von den Auswirkungen lebenslanger schlechter Gewohnheiten zu
reinigen. Deine Leber ist vermutlich gréfler als dein Kopf und vol-
ler Toxine, die dort jahrzehntelang eingelagert wurden. Das alles
wieder fortzuschaffen, braucht seine Zeit. Doch der Lohn fiir die-
se Mihe ist ein neues, lingeres und gesiinderes Leben - ein Leben,
wie du es noch nie zuvor gekannt hast.

NACHSTER SCHRITT: GRUNE SMOOTHIES

Im Anschluss an das Wasser- und Saftfasten machst du mit griinen
Smoothies weiter. Feste Nahrung ist noch verboten! Aber die pu-
rierten Drinks sind ein erster Schritt in diese Richtung. Kuchen-
technisch bedeutet diese Phase einen Ubergang vom Entsafter zum
Mixer und den Verzehr der ganzen Frucht mit Haut, Kernen und
Fruchtfleisch. Nur verzehrst du Obst und griines Blattgemiise im
Moment noch in flissiger Form und sozusagen vorverdaut, was
dem Korper eine Menge Energieaufwand spart. Ein kleiner tech-
nischer Tipp am Rande: Eine Wassermelone samt Schale und Ker-
nen zu mixen geht in Ordnung, doch bei Pfirsichen entfernst du
vor dem Mixen besser den Stein.

Die Faustformel fiir griine Smoothies lautet: eine Hilfte (min-
destens) griines Blattgemiise, eine Hilfte (oder weniger) Obst. Ver-
wende nicht ausschliefllich Smoothies mit Obst, sonst nimmst du
zu viel Fruchtzucker zu dir. Die wahren Heilmittel verbergen sich
in den griinen Blattern. Ja, ich weif3, dass du sie nur zu gern in die
Biotonne werfen méchtest, aber gerade sie sind am nahrhaftesten.
Und schlieflich besteht ein griiner Smoothie ja zur Halfte aus st-
Ren Friichten, also stell dich nicht so an.

Griine Smoothies sind vollwertige Nahrungsmittel. Sie enthal-
ten alles, was der Kérper zum Leben braucht. Du kannst dich auf
unbegrenzte Zeit von ihnen ernihren und verzehrst auf diese Wei-
se die ganze Frucht und das ganze griine Blattgemiise, so wie die
Natur sie hervorbringt. Der einzige Unterschied liegt darin, dass du
Obst und Pflanzengrin im Mixer verflussigst, was deinem Korper
eine ganze Menge Verdauungsenergie spart. Damit kommt es auch
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nicht zu den Verwertungsproblemen, die die meisten Rohkéstler
haben, die sich von Salaten ernihren.

Wir sollten taglich ein bis zwei grofie Buinde griunes Blattge-
muse verzehren. Mir ist bewusst, dass den wenigsten von uns bei
dieser Vorstellung das Wasser im Munde zusammenlauft, doch da-
fur haben wir uns ja unseren Vitamix angeschafft! Der ganze Trick
bei der Sache ist, dass wir das Pflanzengriin zusammen mit Obst
mixen. Hierbei werden die griinen Blitter »verdiinnt«, sodass wir
sie nicht mehr kleinkauen miissen. Nur noch Mund auf, trinken ...
und wir fithlen uns rundum wohl.

Vielleicht wirst auch du, so wie andere vor dir, die Erfah-
rung machen, dass plétzlich Muttermale, Warzen und sonstige
»Schonheitsflecken« verschwinden, wenn du tiglich einen griinen
Smoothie trinkst. Manche Menschen berichten sogar, dass sich
unter der Dusche Geschwiire ablésten und sich darunter gesunde
Haut gebildet hatte.

