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Das Zizl ist, in gingr den Verdauungstrakt nicht
belastender Form mnsglichst viele wertvolle Nahestoffe
unterzubringen danit diz vormitidgliche Entgiffung und
das Maximun der Cortisolproduktion (Energizspitze am
Morgen) nicht durch schwere Verdauungsarbeit
ausgebremst werden,

Pro Person:

Zwei lockers Hinde voll griine Blatter (e dunkler, unso
nahrstoffreicher)

z.B: Mangold, Peiersilie, Feldsalat, Kohl, Mihrengriin,
Spinat, Rote Beeiz Blatter, Basilikum, wilde Keduizr

(selbst gesarmmelt nur, wenn Siz sich auskennegn und
hiufig abwechseln, wie bei allen Planzen und Blattern),
Kohlrabiblatter, Radizschenblatier, Endivien usw.
(ABWECHSLUNG!]

Bis zu einer Hand voll Sprossen {niemals Soja

(hormonelle, nerventoxische Wirkungj. Al
Hilsenfruchtsprossen (Bohnen, Kichererbsen gtc) miissen
burz iiberbritht verwenden, NICHT ROH verzehren! -
Sorten wie Sonnenblume, Radieschen, Rettich, Kresse
niissen NICHT iiberbriht werden. Spilen Sie siz trotzden



immer ab. [deal ist, siz selber zu ziich#en. Frischer gehi's

nicht und Sie wissen, nit welchem Wasser siz gegossen
wurden! Auch fir alle Sprossen gilts ABWECHSLUNG!

Gutes Wasser, MandeInilch, Reismileh, Kokoswassser
(z.B. Pagode Light Kokosniissz bei Orkos.de - diese sind
hur wenige §age alt und das Kokosfleiseh kann
nitverwendet weeden).

Ingwer, Kurkuma {beides miglichst frisch, als Wurzel,
etwa halber Daunmen groB, nicht geschalt, sonst als
Pulver) (antioxidativ, entziindungshenmend)

Layenne Pleffer und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
und Vertraglichkeit (Produktion von Verdauungssafien

unterstitzend, Aufnahme von Nahestoffen verbessernd,
energetisierend, schmerzstillend)

1 EL rohes Kokost] (evil. hatie ich Thnen in der
Sprechstunde ging andere Menge genannt)

Obst mit nizdrigem glykamischen Index (nur so viel, wiz
nitg, un Geschmack zu verfeinern) Auch hier wichiig:

die ABWECHSLUNG!

Gerne noch weitere Zussize wie rohes Kakaopulver (das
ergibt gingn Schokosmoothiz = Kakaopulver ungesiit im
rohen Zustend hat wertvolle Nahrstoffe und
Antioxidantien) oder Vanille, Anis, Zimt usw.

Zusistzlich kann man noeh Superfonds zugeben: Spiruline,

Chiorella, Maca usw...



