#osc #onesimplechange #4mydetox

,Mehr Energie als je zu vor!”

Du bist mide, blass, angespannt? Und die Hose kneift? Zeit flr eine Auszeit! Mit Detox, der
Reinigung von innen, kehren Energie und Form zurick.

Wann hilft eine Entgiftung?

Wenn der Képer mit Gewichtszunahme, dauernder Mudigkeit, Antriebsarmut, Kopfschmerzen,
Schlaflosigkeit, Haut- und Magenproblemen signalisiert, dass er sich nicht wohl fuhlt, bietet
sich eine Detox-Kur an.

DETOX — Wie geht das?
Wer detoxt, verzichtet fur eine Weile komplett auf Gbersauernde Lebensmittel wie:
Fleisch
Kase
Milch
WeiRmehl
SuRigkeiten
Alkohol
Kaffee und schwarzen oder griinen Tee

Schon vor der Kur werden diese Lebensmittel schrittweise weggelassen, direkt vor dem Start
stehen dann zwei Entlastungstage mit Obst und Gemiise an, um die Verdauung zu entlasten.

Unser Tipp: Treffen die oben genannten Dinge auf dich zu? Dann ware ein Detox fir dich
sinnvoll! Finde weitere Informationen in der Detox Anleitung.

Deine nachste einfache Veranderung ist also: bereite deinen 14 Tage Detox vor! Wir freuen
uns auf deine Erfolge!
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ONE SIMPLE CHANGE - Eine kleine Veranderung

GENUG TRINKEN:
Ausreichend Fliissigkeit (zwei Liter stilles Wasser oder Krdautertee pro Tag) erleichtert der
Niere, die in 24 Stunden etwa 1500 Liter Blut reinigt, ihre Arbeit. Schadstoffe werden
schneller ausgesplilt.
Tipp: 200 ml kann der Darm pro 15 Minuten verarbeiten, mehr nicht. Es macht also keinen
Sinn, 1-2 x am Tag 1 Liter Wasser in sich hineinzuschiitten, denn die Niere scheidet es
postwendend wieder aus.

VIEL BEWEGEN:
Und zwar am besten an der frischen Luft. Sauerstoff und Bewegung regen den Stoffwechsel
an, stimulieren die Motorik des Lymphsystems und sorgen so filir einen schnelleren
Abtransport von Giften.

GESUND ESSEN:
Unser gesamtes Entgiftungssystem braucht einen standigen Nachschub von Vitaminen und
Spurenelementen, damit die Enzyme auf hohem Niveau arbeiten und Schadstoffe schneller
abgebaut werden konnen. Optimal: Obst, Gemise und Getreide, schonend zubereitet.
Wenig weiterverarbeitete Nahrungsmittel ersparen dem Koérper zudem unnétig belastende
Zusatze wie Stabilisatoren und Geschmacksverstarker.

GIFTSTOFFE MEIDEN:
Die Wohnung und am Arbeitsplatz immer gut liften, um den Kontakt mit Innenraumgiften
wie Schimmelpilzen, Formaldehyd, PVC-Weichmachern und Flammschutzmitteln zu
minimieren. Denn in Rdumen ist die Schadstoffbelastung bis zu viermal héher als draul3en.

JUICE PLUS+ PRODUKTE NUTZEN:
Die Juice Plus+ Produkte helfen deinem Koérper bei der Entgiftung und stellen eine optimale
Energieversorgung dar.
Tipp: Jucie PLUS+ ist zudem ein rein basisches Lebensmittel und hilft dem Koérper, zu
entsduern. Dies ist insbesondere wichtig, flir Menschen, die ihr Gewicht optimieren
mochten, denn ein basischer Organismus nimmt leichter ab.

TIPP: Viele Giftstoffe sind im Darm schon langere Zeit gespeichert, sodass Nahrstoffe nur
bedingt aufgenommen werden kénnen. Bevor man mit einer Entgiftung beginnt, ist es daher
sehr férderlich, den Darm zu reinigen, entweder mit Einldufen oder durch eine
professionelle Darmreinigung beim Heilpraktiker oder beides.
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Starte jeden Tag mit einem halben Liter Ingwer- Zitronenwasser und deinen Juice Plus+
Kapseln!

- Gemuse und Obst rockt!!

An diesen Tagen isst du nur Obst und Gemiise

Saftschubse und Suppenkasper
Den Auftakt machen zwei Tage mit flUssiger Kost.