Grunes Blattgemiise enthilt nahezu alle Aminosiuren, Mineral-
stoffe, Enzyme und sekundiren Pflanzenstoffe, die unser Korper
braucht. Das Dumme ist nur, dass diese Schitze in der Pflanze in
Zellen eingeschlossen sind, die aus Zellulose bestehen. Und Zellu-
lose ist so ziemlich das Ziheste und Unverdaulichste, was Mutter
Natur zu bieten hat. Damit wir an diese Nihrstoffe gelangen kén-
nen, muss die Zellulose aufgebrochen werden, was uns ein sehr
grindliches Kauen abverlangt. Darum sind Kuh und Pferd auch den
lieben langen Tag mit Kauen beschiftigt. Das ist einer der Griinde,
warum diese Tiere so grofd werden. Wir Menschen hingegen kauen
unsere Nahrung kaum und unsere Magensiure ist normalerweise
nicht anndhernd so stark, dass sie mit der Zellulose fertig werden
wiirde. Infolgedessen kénnen wir den Nahrstoffgehalt von Pflan-
zen nicht voll nutzen. Die mangelhafte Nahrstoffverwertung ist der
Grund, warum viele Vegetarier, Veganer und Rohkéstler so mager
sind und oft graue Haare und Falten haben. Sie leiden an Mangel-
erscheinungen, obwohl sie eigentlich die richtigen Sachen essen.
Des Ritsels Losung ist, dass sie mehr Magensiure benétigen und
ihre Nahrung besser aufschliefen miissen. Sie miissen entweder
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ihren Salat so lange kauen, bis er im Mund zu einem cremig-fliissi-
gen Brei wird, oder ihn schlicht mixen! Und rate mal, was passiert,
wenn du viele grilne Smoothies trinkst? Deine Magensaure wird
wieder so stark, wie sie sein sollte!

Du kannst ganz einfach testen, ob deine Magensiure ausreicht.
Trink Rote-Bete-Saft. Wenn sich Urin und Kot danach verfiarben,
ist deine Magensiure zu schwach. Darum bekommst du auch Bla-
hungen und andere gesundheitliche Probleme. Da die Magensaure
zudem die Aufgabe hat, Parasiten in unserer Nahrung abzutéten,
werden die meisten Menschen aufgrund zu schwacher Magensiu-
re ihre »Schmarotzer« nicht los. Tatsichlich tummeln sich deswe-
gen in unserem Magen und Darm so viele Parasiten, weil sie dort
ein so reichliches Nahrungsangebot vorfinden. Die Kombination
schwache Magensiure und Parasiten kann die Ursache von vielen
Erkrankungen sein.

Bis sich bei dir wieder ausreichend Magensiure gebildet hat,
kannst du Hydrochlorsaure-Kapseln schlucken und zweimal tig-
lich ein Glas Wasser mit Apfelessig trinken. Nimm auch reichlich
Enzyme, vor allem solche Priparate, die Protease (zur Eiweifiver-
dauung) und Cellulase (zur Zelluloseverdauung) enthalten. Letz-
tere kann der Kérper nicht selbst herstellen.

Wenn du Bedenken haben solltest, ob du griines Blattgemiise
und Obst zusammen essen kannst, kann ich dich beruhigen. Die
Blatter der Pflanze sind kein Gemiise im eigentlichen Sinn und
konnen (und sollten!) daher mit allen frischen Nahrungsmitteln
kombiniert werden. Mische jedoch niemals Karotten, Rote Bete,
Kohlrabi und anderes Wurzelgemuise mit Obst. Wurzelgemiise ist
starkehaltig und vertragt sich nicht gut mit Friichten. Das Grun
von Karotten, Roter Bete und Kohlrabi ist hingegen in Ordnung.
Im Grund spielen wir immer ein bisschen verkehrte Welt: Wir soll-
ten den grinen Teil der Pflanzen essen und von den stirkehaltigen
Wurzeln die Finger lassen. Das Griin der Pflanze hat einen 100 Mal
hoheren Nahrwert als der Teil, der unter der Erde wachst. Wenn du
Vitamin A willst, dann mixe das Karottengrun und nicht die Wurzel.
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Rezeptvorschlage fur grine Smoothies

Variante 1

1 Bund Spinat oder Griinkohl
250 g Papaya
Y2 | Wasser oder Kokoswasser

Variante 2

4 Salatgurke

3 Stlick Staudensellerie
1 Bund Spinat

2 Tomaten

Saft einer ¥z Zitrone

Y2 | Wasser

Variante 3

6 Griinkohlblatter
1 Banane

1 Mango

1 Blatt Aloe vera
2 | Wasser

Variante 4

1 Bund Spinat oder Griinkohl
2 entkernte Pfirsiche oder Nektarinen
Y2 | Wasser oder Kokoswasser

Variante 5

1 Romana-Salat oder Griinkohl
250 g Erdbeeren

1 Banane

Y2 | Wasser

Variante 6

2 Romana-Salat

3 Stlick Staudensellerie
4 Salatgurke

250 g Heidelbeeren

1 Blatt Aloe vera

Y2 | Wasser

Ich denke, du hast das Prinzip verstanden: die eine Hilfte griine

Pflanzen, die andere Halfte frisches Obst. Kein Wurzelgemiise wie

Karotten, Rote Bete oder Kohlrabi, sondern nur ihre griinen Blitter.
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Weitere Tipps:

» Trink taglich auch 60 bis 150 ml Weizengrassaft. Er beschleu-
nigt die Genesung und Heilung.

