ERNAHRUNGSPLAN

DETOX: RICHTIG ENTGIFTEN

Gifte sind Uberall in deinem Korper, du nimmst sie

nicht nur mit der Erndahrung, Alkohol und Nikotin,
sondern auch durch die Umwelt auf. Hilf deinem
Korper beim Entgiften!

Korperliche
Gesundheit

« Immunsystem starken
+ Energielevel steigern

+ Blut reinigen

» Blutzirkulation anregen

WARUM DETOX

Detox kann folgende
Symptome lindern:

Konzentrationsprobleme
Schlechter Atem
Stimmungsschwankungen
Schlafprobleme
Hautirritation
Kopfschmerzen
Blahungen & Verstopfung

Schlaf

7,5 bis 9 Stunden

n 0 Natiirlich

Frisch und selbst kochen

Fliissigkeiten
3 Liter Wasser & Tee

k Sport @

Yoga, Pilates, Incline Walking

DETOX ZIELE

Mentale
Gesundheit

» Konzentration steigern
» Neue Nervenzellen

+ Bessere Erinnerung

« Besserer Schlaf

Hier findest du mehr Infos zum Thema Detox:
http://bit.ly/2IBcQn0

Healthy
Lifestyle

» Gesunde Ernahrung
» Mehr Bewegung

» Suichte einschranken
» Gesunder Rhythmus

DETOX FOODBASICS

Haferflocken /
Hirse / Quinoa

Krauter ﬁ
Niisse é

Gemiise W

Sprossen /
Samen

DOS AND DON'TS

;
%

Pilze

"5.?'6 Linsen/
i Bohnen
5 f
Obst
% Soja- / Mandel-/
Hafer- / Kokosmilch

Offensichtliche Gifte
Koffein, Nikotin, Alkohol, Fast Food

Versteckte Gifte

Milchprodukte, Zucker, kiinstliche
Zusatzstoffe, WeilRes Mehl,
Fertigprodukte, Frittiertes, fettiges
Fleisch


https://www.koch-mit.de/
http://bit.ly/2nc9YOv
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FRUMSTUCK
Chia Kokospudding mit Kiwi

NAHRWERT
450 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

00

Das ganze Rezept: http://bit.ly/21ZcOXT

aufwéndig

Zutaten fiir 2 Portionen:
» 150 ml Kokosmilch
« 1 Essloffel Chiasamen
o 2 Kiwi
« 1 Teel6ffel Walnusskerne und Minze
« 1Teeloffel flissiger Honig

So geht’s:
« Honig, Kokosmilch, Chiasamen vermischen
« Uber Nachtim Kihlschrank kalt stellen
« Kiwis pirieren und den eingeweichten Chia-Pudding darauf

SNACK

Green Detox Smoothie

NAHRWERT
90 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ® (:P (:P

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2mwsDIN

Zutaten fiir 2 Portionen:
+ 50 g Griinkohl
o 1/2 Gurke
« 1/2 Apfel
« 1/2 Banane
« 1 haselnussgrofies Stiick Ingwer
« 1/2 Teelo6ffel Spirulina Pulver
+ 250 ml Kokoswasser

So geht’s:
« Obst, Gemiise und Spirulina in einen Standmixer geben
« mit Kokoswasser libergielRen
« fein plrieren und servieren

MITTAG

Gedampftes Fenchel Kartoffel-Gemiise

NAHRWERT
430 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell *® Q Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2m0Oih33

Zutaten fiir 2 Portionen:

250 g Fenchel

250 g Kartoffeln

1 Teel6ffel Sesam

1 Teelo6ffel Sonnenblumenkerne
1 Teeloffel Rapsol

So geht’s:
« Kartoffel- und Fenchel-Scheiben 10 Minuten garen
« Sesam und Sonnenblumenkerne anrdsten, 6len und wiirzen
+ Fenchel und Kartoffeln mit dem Gewiirzél vermengen

ABENDESSEN
Mangold-Miso Suppe mit Wakame-Algen

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT NAHRWERT

schnell ' Q Q

150 Kcal/Port.

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2mwsd5h

Zutaten fiir 2 Portionen:

100 g Mongold

25 g Zuckerschoten

1 Frihlingszwiebel

75 g Tofu

1 Teel6ffel Wakame Algen
1 Essloffel rote Miso-Paste

So geht’s:

Mangold, Zuckerschoten, Friihlingszwiebeln und Tofu schneiden
800 ml Wasser aufkochen, Mangold 3 Minuten kécheln
Zuckerschoten und Friihlingszwiebeln zufiigen, 3 Minuten
kocheln

Topf vom Herd nehmen, Wakame-Algen und Tofuwiirfel zuftigen
Miso-Paste durch ein Sieb streichen und unter die Suppe rithren


https://www.koch-mit.de/
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FRUMSTUCK

Cashew-Mousse mit Himbeeren und Kiwi

NAHRWERT
520 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ® @ @

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2mcnKnk

Zutaten fiir 2 Portionen:
« 50 g Cashew-Kerne
« 2 Kiwis
» 100 g Himbeeren
« 1Teeloffel gemahlener Zimt
« 1Teeloffel flissiger Honig
« etwas Salz

So geht’s:
» Cashew-Kerne liber Nacht in Wasser einweichen
« Cashews abtropfen lassen, mit Zimt, Salz und Honig vermengen
« 3 EL Wasser zuftigen und Gemisch fein vermengen
« Kiwis und Himbeeren mundgerecht schneiden, mit Cashew-
Mousse servieren

SNACK

Energiekugeln mit Sesam

NAHRWERT
40 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ' (E? (E?

