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Zurick zu den Wurzeln...

Sollen wir also wie die Jager und Sammler von
rohem Fleisch und Beeren leben? Nein, definitiv
nicht. Aber wir lassen uns vom Steinzeit-Lebens-
stil inspirieren fUr naturlichere Erndhrungsge-
wohnheiten.

Was konnen wir heute noch essen?

Erndhrung ist fur viele eine komplizierte Angelegen-
heit: Eine Trend-Diét jagt die nachste, Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten wie Gluten- oder Laktose-Intole-
ranz nehmen zu, das Richtige zu essen ist (fast) zur
Wissenschaft geworden. Dabei ist es nicht schwierig
sich ausgewogen und gesund zu erndhren - wenn
man es pur und simpel halt.

Maodifizierte Paldo-Erndhrung

Wir Menschen leben seit gut 200.000 Jahren auf der
Erde. Wir haben die meiste Zeit das gegessen, was
wir in der Natur gefunden haben. Noch heute leben
einige indigene Stamme genau so - und haben keine
gesundheitlichen Probleme wegen Ubergewicht und
Herz-/Kreislauferkrankungen oder Diabetes.

Auch der Naturarzt und Phytologe Alfred Vogel (1902
-1996) hat immer gesagt: ,Gesunde Lebensmittel
sind maglichst naturbelassen.” Doch heute versorgt
uns die Lebensmittelindustrie (!) mit vorgefertigten

Gerichten und Warzmischungen - 320 zugelassene
Zusatzstoffe gibt es in Deutschland. Deshalb gehen
wir diese Woche zuriick zu naturbelassenem echtem
Gemiise, Obst, Pilzen, Nissen und Samen, frischen
Krautern, Eiern und Fisch, etwas Fleisch sowie ein
wenig glutenfreiem Getreide - das entlastet den
Korper und setzt viel Energie und Wohlgefuhl frei.

Wie das funktioniert?
Dazu haben wir einige Tipps:

Tipp 1: Weg mit Wirz-Titchen und Fertig-Food!
Natrlich ist es bequem, mit Hilfe von Fertig-Wiirz-
mischungen ein Gericht zu zaubern. Doch der Blick
auf die Zutatenliste zeigt: In der Tute stecken modifi-
zierte Maisstarke, Hefeextrakt als Geschmacksverstar-
ker, Farb- und andere Zusatzstoffe, Zucker in vielen
Varianten, Pflanzenproteine, Aromen und viel Salz.

All das ist zum Kochen definitiv unnétig. Warum nicht
einfach zusammen mit Gemise oder Fleisch noch
Basis-Gewdrze und frische Krauter kaufen und dann
selbst wiirzen?

Wir zeigen in dieser Woche Gerichte mit wenigen
Zutaten, die einfach nachzukochen sind und mit fei-
nem Geschmack iberraschen. Noch mehr Anregungen
haben wir auf www.avogel.de/rezepte gesammelt.

Noch mehr Infos gibt's auf www.avogel.de/detox-kur/2016/tag1-back-to-basic.php

Tipp 2: Wildkrauter ernten

Egal wie oft man sie herauszieht, abschneidet oder
umgrabt: Ldwenzahn, Giersch und Brennnessel kom-
men wieder! Deshalb essen wir die ersten Boten des
Frihlings einfach auf und geben sie samt Vitaminen
und Mineralstoffen in Salat oder Smoothie. Das ist
kostenlos, bringt neue Aromen ins Spiel und hilft
beim Entschlacken.

Tipp 3: Kiichenschrank sichten

Es wird auch Zeit fur einen Frihjahrsputz im Kichen-
schrank - nur die Guten dirfen bleiben! Statt fertiger
Gewirzmischungen mit vielen Zusatzstoffen und
stark verarbeiteten Grundnahrungsmitteln lieber die
wertvollere Variante kaufen: Honig und Vollrohrzucker
zum SiRen, Herbamare® Krautersalz aus frischen
Zutaten und eigene Wirzmischungen, Haferflocken
statt Paniermehl fur krosse Effekte, Vollkornmehl
oder glutenfreie Mehle aus Buchweizen, Nissen oder
Kokosnuss zum Backen, Bio-Pflanzendle und Butter
zum Backen und Kochen, selbst gemischtes Granola
statt Uberzuckerter Frihsticksflocken.
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Beginne den Tag mit 1 Glas lauwarmen Wasser und
dem Saft 1 halben Zitrone oder 2 EL Molkosan®.