» Vergiss nicht, regelmiflig deine Einliufe beziehungsweise
Darmspiilungen zu machen. Nimm abends regelmaflig Probi-
otika.

» Sorge wihrend deiner Entschlackungskur fir gentigend Ruhe
und Schlaf, andernfalls machst du die positiven Effekte wie-
der zunichte.

Nach einer oder zwei Wochen (oder wie lange auch immer du durch-
gehalten hast), wenn du dir sicher bist, dass du wieder gesund bist,
kannst du wieder auf feste Nahrung umstellen. Doch es soll rohe,
nicht gekochte Nahrung sein! Je hoher der Wasseranteil, wie bei
saftigem Obst beispielsweise, desto besser. Reduziere Nisse, Sa-
men und getrocknete Lebensmittel auf ein Minimum. Trink tig-
lich mindestens ein oder zwei griine Smoothies, am besten bis ans
méglichst ferne Ende deiner Tage. ©
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Ab jetzt nur noch roh!

Endlich sind wir wieder bei der festen Nahrung gelandet. Dreh des-
wegen nicht gleich durch und bleib auf dem Teppich. Nimm anfangs
nur frische Sachen zu dir.

Du solltest stets versuchen, dich weitestgehend von Nahrungs-
mitteln mit hohem Wassergehalt zu erndhren, wie zum Beispiel
Obst und dhnlichen Dingen, die du in der Natur von einem Busch
oder Baum pfliicken kannst. Anders ausgedriickt: Apfel und Brun-
nenkresse sind naturlicher als Cracker aus gedérrtem Obst oder Ge-
muse oder roher Kiasekuchen aus Cashewniissen und Agavendick-
saft. Letzteres wichst nicht in der freien Natur auf Baumen. Re-
duziere sife und salzige Nahrungsmittel auf ein Minimum. Roher
Honig ist natirlicher als Agavendicksaft. Algen und Sellerie sind
eine bessere Salz- und Mineralstoffquelle als einfaches Meersalz.

Wenn du deinen Leinsamen in einer Kaffeemthle selbst schro-
test, ist das besser, als ihn fertig geschrotet zu kaufen oder als Lein-
samencracker zu verzehren. Sobald du etwas mahlst oder schrotest,
werden die Vitalstoffe innerhalb einer halben Stunde durch Oxida-
tion zerstort. Das daraus entstehende Nahrungsmittel ist tot und
schmeckt fade. Das gilt fur alles, was du mahlst, entsaftest oder
purierst (mit Ausnahme des griinen Smoothies, der kaum oxidiert).
Mach moglichst viel selbst.

Wenn du Obst entsaftest, dann trinke nie den puren Press-
saft, sondern verdiinne ihn stets zur Hilfte mit Wasser, andern-
falls ist die Zuckerkonzentration zu hoch und der Blutzuckerspie-
gel schiefdt in die Hohe. Auflerdem fiitterst du auf diese Weise alle
moglichen Krankmacher (Viren, Bakterien, Hefe- und Schimmelpil-
ze und Geschwiire). Am besten ist es, wenn du Obst stets mit gri-
nem Blattgemiise kombinierst. Tiere in freier Wildbahn verzehren
ebenso viele Blatter wie Friichte.

Es ist auflerdem sehr wichtig, welche Nahrungsmittel du mit-
einander kombinierst, besonders, wenn du an Reizdarm oder Bli-
hungen leidest. Wenn du Nahrungsmittel kombinierst, die unter-
schiedlich lange Zeit brauchen, bis sie verdaut sind (z. B. Niisse und
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Obst), bekommst du Blahungen und der Nahrungsbrei beginnt in
deinem Darm zu giren.

Wenn du Obst zu dir nimmst, dann iss (auler griinem Blattge-
miise) nichts anderes dazu. Keine Sojamilch, kein Miisli, keinen Jo-
ghurt. Tatsachlich solltest du Joghurt und Sojaprodukte am besten
ganz weglassen. Iss nicht Gemiise zusammen mit Obst (das Griin
der Pflanzen zihlt nicht zum Gemiise). Zitrone, Limette und Ap-
fel sind aber in Ordnung.

