliche Loffel Wohlbefinden

v Mit hohem Quell= und Wasser-
bindungsvermagen

+ Durch ein Spezialverfahren fein
aufgebrochen fiir eine deutlich
bessere Wirksambeit

v Zur daverhaften Einnahme
geeignet

i apsamed
Goldgelber f_!:ulnr.]hli e
d L

Linusit. Matiirliches Wohlbefinden
GRANOVITA GMBH - D-21339 Lineburg

*
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TE
CH- Sahwripoinasd
Tk 022 73 515 AT
Pax: 022 /364 53 63

Erdbeer-Smoothie

2 Handvoll Erdbeeren

1 Banane

¥: Kopfsalat (Romana, Kopfsalat)
1 Tasse Wasser

Apfel-smoothie

2 Apfel

1Banane

& Handvoll Spinat oder Kopfsalat
1Tasse Wasser

Griine Gattin

1 Handvoll Spinat

4 Stangen Stangensellerie
1Zitrone, geschalt

1cm Ingwer

2 Afpel

Grilne Energie

1 Handvoll Brokkoli (Réschen und Strunk)
1 Handwvoll Spinat

3 Apfel

Rohkostcracker - Frilhstiicksbrot
einmal anders

Falls es lhnen schwer fallt, am Morgen
nur Frischte zu sich zunehmen oder Sie
ganz einfach Ihr Brot vermissen, dann
geniessen Sie einen Rohkosteracker. Die
Firma Lifefood hilt eine Vielzahl an le-
ckeren Crackern bereit. Belegen Sie die
Cracker nach Lust und Laune, zum Bei-
spiel mit Mandelmus und Apfelstiicken.

MITTAGESSEN UND ABENDESSEN
Auch beim Mittag- und Abendessen ha-
ben Sie die Qual der Wahl, welche an-
dere Entschlackungswoche kann das
von sich behaupten? Oftmals hat man
keine Lust auf Salat, weil es immer wie-
derder gleiche ist. Das gleiche langwei-
lige Griin und immer wieder die gleiche
Sauce,

Dabeiist esso einfach, immer wieder gi-
nen neuen Salat zu kreieren. Aufpeppen
kiinnen Sie jeden Salat mit Sprossen,
Missen, Kernen oder Samen. Der heim-
liche Star ist dabei die Salatsauce (Zu-
taten einfach mixen). Weitere Rezepte
erhalten Sie im Reformhaus.

Sooo cremig!

¥ Avocado

Y, bis ¥ Knoblauchzehe (je nach ge-
wilnschter Scharfe)

2 El Crudigno Olivenél

1ElDr. Ritter Hefeflocken
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1 El Biofarm Apfelessig

4 El Wasser

je eine Messerspitze [getrocknet in
Pulverform} Kurkuma, Curry, Rosma-
rin, Cumin, Koriander

1Tl Matural Power Kriutersalz

Mixen Sie alle Zutaten in einem Multi-
mixer oder mit Hilfe eines Plrierstabs.

Sonnendressing

2 El Sonnenblumenkerne (wenn moag-
lich 4 Stunden eingeweicht)

1 El Maturkraftwerke Leingl

2 El Wasser

1El frisch gepresster Zitronensaft

1 El Lima Tamari (weizenfreie Soja-
sauce)

2 Tropfen Stevia oder %: Tl Stevia in
Pulverform

¥ Knoblauchzehe (je nach gewlnsch-
ter Scharfe)

1Tl getrocknete italienische Krauter-
mischung

Mixen Sie alle Zutaten in einem Multi-
mixer oder mit Hilfe eines Pirierstabs.