Good Morning Misli
Frihsticksflocken mit frischem Obst

Zutaten

+ 4 EL gemischte Getreideflocken
oder feine Haferflocken

- 1 0range, 2 Apfel

+ 1-2 EL Honig

- 3 EL pflanzlicher Joghurt
oder 75 ml Mandelmilch

+ 1 EL Kokosflocken

Zubereitung

Getreideflocken in eine Schissel geben, Joghurt oder
Mandelmilch mit Honig dazu. Orange schélen, Apfel-
halfte entkernen, beides kleinschneiden und zu den
Getreideflocken geben. Zum Schluss Kokosflocken
dariber streuen.

1 halbe rote Paprika in Scheiben geschnitten
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Kokos-Kabeljau
Linsen mit braunen Champignons und
Kabeljau in Kokossauce

Zutaten

+ 125 g rote Linsen

- 2 Schalotten

+ 125 g braune Champignons

- 1 Kabeljaufilet (150 g)

- 1 Bund Rucola (30 g)

+ 100 ml Kokosmilch

+ Herbamare® Krdutersalz/ Pfeffer
+ 1 Knoblauchzehe

+ Butter

Zubereitung

Linsen nach Anleitung kochen, abgieRen. Geschélte
Schalotten und braune Champignons fein wiirfeln,
Knoblauchzehe schélen und fein hacken. Butter in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und alles dazu-
geben, etwa 3 Minuten andinsten. Die abgetropften
Linsen dazugeben und gut umrihren.

In der Zwischenzeit den Kabeljau mit Herbamare®
Krautersalz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch in etwas
Butter fur 3 bis 4 Minuten auf beiden Seiten anbraten
und aus der Pfanne nehmen. Kokosmilch dazugeben,
aufrihren und zu den Linsen geben. Linsen und Pilz-
mischung auf einem Teller anrichten, Kabeljau darauf
legen und servieren.

1 Becher Bambu® Getreidekaffee und
1 Handvoll Walnisse

Brokkotini Salat
Brokkolisalat mit Quinoa, Spinat
und Grapefruit

Zutaten fir den Salat

+ 50 g Quinoa

- 1 kleiner Brokkoli (200 g)

- 2 Handvoll Portulak (oder Spinat)

+ 1 kleine rote Zwiebel

- 1 Grapefruit, in Filets zerteilt, den Saft auffangen

Zutaten fir das Dressing

- 1 Handvoll ungerdstete, ungesalzene Cashewniisse

- frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Herbamare® Krautersalz oder Meersalz

- 1 Handvoll Sprossen z.B. bioSnacky® Sprossen-
Broccoli

Zubereitung

Den eingeweichten Quinoa abspilen und abtropfen
lassen. In einem kleinen Topf mit Salzwasser fir 8 bis
10 Minuten kochen. AbgieRen. Portulak griindlich
saubern, waschen und abtropfen lassen. Brokkoli wa-
schen und in kleine Rosetten teilen. Zwiebeln schalen
und in Ringe schneiden. Brokkoli und Zwiebelringe im
Dampfeinsatz etwa 4 bis 5 Minuten im geschlossenen
Topf dédmpfen, abkihlen lassen.

Wahrenddessen die Cashewnsse fir 15 Minuten in
heiBem Wasser einweichen und danach abseien.
Restlichen Quinoa, Brokkoli und Zwiebeln in eine
groRe Schissel geben. Grapefruit schélen, filetieren
und dabei die Hautchen der einzelnen Segmente
entfernen. Fruchtfleisch in die Salatschiissel geben
und Saft auffangen. Grapefruitsaft und Cashews im
Mixer mit etwas kaltem Wasser cremig purieren. Das
Dressing mit Meersalz oder Herbamare® Krautersalz
und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer wiirzen,
vorsichtig vermengen. Portulak dazugeben und an-
richten. Mit Sprossen garnieren.
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- Noch vor dem Friihstiick 100 g Quinoa
zum Quellen in eine Schissel geben
und mit Wasser bedecken. Die eine
Halfte des Quinoa ist firs Abendessen
und die andere gibt's morgen zum
Frihsttck.

+ Hast du schon deine Lieblings-Sprossen
zum Keimen angesetzt? Falls nicht,
gleich 2 EL bioSnacky® Sprossen-Broc-
coli-Keimsaat im Keimgerat einige
Stunden einweichen, abtropfen lassen
und an einen hellen Platz stellen. 2 x
taglich sptlen!

« Fr den vollen Detox-Effekt taglich
mindestens 1,5 Liter Krautertee oder
Wasser trinken. Das untersttzt die
Nieren bei ihrer Arbeit.

+ Bambu® Getreidekaffee unterstatzt mit
seinen Bitterstoffen die Leber bei ihrer
Arbeit. Und ist koffein- und glutenfrei!
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