Iss Obst erst ein paar Stunden nach der letzten Mahlzeit. Friich-
te werden sehr schnell verdaut. Wenn du Obst isst und es befindet
sich noch etwas von deiner letzten Mahlzeit im Magen, dann fer-
mentieren die Friichte den Speisebrei im Magen, worauf dieser zu
garen anfiangt. Dies ist keine besonders appetitliche Vorstellung.

Versorge dich, wenn méglich, mit frisch gepflicktem, voll aus-
gereiftem Obst. Das Obst im Laden wurde geerntet, als es noch
nicht reif war. Es wird nicht mehr richtig nachreifen - einfach, weil
es nicht mehr am Baum hangt und mit Nahrstoffen versorgt wird.
Unreifes Obst aber macht sauer und tut uns nicht gut.

Die Umstellung auf Rohkost:
Lebensmittel fur die Ubergangszeit

Was die meisten Menschen fiir Rohkost halten, ist nicht wirklich
rohe, lebendige Nahrung. Die gestindeste Nahrung ist die, die noch
lebt. Damit meine ich, dass sie wichst (und nicht zu Kompost wird),
wenn du sie in die Erde pflanzt. Wenn du Tomaten- oder Apfelker-
ne aussist, spriefien daraus Tomatenpflanzen oder ApfelbAumchen
aus der Erde. Steckst du Kiirbiskerne in den Boden, bekommst du
Kirbisse. Viele vermissen die gewohnte sufie, siichtig machende
kohlenhydratreiche Erndhrung, an die sie gewohnt sind. Darum
mochten sie weiter Dinge essen, die wie Hamburger, Brot, Kuchen,
Kaffee, Schokolade etc. schmecken. Und so verwenden sie einiges
an Erfindungsgabe darauf, Geschmack, Aussehen und Beschaffen-
heit dieser Dinge »nachzubauen«. Das ist soweit auch ganz in Ord-
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nung. Alles, was in Richtung mehr Gesundheit geht, ist gut. Und es
gibt phantastische rohe Kiasekuchenrezepte, die genauso gut, wenn
nicht sogar besser als normaler Kasekuchen schmecken. Statt mit
Milchprodukten werden sie aus Zutaten wie Cashewkernen und
Kokosél hergestellt, der Boden besteht aus gemahlenen Niissen
und Datteln. Doch sobald ein Nahrungsmittel zu Mus oder Mehl
vermahlen wird, lebt es nicht mehr. Die Vitalstoffe sind vielleicht
noch eine Stunde vorhanden, dann setzt der Oxidationsprozess ein
und ubrig bleibt nur ein noch totes, fad schmeckendes Nahrungs-
mittel. Allerdings ist sogar das besser als der ganze Mill aus dem
Supermarkt, der in erster Linie aus Konservierungsmitteln, gehar-
tetem Fett und anderem Giftzeug besteht.

Wenn du es nicht ohne schaffst, dann iss Ubergangslebensmit-
tel wie gedérrte Cracker, vegetarische Burger, Kekse und so weiter.
Doch es muss dir klar sein, dass diese Dinge nicht denselben posi-
tiven Effekt auf deine Gesundheit haben wie der Verzehr von frisch
geerntetem (und eventuell piriertem) Obst und Gemiise. Mir ist
klar, dass heutzutage nur wenige Menschen einen Obst- und Ge-
musegarten hinterm Haus haben, doch versuche, dich weitgehend
auf Bauernmirkten oder in einem Gemiuseladen mit méglichst fri-
schen Produkten einzudecken, die du méglichst wenig weiterverar-
beitest. Du kannst beispielsweise Erdbeeren und Bananen in eine
Schale schnippeln, ein bisschen Zimt dariiber streuen — und schon
ist dein Frithstiick fertig. Zum Mittagessen gibst du Staudenselle-
rie, Mango und Griinkohl mit ein wenig Wasser in den Mixer — das
war’s! Am Nachmittag kannst du Salat mit Apfelessig und Hanfol
essen. Zum Abendessen gibt es Papaya mit Zitronensaft, iss aber
auch die Kerne mit. Siehst du, worauf ich hinaus will? Diese Art zu
essen dhnelt der eines Tieres in der freien Wildbahn, freilich mit
einer Prise menschlicher Kulturleistung.

