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Einleitung — Ihr Detox-Design



Perfektion gibt es nicht


Möglicherweise haben Sie gehofft, in diesem Buch eine Anleitung zu finden, die alle Ihre Probleme löst und Ihnen sagt, wie Sie essen sollen. Dergleichen werden Sie hier allerdings nicht finden, da es den einen Weg nicht gibt.


Wir sind schließlich alle völlig unterschiedlich. Irgendwie tiefgründig, oder? Jeder von uns hat einen völlig individuellen genetischen Aufbau, und noch dazu haben wir einzigartige Lebensumstände und ganz unterschiedliche Lebensstile, Gewohnheiten und Wünsche. So einfach ist Detox daher nicht. Fangen Sie an, indem Sie auf verarbeitete und raffinierte Lebensmittel verzichten. Dann können Sie sich auf die nächste Stufe begeben und Produkte tierischer Herkunft von Ihrem Speiseplan streichen (oder zumindest reduzieren). Sie können jedes Buch lesen, jedes Kraut und Unkraut auf dem Planeten studieren, sich bis zur Besessenheit um jeden Bissen sorgen, den Sie Ihrem Körper zuführen, und Sie werden dennoch nicht die Giftstoffe aus Ihrem Körper gespült haben. Warum? Weil es da draußen noch Milliarden anderer Faktoren gibt, die Sie nicht beeinflussen können. Je mehr Sie sich sorgen und plagen, desto giftiger wird Ihr Körper. Alles kontrollieren zu wollen führt geradewegs dazu, dass Sie die Kontrolle vollkommen verlieren.


Ein Gleichgewicht zu finden und das An- und Abschwellen von Emotionen sowie den Einfluss von Umwelt und Routinen erkennen zu lernen, ist der beste Rat, den ich Ihnen in Sachen Gesundheit und Wohlbefinden mit auf den Weg geben kann. Wenn Sie unbedingt etwas essen wollen, das nicht gerade zu optimaler Gesundheit beiträgt – dann genießen Sie es einfach, wenn Sie können. Am nächsten Morgen essen Sie dann eben etwas Gesünderes. Eine perfekte Ernährung ist schlichtweg unmöglich. Perfektion ist die Leidenschaft von Kontrollfreaks. In einer Gesellschaft, in der Kontrolle ein Gebrauchsgut ist, wird uns ständig und überall eingeredet, dass wir tatsächlich perfekt sein können. Wir lassen uns von Gurus, Anführern und Prominenten sagen, was wir essen und wie wir leben sollen und wie wir uns zu verhalten haben. Die optimale Ernährung – bzw. die empfundene Perfektion – ist vollkommen individuell. Begrüßen Sie Ihre Individualität und leben Sie Ihr Leben so, dass es Sie glücklich macht.



Genießen Sie die Erfahrung



Ich sage das alles nicht, um Sie zu entmutigen oder die Wichtigkeit gesunder Ernährung herunterzuspielen. Das, was Sie essen, hat einen immensen Einfluss auf Ihre Gesundheit und Ihr Gemüt – und meistens haben Sie die alleinige Kontrolle darüber.


Wenn Sie sich bewusst darum bemühen, Ihrem Körper mehr gesunde Lebensmittel zuzuführen, werden Sie sich wie verwandelt fühlen. Durch frisches, wohlschmeckendes, schön anzusehendes und lebensspendendes Essen fühlen Sie genau das auch in sich selbst – Sie fühlen sich frisch und lebendig! Wir bringen uns über unsere Nahrung selbst um – und das ist schon lange kein Geheimnis mehr. Es fühlt sich fürchterlich an, aufgebläht, lethargisch und mit ungesundem Essen vollgestopft zu sein. Es ist nicht nur schlecht für Ihr körperliches Wohlbefinden, sondern blockiert auch Ihre kreative Energie und geistige Klarheit. Und wer will sich allen Ernstes so fühlen? Die Energie, die wir über unser Essen aufnehmen, kommt nicht nur aus den Lebensmitteln selbst, sondern auch aus unserer Art zu essen. Essen ist so instinktiv, dass wir gerne vergessen, dass es einer der schönsten Genüsse des Lebens ist. Es ist notwendiger Genuss! Ist das nicht super? Von wie vielen anderen Dingen kann man das schon behaupten? Von nicht vielen. Sich bewusst darum zu bemühen, Mahlzeiten voll und ganz zu genießen, ist genauso wichtig wie das Essen auf dem Teller. Das erfordert Aufmerksamkeit. Drehen Sie das Licht herunter, essen Sie mit richtigem Besteck, kauen Sie Ihr Essen und GENIESSEN Sie die Erfahrung. Gönnen Sie sich ein Glas Wein, oder trinken Sie Wasser oder Saft aus einem richtigen Glas. Wer Smoothies im fluoreszierenden Licht des Computers herunterschlingt, dem entgeht etwas Besonderes; die Franzosen und Italiener machen es genau richtig. Gemüse zu schlingen ist unappetitlich und verursacht Blähungen. Trinken Sie langsam, entspannen Sie sich und genießen Sie!