DETOX Baby!
Energie gewinnen, Ballast verlieren - das gelingt mit diesem Programm. Wichtig dabei: viel
trinken, lange kauen und alles ganz bewusst genieRen. Ubrigens: Du kannst die Mahlzeiten
innerhalb der Detox-Tage nach Belieben tauschen

Back to normal - Aufbautage
Wer doch etwas vermisst hat, darf sich wieder auf ,normales” Essen freuen. Jetzt stehen
auch Vollkornprodukte sowie Fisch auf dem Speiseplan. Sogar Kaffee und Tee sind erlaubt.
Tipp: Auf Milchprodukte sollte generell verzichtet werden. Diese sind ersetzbar durch
pflanzliche Milchprodukte.

An diesen Tagen isst du NUR Obst und Gem{se in seiner natirlichen Form oder gegart. Alles
an Obst und Gemise ist erlaubt! Viel Wasser und die Juice Plus+ Obst, Gemiise und Beeren
Kapseln unterstiitzen dich bei deinem Detox.

Tipp: sehr hilfreich sind frisch gepresste Obstsafte; je reifer das Obst, desto basischer ist es.
Nur wer rohes Obst nicht vertragt sollte auf gegartes Obst ausweichen, denn durch den
Erhitzungs-ProzeR gehen all die wichtigen enzyme verloren.

3. Tag

Friihstiicksshake
Orangen-Ananas-Smoothie

einen Messloffel 35g Complete Vanille
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% Ananas (beides geschalt und gewdrfelt), Saft von 2 Orangen und 30 g Ingwer (gehackt) im
Mixer fein plrieren. Evtl. mit Wasser oder veganer Milch verdiinnen.

Suppe

Tomaten-Orangen-suppe

400 g stlickige Tomaten (Dose), 2 rote Paprika (gewdurfelt), 200 g M6hren (gewirfelt), 200 ml
Orangensaft, 1 Schalotte (fein gehackt), 200 ml Gemiisebriihe und 1 TL Oregano (getrocknet)
ca. 20 Minuten kocheln lassen. Piirieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fir mittags
und/oder abends.

4. Tag

Friihstiicksshake

Erdbeer-Mango-Shake

einen Messloffel 35g Complete Vanille

500 g Erdbeeren (TK, angetaut), 1 Banane, 1 Mango (gewiirfelt) und den Saft von 2 Orangen
fein pirieren. Nach Belieben mit Wasser verdiinnen. Morgens trinken.

Suppe

Rote-Bete-Suppe

600 g Rote Bete (vorgegart, gewiirfelt), 1 Apfel (gewdrfelt), % Stange Lauch (gewdirfelt) und
15 g Ingwer (gehackt) in 800 ml Gemusebrihe 20 Minuten kocheln lassen. Dann fein
purieren und mit Salz wirzen. Mittags und/oder abends genieRen.

Friihstiick

Detox-Shake

einen Messloffel 35g Complete Vanille

% Mango (gewdirfelt), 1 TL Chiasamen, 250 ml Mandelmilch

Snack
% Mango

Mittagessen

Mediterraner Kartoffelsalat

800 g Kartoffeln in Salzwasser garen. 250 g schalen, in Scheiben schneiden. (Die (ibrigen im
Kihlschrank fir die kommenden Tage aufbewahren.) Mit 50 g Rucola, 2 EL
Basilikumblattchen und 50 g Kirschtomaten (halbiert) mischen. Fir die Sauce 1 TL griines
Pesto (vegan) mit 2 EL Gemisebrihe unter den mischen.

Snack
5 Mandeln + 30 g Trockenfriichte

Abendessen
Ofengemdiise
Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. 1 kleine Fenchelknolle, 150 g
Pellkartoffeln, 1 Schalotte (alles geschalt, in Spalten), je % rote und gelbe Paprika (in breiten
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Streifen) in eine ofenfeste Form geben, mit 1 TL Olivendl und 4 EL Gemiisebriihe mischen. Im
Ofen ca. 20 Minuten backen. 50 g Kirschtomaten zugeben, 5 Minuten mitgaren. Mit 1 EL
Basilikumblattchen, Krautersalz und Pfeffer wiirzen.

Friihstiick

Himbeer-Smoothie

einen Messloffel 35g Complete Vanille

250 g Himbeeren (TK, angetaut) und 250 ml Mandelmilch im Mixer plrieren.