So zu »kochen« ist sehr einfach und erfordert nicht viel Zeit, was
gerade heutzutage sehr wichtig ist. Wir sollten nicht den Haupt-
teil unseres Tages mit der Essenszubereitung verbringen missen.
Unsere Nahrung soll uns Energie schenken, statt uns miide oder
krank zu machen. Sie soll keine Bldhungen verursachen, uns nicht
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belasten oder schlapp machen. Unsere Nahrung soll unser Wohl-
befinden starken, uns den ganzen Tag lang ohne Hochs und Tiefs
mit Energie versorgen, unseren Verdauungskanal innerhalb weni-
ger Stunden passieren und dann unseren Korper verlassen, ohne
dabei Geriiche oder andere unangenehme Dinge hervorzubringen.

Rohe Schokolade und roher Kisekuchen sind Wohlfihlhapp-
chen, die ich mir gelegentlich génne. Sie gehoren aber nicht zu mei-
nem téglichen Speiseplan. Wenn ich Besuch habe, trage ich diese
Dinge zur Feier des Tages auf. Man lernt sich kennen, kann den
Gisten zeigen, wie gut bestimmte Sachen schmecken und sie so
vielleicht fur eine gesiindere Lebensfithrung gewinnen. Was mich
selbst angeht, so verwende ich nicht viele Gedanken oder Energie
auf das Essen. Ich empfinde das eher als lastige Pflicht. Ich méch-
te Kunst schaffen, Liebe machen und in der Welt herumreisen. Es
gibt viel zu viele schéne Dinge, die man auf dieser Welt tun kann.
Ich habe keine Zeit, mir stindig um Frihstuck, Mittag- und Abend-

essen Gedanken zu machen.

ISS MOGLICHST NATURBELASSENE NAHRUNG !

Wenn du eine Heil- und Entschlackungskur machst, so rate ich dir
dringend, die Finger von getrockneten Lebensmitteln sowie Des-
serts, Kuchen, Schokolade und Hamburger-Ersatz zu lassen, bis
du wieder gesund bist. Iss nur solche Lebensmittel, die du auch in
der Natur finden wiirdest: griine Pflanzen, wasserreiches Obst und
Gemise und ab und zu ein paar eingeweichte Samen (sie sind be-
kémmlicher als Niisse). Kombiniere Samen nicht mit Obst, es sei
denn, es sind die Samen der Frucht. Die Heilkraft liegt im Pflan-
zengriin. Das Mixen ist die beste Methode, es fiir den Kérper ver-
fugbar zu machen.
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GEDORRTE LEBENSMITTEL

Durch das Trocknen verlieren Lebensmittel Vitalstoffe und Lebens-
kraft. Auch Rohkgstler gehen in die Dérrobst- und Dérrgemiusefalle,
weil gedorrte Lebensmittel durch ihre Kompaktheit und Knackig-
keit das Verlangen nach Kohlenhydraten befriedigen. Aber gedérrte
Nahrung zieht viel Feuchtigkeit aus dem Kérper und trocknet ihn
aus. Sie belastet zudem die Verdauung, denn alles was in unseren
Koérper gelangt, muss in Flussigkeit (Blut) verwandelt werden. Er-
schwerend kommt hinzu, dass die wenigsten Menschen ihr Essen
so lange kauen, bis es sich in einen cremigen Brei verwandelt hat,
sondern es vorher hinunterschlucken. Doch gedérrte Lebensmit-
tel haben oft scharfe, spitze Fasern, die auf dem Weg durch den
Verdauungskanal kleine Verletzungen verursachen, die dann blu-
ten und sich entziinden kénnen. Es ist daher wesentlich bekémm-
licher, Obst und Gemiise mit hohem Wassergehalt (wissriges Obst,
Staudensellerie und grundsitzlich jedes rohe Obst oder Gemiise)
zu essen. Am besten ist frisch puirierte Nahrung. Iss méglichst viel
wissriges Obst und Gemiise und wenig gedorrtes.

BALLASTSTOFFE

Ballaststoffe sorgen dafiir, dass der Blutzuckerspiegel nicht so
schnell ansteigt. Aufierdem reinigen sie den Kérper von Giftstof-
fen. Sie wirken wie ein Schwamm, der den ganzen Giftmiill in unse-
rem Korper aufsaugt. Ballaststoffe sind sehr wichtig fiir Wohlbefin-
den und Gesundheit, vor allem, wenn jemand Zuckerprobleme hat.
Piirierte Drinks sind besser als Sifte, weil sie noch Ballaststoffe
enthalten, obwohl frischgepresste Sifte in der Flissigfasten-Phase
unseres Gesundheits-Fahrplans ihren Sinn haben, wenn der Kor-
per mit Ballaststoffen noch iiberfordert ist.