Im Konzept dieses Buches wurde berücksichtigt, dass die meisten von uns nicht ohne Ende Zeit haben, um Mahlzeiten zuzubereiten oder wie oben beschrieben einzunehmen. Nicht immer ist Zeit für eine richtige Mahlzeit an gedecktem Tisch und falls doch, so braucht Ihr Körper Verdauungspausen. Die Gerichte in diesem Buch sind einfach zuzubereiten, aber wenn Sie trotz allem Ihren Smoothie im Auto auf dem Weg zur Arbeit schlürfen müssen, dann atmen Sie tief durch, machen Sie gute Musik an und genießen Sie.


Wenn Sie sich darauf konzentrieren, auch die kleinen Dinge im Leben zu genießen – Essen, gute Gesellschaft, Momente der Stille – dann haben Sie wahre Gesundheit. Genießen Sie den Moment. Prost!



Ihr Leben — Ihr Lifestyle



In der Praxis kann eine Detoxernährung nur schwer umsetzbar wirken, und möglicherweise fühlen Sie sich überfordert und halten nur eine Mahlzeit lang durch. Viele fixieren sich so sehr auf eine Denkweise nach dem Alles-oder-nichts-Prinzip, dass die Heißhungerattacken noch zehnmal schlimmer werden – und dann geben sie auf. Leider sind Detoxkuren häufig nicht mehr als schnelle Diäten, deren Erfolge nicht anhalten. Und dann stehen wir da ohne Detox und ohne Diät – und was bleibt? Wir sind wieder am Anfang.


Vielleicht ist es Ihnen schon aufgefallen: Das neue, schicke Diät-Schlagwort heißt Lifestyle. Dieser oder jener Lifestyle – ich bin vegan, ich bin Vegetarier, ich mache Yoga … Ich bin Rohköstlerin! Um gesund zu sein, müssen Sie irgendeinem trendigen Kult beitreten oder viel Geld haben. Das muss aber gar nicht so sein. Es gibt Leute, die gar nicht unbedingt Teil eines Lifestyle-Kults sein wollen, sondern vielleicht an gesunder Ernährung lediglich als durchführbarer, luxuriöser Genießerküche interessiert sind. Jeder von uns will gesünder sein. Wir alle möchten unsere Körper in gewissem Maße „entgiften“. Außerdem sind wir alle nur Menschen und deshalb nicht perfekt. Wir werden uns immer instinktiv nach der „verbotenen Frucht“ sehnen. Das Ziel ist es natürlich, einen gesünderen Lebensstil anzunehmen und reineres, gesünderes und leckeres Essen zu essen. Die typischen fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag führen nicht zwingend zu guter Gesundheit. Sie sollten wahrscheinlich sogar mehr als das essen, aber es ist in jedem Fall eine gute Idee, mehr Obst und Gemüse in Ihre Ernährung einzubauen. Das bedeutet natürlich nicht, dass Sie ausschließlich Obst und Gemüse essen müssen.