Snack
1 Banane

Mittagessen

Gemuse-Curry

200 g Erbsen (TK), 1 Schalotte (gewdrfelt), 10 g Ingwer (gewirfelt) und % TL Currypulver in 1
TL Ol diinsten. Saft von % Orange und 200 ml Gemiisebriihe zugeben, 15 Minuten kdcheln
lassen. 150 g Pellkartoffeln (vom Vortag, geschalt, geviertelt) darin erwdarmen. Mit 2 EL
Kokosmilch, Salz, Pfeffer und Curry wiirzen. Nach Belieben mit roter Chilischote (in Ringen)
und 2 EL Korianderblattchen anrichten.

Snack
150 ml warme Mandelmilch

Abendessen

Fenchel-Birnen-Suppe

1 Fenchelknolle (geputzt und gewdrfelt), 1 Zwiebel (gewrfelt) und 300 ml Gemusebrihe 15
Minuten kocheln lassen. % Birne (geschalt, entkernt und gewiirfelt) 2 Minuten mitgaren.
Alles mit 1 EL Soya Cuisine fein plirieren. Mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken.

Friihstiick

Detox-Shake

einen Messloffel 35g Complete Vanille

% Mango (gewdirfelt), 1 TL Chiasamen, 250 ml Mandelmilch

Snack
1 Birne

Mittagessen

Kirbissuppe

300 g Hokkaido-Kirbis, 1 Schalotte und 10 g Ingwer (alles gewdirfelt) in 1 TL Olivendl
dinsten. Mit 400 ml Gemusebriihe ca. 20 Minuten kocheln lassen. Plrieren, salzen und
pfeffern.
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Snack
50 g Trockenfriichte

Abendessen

Kartoffel-Lauch-Pfanne

250 g Pellkartoffeln schalen, in Scheiben schneiden. % Stange Lauch in Scheiben schneiden,
in 1 EL Olivenol mit 1 TL Sesamsalz und Pfeffer diinsten. 50 ml Wasser zugeben, ca. 5
Minuten kocheln lassen. Kartoffeln zugeben, erwdarmen und mit 1 EL gehackter Petersilie
anrichten.

Friihstiick

Beeren-Smoothie

einen Messloffel 35g Complete Vanille

150 g Beeren-Mix (TK, angetaut), 1 Banane und 250 ml Mandelmilch purieren. Mit je 1 Msp.
Zimt und Vanille abschmecken.

Snack
1 Apfel

Mittagessen

Mo6hrensuppe

300 g Méhren (gewiirfelt), 10 g Ingwer (gewiirfelt) und 1 Schalotte (gewiirfelt) in 1 TL Ol
diinsten. Saft von 1 Orange und 200 ml Gemisebriihe angieBen. 20 Minuten kdcheln lassen.
Dann fein purieren. Mit Krautersalz und Pfeffer wirzen. Mit 20 g Alfalfasprossen anrichten.

Snack
150 ml warme Mandelmilch

Abendessen

Ofengemiise

Ofen auf 230 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. % Zucchini, je % rote und gelbe Paprika,
150 g Kirbis (alles klein gewiirfelt), 100 g Brokkoliréschen und 2 Thymianstdngel in eine
ofenfeste Form geben. Mit 1 TL Ol und 3 EL Gemiisebriihe betrdufeln. Im Ofen ca. 15
Minuten garen. Mit einer Sauce aus 2 EL Orangensaft, Krautersalz und Pfeffer anrichten.

Friihstiick

Detox-Shake

einen Messloffel 35g Complete Vanille

% Mango (gewdirfelt), 1 TL Chiasamen, 250 ml Mandelmilch

Snack
1 Apfel
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Mittagessen

Gemiuse-Tofu-Curry

1 Pak Choi (geputzt und grob gewiirfelt), %2 Zucchini (langs halbiert, in Scheiben), je % rote
und gelbe Paprika (in Streifen), 100 g Brokkoliréschen, 50 g Zuckerschoten, 1 Schalotte, 15 g
Ingwer (beides gewiirfelt) mit % TL Currypulver in 1 TL Ol diinsten. 150 ml Gemiisebriihe
angiefRen und alles ca. 4 Minuten kdcheln lassen. 50 g Tofu (gewirfelt) unterheben. Alles mit
Krautersalz und Curry wiirzen.

Snack
150 ml warme Mandelmilch

Abendessen

Spinat-Shake

einen Messloffel 35g Complete Vanille

50g frischer Spinat, eine Scheibe Honigmelone, eine kleine Banane, 250 ml Sojamilch

Back to normal - Aufbautage

Wer doch etwas vermisst hat, darf sich wieder auf ,normales” Essen freuen. Jetzt stehen
auch pflanzliche Milch- und Vollkornprodukte sowie Fisch auf dem Speiseplan. Sogar Kaffee
(mit fettarmer pflanzlicher Milch) und Tee sind erlaubt.