Leinsamencracker stehen bei Rohkéstlern hoch im Kurs, doch
ich finde, sie schmecken wie Pappe. Aulerdem verlangt ihre Ver-
dauung dem Korper einiges an Arbeit ab. Wie ich bereits erwahnt
habe, muss der Korper alles, was wir zu uns nehmen, verflissigen.
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Die wenigsten kauen so grindlich, dass sich die Nahrung in einen
glatten, cremigen Brei verwandelt.

Leinsamen ist ein wertvolles Nahrungsmittel, aber wir soll-
ten ihn erst in der Kaffeemiihle schroten und dann Wasser oder
Smoothies zufiigen. Leinsamen ist reich an essentiellen Omega-
Fettsauren und natirlich an Ballaststoffen.

Chia-Samen sind noch besser als Leinsamen und fiir den Korper
leichter verwertbar. Sie sind gute Lieferanten von Ballaststoffen,
essentiellen Fettsauren — du weif3t schon, die Omega-Ole - und B-
Vitaminen. Einfach ein paar Loffel in ein Glas geben und trinken.
Nattrlich kannst du das Ganze auch vorher mixen. Chia-Samen
sind leicht verdaulich.

SAMEN UND NUSSE

Pflanzen produzieren Samen und Niisse, damit Tiere sie fressen
und irgendwo anders wieder ausscheiden, sodass daraus neue
Pflanzen entstehen. Die Samen und Niisse sind so klein, dass sie
von Tieren problemlos geschluckt werden kénnen. Enzymhemmer
in der Schale schiitzen sie vor der Verdauung durch die Magensaure
der Tiere. Diese Schutzschicht ist sdurefest, 16st sich aber in Wasser
auf. Mit diesem Trick iiberlebt der Same beziehungsweise die Nuss
die Reise durch den Verdauungskanal des Tieres. Wird der Same
oder die Nuss wieder ausgeschieden, warten beide in aller Seelen-
ruhe in einem Scheiffhaufen (auch »Diinger« genannt) darauf, dass
es zu regnen beginnt. Und schwupp - die Schutzschicht 1§st sich
auf und unser Same oder unsere Nuss beginnt zu spriefien.

Was hat nun aber dieser faszinierende Ausflug in die Welt des
Wissens mit dir zu tun? Was ich durch meine plastische Schilde-
rung vermitteln wollte, ist Folgendes: Du kannst nicht erwarten,
dass du dir nur ein paar Nisse und Samen in den Mund stecken
musst und schon steht dir deren geballter Nahrwert zur Verfugung.
Sie werden dir eher Magen- und Darmprobleme verursachen — es
sei denn, du hast sie tiber Nacht eingeweicht. Dann steht das magi-
sche Lebenselixier dir ganz zur Verfiigung. Nebenbei bemerkt sind
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Samen dem menschlichen Kérper zutriglicher als Nisse. Wildle-
bende Schimpansen fressen keine Niisse, aber gelegentlich Samen.
Schimpansen fressen auch kein Wurzelgemiise (Karotten, Ritben
usw.), wohl aber das Griin der Pflanze. Nur so als Hinweis.

ES LEBE DIE ABWECHSLUNG!!

Wir sollten uns so abwechslungsreich und vielseitig wie méglich
ernihren. Jede Pflanze hat bestimmte Nihrwerte, die sich von an-
deren Pflanzen unterscheiden. Wenn wir stindig nur dieselben 15
Nahrungsmittel zu uns nehmen, stellt sich ein Mangel an bestimm-
ten Nahrstoffen ein, was frither oder spiter zu gesundheitlichen
Problemen fiihrt. Je abwechslungsreicher du dich ernihrst, desto
grofler ist die Wahrscheinlichkeit, dass du alles bekommst, was du
brauchst. Das ist eine weitere Falle, in die viele Rohkostler tappen.
Sie kaufen immer nur das Obst und Gemise, das sie gern essen.
Nach einer Weile kommt es zum Nihrstoffmangel und sie wun-
dern sich warum. Liebe Leute, mehr Abwechslung im Speiseplan!

WAS WIRD WIE VERARBEITET ?