Zucchini-spaghetti - das s-Minuten-
Gericht

Diese Spaghetti sind superschnell zu-
bereitet und sehr abwechslungsreich.
Am besten und schnellsten sind die
Spaghetti essbereit, wenn Sie einen
Spiralschneider verwenden. Oder Sie
kiinnen lhre Zucchini auch mit Hilfe ei-
nes Gemisehobels oder Sparschalers
in sehr feine Scheiben schneiden, diese
Scheiben legen Sie dann Gbereinander
und schneiden Ihre eigenen Mudeln. Ge-
ben Sie die Nudeln in eine grosse Schale
und mischen Sie diese mit etwas Meer-
salz. Wenn die Sauce fertig ist, Salz ab-
spilen, Nudeln leicht pressen, das Gber-
flilssige Wasser abgiessen.

Wihlen Sie eine der Saucen dazu:

Klassische Tomaten-Marinara

3 Tomaten

5 sonnengetrocknete Tomaten in Ol
eingelegt

2 El Olivenal

1 Knoblauchzehe |je nach gewiinsch-
ter Scharfe)

1 Handvoll Basilikum

1Tl Krdutersalz

1Tl italienische Krautermischung
Mixen Sie alle Zutaten in einem Multi-
mixer oder mit Hilfe eines Pirierstabs.



Artischocken- und Oliven-Traum

3 El Olivenal

1El Zitronensaft

1/4TI Himalayasalz

1 Prise schwarzen Pfeffer

kalt verarbeitete Artischocken und Oli-
ven van Bio Verde

Mischen Sie die Zutaten fir die Sauce.
Halbieren Sie die Oliven, schneiden 5ie
die Artischocken in Stiicke. Vermischen
sie alles mit den Zucchini-Nudeln.

Mariniertes Gemiise - sch nell, leicht
und voller Geschmack

Auch hier diirfen Sie thre Fantasie und
Vorlieben einsetzen, Wahlen Sie einfach
zwei bis drei lhrer Lieblings-Biogemise
aus, schneiden Sie alles in zirka 5 Milli-
meter dicke Scheiben, Bereiten Sie gine
Marinade zu, zum Beispiel aus Qlivendl,
Knoblauch, Zitronensaft, Tamari und
Gewirzen. Massieren Sie die Marinade
gut in das Gemise, am besten geht das
mit den Hinden, Falls Sie einen Dorrau-
tomaten/Rohkostofen besitzen, kdnnen
Sie das Gemiise bei 43 Grad fiir ein bis
zwei Stunden eddrrens und direkt lau-
warm geniessen. Durch das Dorren be-
kommt das Gemdise einen intensiveren
Geschmack und eine agekochten Textur.
Sie kiinnen das Gemise auch im Kihl-
schrank fir mindestens acht Stundean
marinieren, Lassen Sie das Gemise

bei Raumtemperatur fir eine weiterg
Stunde marinieren.

Wrap it up! = handlich,

praktisch, gut!

Ein Wrap kann man immer und Gberall
geniessen. Entscheiden Sie sich Hir ein
Wrap: ein Kohlblatt, Lattichblatt, Eis-
bergsalatblatt ader ein Moriblatt (ver-
suchen Sie ungetoastete Noriblatter
zu bekommen, falls Sie nur getoastete
Blatter finden, verwenden Sie diese).
In lhren Wrap kénnen Sie alles maglich
geben, frisch geschnittenes oder geraf-
feltes Gemiise oder auch Resten von
mariniertem Gemiise. Benutzen Sieim-
mer eine fetthaltige Zutat, wie zum Bei-
spiel Avocado oder einen Dip. Legen Sie
dieausgesuchten Zutaten auf das glatt
gestrichene Blatt und rollen Sie es auf.
Belegen und rollen Sie den Wrap erst
kurz vor dem Essen Zusammen. 5pros-
sen lassen sich sehr gut in einen Wrap
integrieren.

Suppe - ja, auch das geht roh!

Sie kinnen die Suppe nach Wunsch im
Dérrautomaten/Rohkostofen bei 40
Grad fir zirka 20 Minuten, oder vorsich-
tig auf dem Herd, erwarmen, machen
sie die Fingerprobe, die Suppe sollte
nicht heisser als Badewasser sein. Re-
zepte erhalten Sie im Refarmhaus.