Ihr Detox-Design


Die Rezepte in diesem Buch bieten Ihnen unterschiedliche Ebenen des Detox und lassen sich Ihren persönlichen Bedürfnissen anpassen – egal, ob Sie Ihren Körper nur für einen Tag oder eine Woche entgiften wollen oder nur hin und wieder eine Mahlzeit austauschen möchten. Diese Rezepte sind auch so konzipiert, dass Sie Ihren Lifestyle nicht komplett über den Haufen werfen müssen. Und ja – fast alle Rezepte sind roh, frei von Milchprodukten, vegan, glutenfrei sowie frei von raffiniertem Zucker. In manchen Rezepten verwenden wir zwar Nüsse, jedoch lediglich als Garnierung oder um einem Gericht das gewisse Etwas zu verleihen. In keinem unserer Rezepte werden Nüsse in großen Mengen benötigt. Das Fehlen solcher Rezepte sowie der Verzicht auf Zucker ist gewollt – und kein Kompromiss.


Für andere Detox-Kochbücher müssen Sie möglicherweise völlig neue Küchenutensilien beschaffen. Keine Sorge. Was Sie jetzt in Ihrer Küche haben, reicht vollkommen. Das Schöne an Rohkost liegt in ihrer Einfachheit. Natürlich gibt es auch in der Rohkost Platz für Gourmetgerichte, doch je mehr rohe Lebensmittel Sie in Ihrer Ernährung unterbringen, desto befriedigender werden Sie die simpelsten Dinge finden: einen Apfel mit rohem Mandelmus, Avocado mit Meersalz und Zitrone, hochwertigen Salat mit Olivenöl. Vielleicht erscheint Ihnen das noch sehr schlicht, doch je schlichter und reiner Ihre Ernährung ist, desto reinere Nahrungsmittel ziehen Sie vor. Allerdings ist das hier ja ein Kochbuch – und Sie wären sicher enttäuscht, wenn ich Ihnen hier etwas von Äpfeln mit Mandeln erzählen würde. Für die meisten dieser Rezepte benötigen Sie nur drei simple Küchenutensilien:


Entsafter


Der Juice-Fountain-Entsafter von Breville ist eine preisgünstige Option. Das Elite-Modell ist unser Favorit, aber auch alle anderen sind gut geeignet. Der Breville-Entsafter ist ein robustes Gerät, das einfach zu reinigen ist und in der Küche super aussieht.


Mixer


Mixer von Vitamix und Blendtec sind fantastisch und sehr leistungsstark. Sie sind jedoch eine Investition und für die meisten dieser Rezepte nicht unbedingt notwendig. Falls Sie zwischen einem Entsafter und einem Mixer wählen müssen, dann wählen Sie den Entsafter. Für die meisten unserer Rezepte genügt ein gewöhnlicher Mixer.


Gemüse-Spiralschneider mit drei Klingeneinsätzen


Ein merkwürdiges kleines Utensil für Garnierungen. Es ist ein tolles und einfach zu verwendendes Gerät, das sich wirklich anzuschaffen lohnt. Eins unserer liebsten und simpelsten Rohkostgerichte sind Gemüsenudeln.


Warum Rohkost?


Wir glauben, dass Rohkost eine der reinsten, leckersten Formen des Essens ist. Jedes Restaurant hat den einen oder anderen Salat auf der Karte und die meisten von uns essen durchaus jeden Tag rohes Essen. Doch die Rohkostbewegung blieb irgendwie in den Fängen des Lifestyle-Kults hängen, anstelle als Teil einer ausgewogenen Ernährung und als einzigartige Form des kulinarischen Ausdrucks angesehen zu werden. Die meisten Leute mögen so viele verschiedene kulinarische Kategorien – asiatisches, italienisches, französisches, marokkanisches Essen und so weiter und so fort – doch für viele von ihnen steht Rohkost nicht auf dieser Liste. Rohkost ist ein köstlicher Teil einer gesunden, ausgewogenen Ernährung. Sie ist eine der spannendsten, faszinierendsten und im Endeffekt gesundheitsförderndsten Arten sich zu ernähren, und dieses Buch soll Ihnen das Ganze erleichtern. Ganz so, wie Sie den einen oder anderen Cupcake aus einem Cupcake-Backbuch backen würden, hoffen wir, dass Sie dieses Buch in die Hand nehmen und das eine oder andere Rezept ausprobieren, weil es sich gut (oder interessant) anhört, zweifellos lecker schmecken und zu größerem Wohlbefinden beitragen wird.
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