Als Faustregel kann gelten:
» Entsafter: Gemiise und nicht-siifdes Obst
» Mixer: alles

Grundsaitzlich solltest du Obst nur mixen, nicht entsaften. Du
brauchst die Ballaststoffe der Frucht, um ihren Zuckergehalt zu
puffern. Die meisten Friichte sind weich und saftig - iss die Din-
ger einfach!

Du kannst auch eine Handvoll Weizengras in den Mixer geben,
wenn du deine Smoothies machst. Da kannst du nichts falsch ma-
chen und bekommst alles, was du an Ballaststoffen, sekundiren
Pflanzenstoffen, Mineralien, Vitaminen und Enzymen brauchst.
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WAS DEN KORPER BEI DER VERDAUUNG
UNTERSTUTZT

» Enzyme (das Priparat sollte auch Protease und Cellulase ent-
halten)

» Apfelessig

» Hydro-Chlor-Kapseln, um die Magensiurebildung anzuregen
(Mach den Rote-Bete-Test, den ich weiter oben beschrieben
habe, um herauszufinden, ob deine Magensiure zu schwach ist.)

» Celtic Sea Salt (graues Meersalz), wenn es zu bekommen ist;
jedoch nur in geringen Mengen

» Probiotika wie Acidophillus (vor dem Schlafengehen einneh-
men)

MINERALIEN

Fir 95 Prozent unserer Vitalfunktionen benétigen wir Mineralien.
Leider sind heute die Béden der meisten Anbauflichen véllig aus-
gelaugt und damit auch die Pflanzen, die auf ihnen wachsen. Aus
diesem Grund miussen wir unseren Bedarf an Mineralien anderwei-
tig decken. Die beste Mineralstoffquelle sind Algen. Iss jeden Tag
2 bis 3 Essléffel. Du kannst sie mit der Schere kleinschneiden und
die Schnipsel Gber Salat oder Suppe streuen oder sie in den Mixer
geben, wenn du deine Smoothies machst.




Anregungen flr deinen taglichen
Speiseplan

Eigentlich habe ich keinen festen Speiseplan oder fixe Essenszeiten.
Ich esse, wenn ich hungrig bin. Habe ich keinen Hunger, esse ich
nichts. Wenn ich mal einen halben Tag lang nichts zu mir nehme,
mache ich mir deswegen auch keine Gedanken. Ich weif}, dass mir
diese Art von Fasten gut tut. Wenn es dir dhnlich geht, solltest du
jedoch darauf achten, dass du geniigend Wasser oder Saft trinkst,
denn dann wirst du dich gesund und gliicklich fithlen und bist be-
reit zum Baume-Ausreifien.

Fur all meine Leser, deren Tagesablauf mehr vom Kopf bezie-
hungsweise von der Uhr gesteuert ist, dennoch ein kleiner Uber-
blick, wie mein Tag gewéhnlich ablauft.

Nach dem Aufwachen gibt’s erst einmal ein Glas Wasser mit
frischem Zitronensaft und einer Prise Cayennepfeffer. 20 Minuten
spater ein Glas Wasser mit zwei Teel6ffeln Apfelessig.

Dein Friihstiick sollte leicht sein. Es ist eine Art Fastenbrechen,

nachdem du die Nacht tber nichts gegessen hast. Ein paar Anre-

gungen:

» eine Schale Obst, z. B. Papaya mit Zitronensaft und Knoblauch
(Iss moglichst viele Papayakerne mit!)

» ein Teller mit Erdbeeren und Bananen, in Scheibchen geschnit-
ten und mit Zimt bestreut

» ein gruner Smoothie aus Erdbeeren, grinem Blattgemise, Zi-
tronensaft und einem halben Liter Wasser.

Griine Smoothies gibt es bei mir eigentlich immer. Sie sind mein
Frihstuck, mein Mittag- und Abendessen. Oft rithre ich noch ein
paar Enzyme darunter, denn Enzyme kann man wirklich nicht ge-
nug haben.
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FRUHSTUCKSDRINKS

Frihstlicksdrink Nr. 6

250 g Moosbeeren (Cranberry)
1 Pok Choi

2 entsteinte Datteln

% | Kokoswasser

Frihstilicksdrink Nr. 1

1 geschalter Granatapfel

1 Zitrone, die Hélfte der Schale mit
verwerten

1 Handvoll frischer Rosmarin

Aloe vera (ein ganzes Blatt mit Haut,
aber ohne Stacheln)