FRUCHTIGE
KOSTLICHKEITEN

Die verfithrerische Vielfalt von EDEN Siisse
Aufstriche verwdhne Sie und Thre Familie mit
purem Fruchtgenuss - morgens beim Frithstiick

ebenso wie in schmackhaftem Gebiick.

\/Ff‘} kistliche Frucht-Produkee in
Bio-Qualici:

(."".I.L‘i .l:mllii::tgrrciﬁun Friichren, besonders
schonend hergestellr

{Mi[ der natiitlichen Siisse der Agave oder
mit Rohrohrzucker gesiisst

(fﬂmu Zusarz von Aromen flir einzigartig

natiiflichen Geschmack

www.eden.de  www.somona.ch



Crudités - die 0815-Rohkost

Wenn man von Rohkost hiirt, denkt man
unwillkirlich an eine Rohkostplatte mit
einem Dip. So erging es mir, bis ich eines
Besseren belehrt wurde.

Ich liebe Gemiisesticks mit einem gu-
ten Dip, der perfekte TV-Snack. Am bes-
ten, Sie haben immer einen Dipim Kihl-
schrank, falls Sie dann der Hunger packt,
schneiden Sie einfach Ihr Lieblingsge-
mise in 3tdbchen und dippen frewdig
darauflos,

Gemiise, das sich gut zum Dippen eig-
net: Salatgurke, Karotte, Fenchel, Stan-
gensellerie, Cherry-Tomaten, Champig-
nons, Brokkolirdschen, Kohlrabi, gelbe
Rilben, Pastinake, rote Beete us.w.

Guacamole

1 Avocado

1El Zitronensaft

Y2 Tl Natural Power Krautersalz

1 Knoblauchzehe, je nach gewiinschter
Schérfe

Mixen Sie alle Zutaten im Mixer zu ei-
ner Creme. Oder zerdriicken Sie die Avo-
cado mit den Zutaten, nehmen Sie eine
Gabel zu Hilfe.

Zucchini Hummus
1 grosse Zucchini, geschdlt und in St
cke geschnitten

1 El frisch gepressten Zitronensaft
2 El Crudigno Olivendl

1 Knoblauchzehe, je nach gewiinsch-
ter Schirfe

2 El rohes Tahin

15 Tl Krdutersalz

Y Tl Brecht Paprika

1 El Pinienkerne zum Garnieren
Mixen Sie alles zu einer cremigen
Paste und garnieren Sie es mit den
Pinienkernen.

Zwischenmahlzeiten: Essen Sie bitte
nur eine Zwischenmahlzeit, wenn Sie
auchwirklich Hunger haben. Trinken Sie
zuerst ein grosses Glas Wasser, es darf
auch Tee sein, oftmals haben wir gar kei-
nen Hunger, sondern Durst,

Falls Sie aber wirklich Hunger haben,
hier ein paar einfache Snacks: eine
Frucht/Trockenfriichte, ein paar Misse,
Gemisesticks mit einem Dip, etwas Sis-
ses aus dem Life-Food-Sortiment wie
zum Beispiel eine Rawmeo-Kugel,

EINKAUFSLISTE:

= diverse Blattsalate
s frische Krauter

= Lieblingsgemise

= Licblingsfrichte

= Trockenfriichte

= Kerne und Samen
s Niisse

pesund & schin 1/12 14

= rohes Mandelpiree

= rohes Tahin/Sesammus

» Oliven

= kaltgepresste Ole

» Hefeflocken, zum Beispiel von
Dr. Ritter

= Noribldtter

= Rohkostcracker, zum Beispiel van
Life Food

= Himalaya-5alz

= Krautergewdlirzsalz

= getrocknete Krduter, zum Beispiel
von Sonnentor

= Stevia

® Birkenzucker

Jana Gemperle

Die Autorin hat im Sommer 2011 ein Roh-
kost-Lehrer-Seminar bei Karen Knowler
besucht.

An Kochkursen teilt sie ihr Wissen und
ihre Freude iber diese genussvalle und
gesunde Erndhrungsweise.
www.rawfoodbyjana.com

TR



