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ie Fasten Vor- und Nachbereitung ist das A und O fiir ein erfolgreiches
Fastenerlebnis. So sorgt die Vorbereitung in Form von 2-3 Entlastungstagen
daflir, dass dein Korper sich auf das Saftfasten einstellt und du wahrend-
dessen weniger Begleiterscheinungen wie Hunger und Kopfschmerzen hast.

Durch die Nachbereitung (mindestens 3 Aufbautage) gewdhnst du deinen
Kérper langsam wieder an feste Nahrung, kannst nachhaltig in eine gestindere
Lebensweise einsteigen und profitierst somit ldnger von dem positiven
“Fasten-Gefiihl”.

In diesem Rezeptbuch teilen wir passende Rezeptideen mit dir.






Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion
* 409 Haferflocken

* 100ml pflanzliche Milch
* 1 kleine Mohren

« 14 Apfel

* 12 TL Backpulver

* 10g Haselniisse

* Y4 TL Zimt (optional)

1 0 0 0

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf ca. 180 Grad Ober- / Unterhitze
vorheizen.

Apfel und Mohren klein raspeln, Haselntsse hacken und
zusammen mit den restlichen Zutaten in eine Schissel
geben.

Gut mischen und in eine ofenfeste Form geben.

Fur ca. 20-30 Minuten backen.



Obstsadaf mif Nisgsen

o o6 o « o6 o6 o

Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion ZUBEREITUNG
* 100g Beeren deiner Wahl Das Obst waschen, die Banane und Orange schalen
(z.B Erdbeeren, Himbeeren, und anschlieBend alles klein schneiden.

oder Heidelbeeren)
Das geschnittene Obst in eine Schale geben und mit

o1
/2 Banane Zitronensaft betraufeln.

e 4 Apfel
. Obstsalat umrtihren und mit Nussen bestreuen.
* 50g Weintrauben
* 2 Orange
» Etwas Zitronensaft

* 1 EL Nusse deiner Wahl



Entlastungtag Entlastungtag

ZUTATEN Fir 1 Portion
* 1 reife Banane

* 2 Birne

» 1 Handvoll Spinat

* 250ml Milch /
Milchalternative

¢ 1 TL Leinsamen

» Optional 1 TL gehackte
Cashews als Topping

Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag
ZUBEREITUNG
Das Obst und Gemiise waschen.

Zusammen mit der Milch (-Alternative) in einen Mixer
geben und zu einem cremigen Smoothie ptirieren.

Optional mit einer kleinen Menge gehackten Cashews
toppen.



Hpfel-Pekunnass Orermighf Qos
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Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion ZUBEREITUNG

* 509 Haferflocken Den Apfel waschen und reiben.

* 1TL Chia- oder Leinsamen Zusammen mit Haferflocken, Chiasamen und Milch
» 150ml (pflanzliche) Milch in eine Schiissel geben und iiber Nacht in den
- 12 Apfel Kiihlschrank stellen.

* 1 Handvoll Pekannusskerne Kurz vor dem Verzehr die Nisse hacken und lber die

O ight-Oat ben.
« optional etwas (Soja) vernig ats geben

Joghurt als Topping



Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion

* 12 TL Kokosol

* 1 TL Kurkuma Pulver

* 12 TL Zimtpulver

14 TL gemahlener Ingwer

* 1 Prise Pfeffer

* 40-509 feine Haferflocken

» 1 TL geschrotete Leinsamen

¢ 200ml Milch /
Milchalternative
Zum Servieren:

* Etwas Obst nach Wahl,
z.B. Apfel, Kaki, Banane,
Granatapfelkerne

» Optional etwas Granola
und Mandelmus

© '+ 6 o6 o

ZUBEREITUNG

Das Kokosél in einem kleinen Topf schmelzen.

Die Gewlrze hinzugeben und unter Rihren kurz
anrosten, bis diese zu duften beginnen.

Haferflocken und Milch zugeben.
Alles einmal aufkochen, 1 Minute kocheln und
schlieBlich bei niedriger Hitze in 3-5 Minuten

ausquellen lassen.

In der Zwischenzeit das Obst in Scheiben oder
mundgerechte Stiicke schneiden.