% | Kokoswasser

Frihstlicksdrink Nr. 7
Mixer zur Halfte mit griinen Wildkrau-
tern flllen (Lbwenzahn, Disteln, Gras,

Friihstiicksdrink Nr. 2

Saft von 3 Grapefruits

Saft von 1 Zitrone

Saft von 1 Limette

1 geschalter Granatapfel

1 Pok Choi (Senfkohl, Blatterkohl)
1 Handvoll Spinat

3 EL Leinsamendl

3 entsteinte Datteln

Frihstlicksdrink Nr. 3
3 Grapefruits

1 Pok Choi

1 Handvoll Basilikum
3 entsteinte Datteln

Frihstlicksdrink Nr. 4

1 groBBes Bund Koriandergriin
4 entsteinte Datteln

3 EL Leinsamendl

3 EL Chia-Samen

% | Kokoswasser

Friihstiicksdrink Nr. 5

1 groBes Bund Basilikum
350 g frische Papaya

% | Kokoswasser

Brennnessel, Malve)
4 entsteinte Datteln
1 Apfel

2 EL Tocotrienole (aus Reiskleie-Pul-

ver)
1 V2 EL Kokosol
Y2 | Kokoswasser

Frihstlicksdrink Nr. 8
2 Orangen

1 Grapefruit

1 Zitrone

1 Limette

150 g Ananas

2 frische Blatter Aloe vera
125 g Kelp

/3 WeiBkohl

3 EL Tocotrienole

3 EL Brennnesselpulver
250 m| Wasser

Frihstlicksdrink Nr. 9
300 g Papaya

250 g Spinat

5 Erdbeeren

1 Salatgurke mit Schale
2 | Kokoswasser
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Im Laufe des Vormittags gibt es bei mir wahlweise:
60 ml Weizengrassaft mit gritnem oder weiflem Tee

» ein Glas Wasser mit 4 Essléffeln Tocotrienole (Reiskleie-Pulver)
oder Chia-Samen

» eine Schussel Durian mit Kokoswasser und Kokosfleisch, gar-
niert mit Erdbeeren

Am spaten Vormittag gehe ich ins Fitnessstudio, sodass es anschlie-
Bend gleich Mittagessen gibt.

Das Mittagessen kannst du nach meinen Rezeptvorschligen weiter
unten zubereiten. Es gibt auch viele »Koch«-Biicher iiber Rohkost,
in denen du dir Anregungen holen kannst. Hier ist ein spezieller
Vorschlag: rohe Suppe aus Karottensaft, Avocado, Ingwer, Knob-
lauch, Staudensellerie und Cayennepfeffer (im Mixer zubereitet),
dazu pikante Thai-Nudeln mit Erdnusssauce oder ein einfacher Sa-
lat aus Rucola, Hanfol, Zitrone, Hefeflocken und einer Prise Salz.

Am frithen Nachmittag trinke ich einen griinen Smoothie (halb
Obst, halb grines Blattgemiise) mit beispielsweise folgenden Zu-
taten: Ananas, Mango, Staudensellerie Grunkohl und Kelp. Wei-
tere Rezepte siehe »Rezeptvorschlige fiir griine Smoothies« auf
Seite 149.

Zu dieser Tageszeit nehme ich einen rohen Imbiss zu mir, zum Bei-
spiel getrocknetes Lowenzahnbrot mit Apfelsauce (einfach zwei
Apfel und zwei Birnen mit ein bisschen Wasser mixen) oder ich
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esse einfach nur zwei Bananen oder drei Tomaten, die ich halbie-
re und mit Zwiebelringen garniere, dazu ein bisschen Salz und Ca-
yennepfeffer.

60 ml Weizengrassaft zu einem der Rezeptvorschlige weiter unten.

Wenn du nicht ohne eine gekochte Mahlzeit auskommen kannst,
dann belohne dich damit zum Abendessen fur dein gutes Verhal-
ten, das du tagsiiber gezeigt hast. Nimm dazu reichlich Enzyme
und vorher ein paar Magensiurekapseln. Ich selbst bevorzuge eher
etwas Leichtes wie griine Smoothies.

Ich trinke wahlweise griinen oder weif3en Tee oder ein Glas Wasser
mit vier Essloffeln Tocotrienole (Reiskleie-Pulver) und Chia-Samen.

Nur noch Wasser und sonst nichts mehr.
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