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2lvuOmO0

Zutaten fiir 24 Kugeln:
« 2 Essloffel geschélte Sesamsaat
+ 40 g zarte Haferflocken
« 2 Essloffel Orangensaft
« 20 g Walniisse
« 200 g getrocknete, entsteinte Datteln

So geht’s:
« Sesam anrdsten und auskiihlen lassen
« Haferflocken und Orangensaft mischen
« Walnusse und Datteln hacken
« alle Zutaten vermengen
« kleine Kugeln formen

MITTAG

Lauwarmer Quinoa-Salat mit Gemiise und Krautern

NAHRWERT
500 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell % Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2mhiZcw

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 100 g Quinoa « 1 Teeloffel Pinienkerne

+ 2 rote Zwiebeln « 1 Teeloffel Kirbiskerne

+ 150 g Baby Spinat « 2 Essloffel WeiRweinessig
« 150 g vorgekochte Rote Beete  « 2 Essloffel Olivenol

+ 100 g Schafskase « etwas Salz und Pfeffer

+ 1Bund glatte Petersilie

So geht’s:
» Quinoa garen
« Zwiebeln, Spinat, Rote Beete, Petersilie, Schafskdse schneiden
« Pinienkerne und Kirbiskerne anrdsten und auskiihlen lassen
« Vinaigrette aus Essig, Olivendl, Salz und Pfeffer rithren
+ Quinoa mit Gemise und Vinaigrette vermengen

ABENDESSEN
Rohe Spinatsuppe

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT NAHRWERT

schnell ' ' Q

240 Kcal/Port.

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2mOvmcy

Zutaten fiir 2 Portionen:
+ 200 g Baby Spinat
« 1 Avocado
« 1 Zwiebel
« 1 Knoblauchzehe

« 2 Essloffel Limettensaft
« 2 Essloffel Salat-Kerne-Mix
+ 1 haselnussgroRes Stiick Ingwer

So geht’s:
« Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch fein schneiden
« Spinat, Avocado, Limettensaft und 200 ml Wasser fein piirieren
+ Mixgut mit Zwiebel, Ingwer und Knoblauch vermengen


https://www.koch-mit.de/
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FRUMSTUCK

Chia-Bowl mit Himbeeren und Mandelmilch

NAHRWERT
530 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

aufwéndig ® @ @

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2mOo6xr

Zutaten fiir 2 Portionen:
« 6 TL Chiasamen « 2 reife Kakis
+ 150 ml Mandelmilch + 2 grofRe Bananen
» 500 g Himbeeren + 2 Kiwi

So geht’s:
« Chiasamen und Mandelmilch verriihren, 2 Stunden kalt stellen
» 300 g Himbeeren durch ein Sieb streichen
« 1 Kaki und beide Bananen schneiden, mit Himbeeren einfrieren
« gefrorene Friichte fein plrieren, mit Chia-Mandelmilch vermengen
« 200 g Himbeeren, Kiwischeiben und Kakiwtirfel auf der Bowl
verteilen

SNACK

Gesunde Gemiisechips

NAHRWERT
287 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ® @ @

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2mwlIN6i

Zutaten fiir 24 Kugeln:
« 50 g Kartoffeln
« 50 g StiRkartoffeln
« 50 g Karotten
+ 100 g Rote Beete
+ 1 Essloffel Olivendl
« etwas Salz und Pfeffer

So geht’s:
« Gemuse in feine Scheiben schneiden
« Gemiisescheiben im Airfryer der Backofen mit Ol betriufeln, mit
Salz und Pfeffer wiirzen
« kross backen

MITTAG
Buddha Bowl

NAHRWERT
430 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell % Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2mcINYc

Zutaten fiir 2 Portionen:

« 2 SliRkartoffeln « 1/2 Bund Schnittlauch
+ 400 g Kichererbsen « 1 Essloffel Zitronensaft
+ 200 g Couscous « 1 handvoll Babyspinat
+ 200 g Rotkraut « etwas Salz und Pfeffer

+ 120 g Joghurt

So geht’s:
« Backofen auf 180 Grad vorheizen
« SuRkartoffeln schalen, wiirfeln, salzen, 6len und 30 Minuten garen
« Couscous zubereiten
« Schnittlauch hacken, mit Zitronensaft vermengen
« alle Zutaten in einer Schissel anrichten, mit Schnittlauch-Zitro-
nensaft Gbergieflen

ABENDESSEN

Zucchini Nudeln mit schwarzem Amaranth

NAHRWERT
240 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell *® Q Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2mINsOA

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 2 Zucchini » 30 g gemischte Nisse

« 1siRerApfel « 100 g schwarzer Perl-Amaranth
+ 1 Zweig frischer Thymian  « 1 Prise geriebene Muskatnuss

«+ 1Zitrone « 1 Prise Salz und Pfeffer

« 1 Essloffel Honig

So geht’s:

Zucchini mit Spiralschneider schneiden, mit Zitronensaft vermengen
schwarzen Amaranth in 250 ml Salzwasser 20 Minuten kécheln
Amaranth 5 Minuten quellen lassen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken

Nusse hacken und anrdsten

Apfelin Scheiben schneiden, anbraten, mit Ahornsirup karamel-
lisieren

Thymianblattchen zugeben, mit Muskatpulver bestreuen
Zoodles mit Amaranth anrichten, mit Niissen und Apfel garnieren


https://www.koch-mit.de/
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