Das Porridge in eine Schiissel geben und mit dem
Obst, Granola und Mandelmus servieren.
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Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion ZUBEREITUNG

* 859 Dinkelmehl In einer Pfanne 1 TL Kokosdl bei mittlerer Hitze

schmelzen, wahrenddessen alle anderen Zutaten zu

* 1 TL Backpulver . . .

einem Teig verrihren.

* 1 EL Apfelmark oder -mus

. . Jeweils 1-2 EL des Teiges in die Pfanne geben und
150mi pflanzliche Milch von beiden Seiten gleichm&Big backen.

* 1 TL geschmolzenes

Kokosdl Optional mit etwas Obst toppen.

2 EL Ahornsirup
* Prise Salz

 (Optional: etwas Obst)
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ZUTATEN Fiir 1 Portion

* 1 Frihlingszwiebeln

* 1 Knoblauchzehe

2 Karotte

2 gelbe Paprika

/2 Baby Pak Choi

* 509 Shiitake Pilze

* 1 TL Kokosol

* Y2 TL griine Curry Paste
» 2 TL Galgant

* 200ml Kokosmilch

* 200ml Gemusebriihe

12 Sténgel Zitronengras

* 1,5 Scheiben Ingwerwurzel
* 60g Reisnudeln

» Saft 2 Limette
 Koriander

 Salz & Pfeffer

3 1 2 (3] (4]

Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUBEREITUNG

Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden, das Griin fir
spater beiseite legen. Knoblauch fein hacken. Karotten
und Paprika in Stiicke schneiden. Den Pak Choi in
Streifen schneiden, die Blatter ebenfalls beiseite legen.
Pilze putzen.

Das Kokosdl in einem groBen Topf zerlassen. Das
Gemiise darin 3-4 Minuten andunsten. Dann Curry-
paste und Galgant zugeben, kurz mitrosten und
schlieBlich alles mit Kokosmilch und Gemiisebriihe
abléschen. Einmal aufkochen.

Das Gemiise zusammen mit Zitronengras, Ingwerwurzel
und Reisnudeln zugeben. 10 Minuten kocheln lassen,
bis die Reisnudeln weich und das Gemtse gar ist. In
den letzten 3 Minuten die Pak Choi Blatter zugeben.

Alles mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Koriander und Lauchzwiebelringen servieren.
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Entlastungtag

Entlastungtag

ZUTATEN Fiir 1 Portion

/2 kleine StiBkartoffel
/2 TL Kreuzkiimmel

4 TL Cayenne Pfeffer
Saft ¥4 Orange

1 TL Olivendl

/2 Glas Rote Bete
Kugeln (160g)

100g Couscous
50ml Gemusebriihe
/2 Bund Petersilie
259 gehackte Walniisse
/4 Granatapfel

259 Babyspinat

Salz und Pfeffer

Fiir das Dressing:

Saft ¥4 Orange
1 EL Rotweinessig
1 EL Olivendl

Entlastungtag Aufbautag

© '+ 6 o6 Oo

Aufbautag  Aufbautag  Aufbautag

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die SuiBkartoffel schalen, in Wiirfel schneiden und auf
ein Backblech mit Kreuzkimmel, Cayenne Pfeffer,
Orangensaft, Salz, Pfeffer und Olivensl mischen.
15 Minuten résten.

In der Zwischenzeit von den Rote Bete Kugeln 100ml
Saft abgieBen und mit der Gemuisebriihe in einem
kleinen Topf aufkochen. Topf vom Herd nehmen,
Couscous einrtihren und abgedeckt in 10 Minuten
ausquellen lassen.

In der Zwischenzeit die Rote Bete Kugeln wiirfeln.
Petersilie hacken und Granatapfelkerne aus der Schale
|6sen. Couscous in einer Schiissel mit StiBkartoffeln,
Rote Bete, Petersilie, Walniissen, Spinat und Granat-
apfelkernen mischen.

Alle Zutaten fur das Dressing verquirlen und tber den
Couscous Salat geben.

* 14 EL Granatapfelsirup
(alternativ Agavendicksaft)
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rine Power fowl
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Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion ZUBEREITUNG

* 509 Babyspinat Die Gurke mit dem Sparschaler in diinne Streifen
schneiden und anschlieBend aufrollen. Spinat waschen,
Avocado von Schale und Kern I6sen und in Scheiben
e 12 Gurke schneiden.

* 1/ Avocado

* 80g Quinoa Den Quinoa fiir 10-15 Minuten in 250ml gesalzenes,

* 310ml Wasser kochendes Wasser geben.
* 80g Cashews Fir das Cashew-Dressing die Cashews lber Nacht
2 EL Apfelessig oder ein paar Stunden vorher einweichen. Ein-
weichwasser abgieBen und anschlieBend mit 60ml
Wasser, Essig, Agavendicksaft, Salz und Pfeffer zu
* Salz, Pfeffer einer cremigen Masse piirieren.

* 1 TL Agavendicksaft

Alle Zutaten in einer Schiissel anrichten.

15
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Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion ZUBEREITUNG
* 509 rote oder gelbe Linsen Die Linsen waschen und abtropfen.
* 1 TL Pflanzendl Ol erhitzen und mit Kurkuma und Currypulver kurz
14 TL Currypulver anrésten.
o 1

/4 TL Kurkuma Die Linsen hinzugeben, alles verriihren und mit
» 25ml| Orangensaft Gemisebriihe abléschen.
* 200ml Gemiisebrithe 20 Minuten leicht, am besten zugedeckt, kdcheln
« Salz lassen und anschlieBend die Suppe purieren und

f .

. Ploffer Orangensaft dazu geben

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Entlastungtag Entlastungtag

ZUTATEN Fiir 1 Portion
* 1 kleine Kartoffel
* 14 SiiBkartoffel

* 12 Rote Beete

12 Karotte / Pastinake
* 2 Aubergine / Zucchini
* 1 EL Olivendl

« Frische Krauter, z.B.
Thymian
 Salz, Pfeffer, optional ein

bisschen Chili oder
Paprikapulver

Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUBEREITUNG
Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Das Gemuse gut waschen, in Wiirfel bzw. Scheiben
schneiden und auf ein Backblech legen.

Mit etwas Ol betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ca. 25-35 Minuten backen.
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ZUTATEN Fiir 1 Portion
* 1 EL Olivendl
* 1509 Karotten

Y2 rote Paprika

¢ 1 Knoblauchzehen

.

12 kleine Zwiebel

Y2 TL Paprikapulver

* 14 TL Thymian gerebelt
e 14 TL Kurkumapulver

* 150ml Gemiisebriihe

 gdf. Petersilie und
Kirbiskerne

Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUBEREITUNG
Den Ofen auf 220 Grad Ober- / Unterhitze vorheizen.

Die M&hren schalen und grob wirfeln. Die Paprika grob
wirfeln und die Zwiebel vierteln.

Mé&hren, Paprika, Zwiebel und Knoblauch zusammen mit
Olivendl auf ein Backblech geben. Fir ca. 25 Minuten

backen.

Das gegarte Gemuse aus dem Ofen nehmen und
zusammen mit Gemusebrithe und Gewiirzen piirieren.

Abschmecken und dann mit Petersilie oder Kiirbiskernen
servieren.
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Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fir 1 Portion

* 1509 rote Beete (gegart)
* 1 kleine Karotte

* 1 Kartoffel

e 5 Zwiebel

* 350ml Gemusebriihe

* 1 TL Pflanzendl

» Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Karotte, Kartoffel und Zwiebel schélen und in grobe
Stiicke schneiden.

Das Ol im Topf erhitzen, die Zwiebel leicht anrésten und
anschlieBend die Karotte und Kartoffel mitrésten.

Mit Gemiisebriihe abléschen und fiir ca. 15 Minuten
weichkochen.

Die gegarte Rote Beete grob zerkleinern, in die Suppe
geben und fir 5 Minuten mitkochen lassen.

SchlieBlich die Suppe fein pirieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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ZUTATEN Fiir 1 Portion

* 100g Kirbis oder
SuBkartoffel

* 100g Brokkoli

* 309 Rucola

* 0,5 EL Kirbiskerne
 Etwas Olivenol

* Einen Spritzer Zitrone

« Salz, Pfeffer, Paprika

s 0 0 0

Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUBEREITUNG
Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Kurbis / die StBkartoffel wiirfeln und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Kiirbis mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen und in den Ofen

schieben. Fiir 15-20min backen.

Den Brokkoli in kleine Réschen teilen und im kochenden
Salzwasser fiir 5min blanchieren.

Kirbis mit Brokkoli, Olivendl, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer vermengen.

Gemiise mit Rucola und Kiirbiskernen garnieren.
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Entlastungtag Entlastungtag

ZUTATEN Fiir 1 Portion

» 1 groBe mehligkochende
Kartoffel

a TL Kreuzkiimmel
* 1 Msp Koriandersaat

« 12 EL Olivendl

/2 Schalotte

* 1 Stiel Mangold

50g Tomaten

1 TL Tomatenmark

Wasser

Salz, Pfeffer, Muskatnuss,
Chili nach Belieben

AuBerdem:

 Krauterquark

Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 225°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Kartoffel waschen und in Backpapier einwickeln. Auf ein
Backblech legen und ca. 45 Minuten im Ofen garen.

Die Schalotte und den Mangold in Streifen schneiden.
Die Tomaten waschen und halbieren.

Kreuzkimmel und Koriandersaat in der Pfanne kurz
anrosten, Ol und Schalottenringe zugeben und bei
mittlerer Hitze etwa 3 Minuten andiinsten. Dann die
Mangoldstiele und Tomaten zugeben. Tomatenmark
unterriihren und einen Schuss Wasser zugeben und ca.
10 Minuten kdcheln lassen.

Kurz vorm Servieren die Mangoldblatter noch kurz
mitdiinsten, bis sie zusammenfallen. Mit den Gewiirzen
abschmecken. Die Kartoffeln aus dem Papier wickeln,

halbieren und mit dem Gemiise befiillen.

Mit einem Klecks Krauterquark anrichten.
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Entlastungtag Entlastungtag

ZUTATEN Fiir 1 Portion

259 Babyspinat
130ml Hafermilch
859 Dinkelmehl

1 Messerspitze Natron
1 Prise Salz

1EL Ol

Fillung:

759 Mais

309 Kidneybohnen
1 Tomate

Etwas Avocado
Saft Y2 Limette

1 EL Apfelessig

2 TL Senf

Etwas Salz & Pfeffer
2 EL Olivendl

3 Stiele Koriander

1 Handvoll Babyspinat

3 1 2 (3] (4]

Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUBEREITUNG

Tomaten und Avocado in Wiirfel schneiden, mit den
anderen Zutaten in einer Schiissel mischen. Limetten-
saft, Essig, Senf und Olivendl zu einem Dressing
verquirlen, mit dem Salat vermengen.

Fir die Pfannkuchen den Spinat mit der Hafermilch sehr
fein purieren. Dinkelmehl, Natron und Salz in einer
Schiissel mischen. Die Spinat-Milch und den Zitronen-
saft nach und nach zugeben. Griindlich unterriihren,
bis ein glatter Teig entstanden ist.

Ol in einer groBen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.
Je eine Schopfkelle Teig in der Pfanne verteilen und

unter einmaligem Wenden die Pfannkuchen ausbacken.

Die Pfannkuchen mit dem vorbereiteten Salat,
Koriander und etwas Babyspinat befillen.
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Entlastungtag Entlastungtag

ZUTATEN Fiir 1 Portion

50g mehligkochende
Kartoffeln

60g Pastinaken

2 Zwiebel

159 Lauch

1 TL Margarine

125ml Gemiuisebriihe

1 EL Hafer-Cuisine

2 TL Senf

1 Spritzer Zitronensaft

Salz & Pfeffer

Optional Petersilie zum
Garnieren

© '+ 6 o6 o

Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUBEREITUNG
Die Kartoffeln, Pastinaken und Zwiebel schilen, den

Lauch putzen. Alles grob in Stticke schneiden.

Die Margarine in einem groBen Topf erhitzen. Das
Gemise darin 3-5 Minuten andunsten.

Mit der Briihe abléschen und ca. 25min kdcheln lassen,
bis das Gemiise sehr weich ist. Dann die Hafer-Cuisine

hinzufiigen und alles ptrieren.

Mit Senf, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und
optional mit Krdutern garnieren.
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ZUTATEN Fiir 1 Portion
* 509 Reis

* 1009 SuBkartoffel

+ 1TLOI

2 Avocado
* 1509 kleine Tomaten
¢ 2 EL Mais

* Etwas Limette

Frischer Koriander

* Salz, Pfeffer, Chili

s 0 0 0

Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUBEREITUNG
Den Reis kochen.
Die SuBkartoffel in kleine Wiirfel schneiden und in

etwas Ol bei mittlerer Hitze langsam garen. Gegen
Ende der Garzeit den Mais hinzufiigen und erwarmen.

Die Avocado in Scheiben schneiden und die Tomaten
halbieren.

Alles zusammen in eine Schissel geben, mit Limetten-

saft betraufeln und mit frischen Krautern und Gewiirzen
abschmecken.
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Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion

* 1 Vollkornbrétchen
(am besten vom Vortag)

* 2009 kleine Tomaten
* 1 Knoblauchzehe

* 5 rote Zwiebel

« frisches Basilikum

* 1 TL Olivendl

« Salz, Pfeffer

» Cayennepfeffer

s 0 0 0

ZUBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauch hacken und in etwas Ol
vorsichtig anbraten.

Das Brétchen in kleine Wiirfel schneiden und ebenfalls
in die Pfanne geben.

Wahrenddessen die Tomaten schneiden und das
Dressing anriihren.

Die knusprigen Brétchen-Stiicke zur Tomaten- und
Dressingmischung geben und vorsichtig unterheben.
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Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion

* 759 Hokkaido Kiirbis
(alternativ Karotten)

1 EL Kichererbsen

* 4 TL Currypulver

» Etwas Paprikapulver

» 1 EL Olivendl

* 759 TK Erbsen

* 1 Spritzer Zitronensaft
* Etwas Minze

« Salz, Pfeffer

» 2 Scheiben Vollkornbrot

« Etwas Salat

3 1 2 (3] (4]

ZUBEREITUNG
Den Ofen auf 200 Grad Ober- / Unterhitze vorheizen.

Den Kurbis in Spalten schneiden. Die Kichererbsen
abgieBen und absplilen. Beides in einer Auflaufform mit
Curry, Paprikapulver und 1 EL Olivensl mischen. 20-25
Minuten rosten.

Die Erbsen in kochendem Salzwasser 8 Minuten garen.
AbgieBen und mit dem Zitronensaft und Olivendl grob

purieren. Die Minze fein hacken und unterriihren.

Die Erbsencreme wiirzen und zusammen mit den
restlichen Zutaten auf das Brot geben.
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Entlastungtag

(1] 2

ZUTATEN Fiir 1 Portion

1 EL Rapsol

1 TL Griune Currypaste
Y2 Zucchini

1 M&hre

1 Fruhlingszwiebel

2 Limette

1cm Ingwer

/4 Brokkoli

50g griine Bohnen
120ml Kokosmilch
100ml Gemusebriihe
40g Reis

ggf. Koriander oder
Petersilie

Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag

3 1 2 3 (4]

Aufbautag

Aufbautag  Aufbautag

ZUBEREITUNG

Fir das Thai-Curry setzt du Reis zum Kochen auf.

Danach schneidest du die Zucchini in Wirfel und
zerteilst den Brokkoli in kleine R&schen. Die griinen
Bohnen kannst du je nach GréBe dritteln oder halbieren.
Die Friihlingszwiebeln und die Mohren werden in kleine
Streifen geschnitten. Der Ingwer wird geschélt und
anschlieBend klein gehackt.

AnschlieBend Ol erhitzen, Currypaste zugeben und
anbraten - Ingwer und Friihlingszwiebeln zugeben und
mit anbraten.

Danach das griine Gemise zugeben und 5 Minuten
gemeinsam anbraten. Mit Gemisebriihe abléschen und
Kokosmilch zugeben. Als letztes Méhren zugeben und
alles zusammen 10 Minuten kécheln lassen. Mit Limette
verfeinern und genieBen!
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Entlastungtag Entlastungtag Entlastungtag Aufbautag Aufbautag Aufbautag Aufbautag

ZUTATEN Fiir 1 Portion
* 500g Tomaten

/2 Spitzpaprika

Y2 rote Zwiebel

* 1 Knoblauchzehen

* 1/3 TL Paprikapulver

* 1/3 TL getrockneter
Oregano

» Etwas frischer Rosmarin

* 1-2 EL Olivendl

« Salz, Pfeffer

» 1-2 Stiele frischer
Basilikum

* 80-100ml Gemusebriihe

* 20g gemischte Nusse

* 1 EL Olivendl

* %2 TL Currypulver

* Y2 TL Paprikapulver

* Y4 TL Salz

* 2 TL Agavendicksaft

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Tomaten halbieren, die Paprika in Stiicke
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und
ebenfalls in grobe Stiicke schneiden. Alles zusammen
mit Paprikapulver, Oregano, Rosmarin, Salz und Pfeffer
auf's Backblech geben. Mit Olivend! betraufeln und im
vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten rgsten.

In der Zwischenzeit die Niisse in einer Pfanne ohne Fett
anrosten. Ol, Currypulver, Paprikapulver, Salz und
Agavendicksaft/ Ahornsirup mischen und zu den
Nissen in die Pfanne geben. Unter Riihren
karamellisieren lassen, dann herausnehmen.

Die gerosteten Tomaten mitsamt Sud, Basilikum-

blattern und Gemisebriihe im Mixer fein purieren. Mit
den Niissen, Tahin, Olivensl und Basilikum anrichten.
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Wahrend, des Gufffaslens

BRUHEN

Fur deinen Salz- und Mineralstoffhaushalt empfehlen wir dir, wéhrend des
Saftfastens mindestens eine Briihe pro Tag zu dir zu nehmen. Falls du Lust
hast, diese selbst zu kochen, haben wir unsere liebsten Brilhen-Rezepte fur
dich gesammelt. Die Rezepte reichen jeweils fir 2 Portionen Briihe.

KARTOFFEL-
KAROTTEN BRUHE TOMATEN BRUHE PILZBRUHE BRUHE
Zutaten Zutaten Zutaten
* 1L Wasser * 1L Wasser * 1L Wasser
» 2509 Kartoffeln * 2509 Tomaten * 200g Champignons
* 100g * 2009 Kartoffeln * 259 getrocknete Pilze*
Knollensellerie * 12 Stange Porree * 2509 Kartoffeln
" 200g Karotten » 1009 Karotten * 12 Stange Porree
* 1 klei :
Knozllr;ichzehe * 1 kleine Knoblauchzehe * 1009 Karotten
« 1 Kleine Zwiebel * 1g Salz * 1 kleine Knoblauchzehe
. * 4 Zweige Basilikum * 1g Salz
19 Salz (frisch)

* 4 Zweige Rosmarin * 4 Zweige Thymian

(frisoh) * Vor der Zubereitung 1h

in Wasser einweichen

ZUBEREITUNG

Das Gemuse gut waschen, in ca. 1cm groBe Stiicke schneiden und in einen Topf geben.
Wasser, Krauter und Salz zum Gemiise geben und zum Kochen bringen.

Zugedeckt min. 30 Minuten kdcheln lassen. Das Gemiise kann auch gerne 60 Minuten
kocheln. Dadurch erhélt deine Briihe einen noch intensiveren Geschmack.

Die gekochte Gemiisebriihe durch ein Sieb gieBen, wobei die entstandene Briihe
unbedingt aufgefangen werden sollte.

Die entstandene Gemiisebriihe mit Gewiirzen abschmecken.
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Wir haben fiir dich einen Ernéhrungsplan fiir die Entlastungs- und Aufbautage
zusammengestellt.

Falls du dir lieber einen eigenen Ernghrungsplan zusammenstellen méchtest
oder noch andere Rezeptideen hast, kannst du unsere Vorlage auf der
néchsten Seite Verwenden.

Unsere Rezeptvorschlage fir das Frihstiick, Mittagessen und Abendessen
missen nicht zu den jeweiligen Tageszeiten gegessen werden. Du kannst
kombinieren, wie du mdchtest. Achte jedoch darauf nur Rezepte zu verwenden,
die fiir den jeweiligen Tag auch geeignet sind. Bei deinen eigenen Rezepten
solltest du beachten, dass sie ausreichend Gemiise und Obst enthalten, nicht
sehr fettig und am besten pflanzlich sind.

Entlastungstage

FRUHSTUCK Carrot Cake Apfel-Pekannuss

Oats Overnight Oats Obstsalat

Thai Kokos Fruchtige
Suppe Linsensuppe

Couscous Grine Power Cremige
Salat Bowl Karottensuppe

Aufbautage

Fasten- Gruner Golden Milk Dinkel-
chen: Apfel| Smoothie Porridge Pancakes

FRUHSTUCK bre

Sandwiches
mit
Erbsencreme

Rote Beete Pastinaken- Burrito

LAl Suppe suppe Bowl

= Brokkoli- Toskanischer Spinat-
ABEND Ofengemiise Salat Brotsalat pfannkuchen




Entlastungstage

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

Aufbautage

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND
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Dieses Papier besteht aus 100% recyceltem Material.