Friihstiick

Beeren-Smoothie

einen Messloffel 35g Complete Vanille

150 g Beeren-Mix (TK, angetaut), 1 Banane und 250 ml Mandelmilch purieren. Mit je 1 Msp.
Zimt und Vanille abschmecken.

Snack
1 Apfel

Mittagessen

Rote-Bete-Salat

200 g Rote Bete (roh), 100 g Mdhren und 1 Apfel (alles fein geraspelt) mit 20 g Rucola (grob
geschnitten), 1 TL Ol, 2 EL Orangensaft und % TL Ingwer (gehackt) mischen. Mit Kriutersalz
und Pfeffer wiirzen. Dazu gibt’s 1 Scheibe Roggenvollkornbrot.

Snack
150 ml Mandelmilch

Abendessen

Spaghetti mit Riesengarnelen

50 g Spaghetti in Salzwasser bissfest garen. 1 TL Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. 3 Riesengarnelen in 1 TL Ol braten, salzen und pfeffern. Mit dem gewiirfelten
Fruchtfleisch von 1 Orange, 2 EL Gemisebriihe und 2 EL Basilikumblattchen (in feinen
Streifen) unter die Nudeln heben. Mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer wiirzen.
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Friihstiick
Vollkornbrot mit Hiittenkase
1 Scheibe Roggenvollkornbrot mit 50 g Hiittenkase bestreichen, 2 EL Kresse dartiber streuen.

Snack
% Mango

Mittagessen

Rote-Bete-Salat mit Walnissen

25 g Blattsalat-Mix, 1 EL Walnisse (gehackt), 1 EL Beeren-Mix (getrocknet), 1 Rote Bete
(vorgegart, geviertelt) mischen. Mit einer Sauce aus 2 EL Orangensaft, 1 TL Olivendl und
Krautersalz mischen.

Snack
5 Mandeln + 30 g Trockenfriichte-Mix

Abendessen

Kirbis-Tofu-Pfanne

60 g Reis in Salzwasser garen. 100 g Natur-Tofu (gewdurfelt) mit 2 EL Sojasauce mischen. 150
g Hokkaido-Kiirbis (gewiirfelt), in 1 EL Ol 2 Minuten braten. 50 ml Gemiisebriihe zugieRen,
100 g jungen Blattspinat zugeben, mit Deckel ca. 2 Minuten garen. Tofu unter das Gemiise
heben und kurz erhitzen. Mit Sojasauce, Sesamsalz und Pfeffer wiirzen. Die Halfte vom Reis
dazu servieren. Die andere Halfte flr den nachsten Tag aufheben.

Friihstiick

Orangen-Ananas-Smoothie

einen Messloffel 35g Complete Vanille

% Ananas (beides geschalt und gewdrfelt), Saft von 2 Orangen und 30 g Ingwer (gehackt) im
Mixer fein plrieren. Evtl. mit Wasser oder veganer Milch verdiinnen.

Snack
% Apfel und % Papaya

Mittagessen

Kartoffel-Lauch-Suppe

250 g Kartoffeln (geschalt und gewdirfelt), %2 Stange Lauch (in Ringen) und 15 g Ingwer
(gehackt) in 1 TL Ol diinsten. Mit 300 ml Gemiisebriihe 20 Minuten kécheln lassen. Mit 1 EL
Soya Cuisine fein plrieren und mit 2 EL Kresse bestreuen.

Snack
250 ml Gemiisesaft
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Abendessen

Brokkoli-Reis-Pfanne

1 rote Paprika (grob gewiirfelt) und 1 Schalotte (gehackt) in 1 TL Ol diinsten. 200 g
Brokkoliréschen und 50 ml Wasser zugeben. Alles ca. 5 Minuten kdcheln. Reis vom Vortag
unterheben. Mit 1 TL Tomatenmark, Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL Basilikumblattchen
darliberstreuen.

Friihstiick

Gurkenbrot

1 Scheibe Roggenvollkornbrot mit 50 g Hittenkase bestreichen. Mit 5 Gurkenscheiben und 2
EL Kresse bestreuen.

Snack
1 Apfel

Mittagessen

Gemise-Couscous

50 g Couscous mit 100 ml kochendem Gemiisesaft lbergiefen und 5 Minuten quellen
lassen. Dann je 1 TL Olivendl und Tomatenmark unterriihren. 2 getrocknete Tomaten
(gewdrfelt), % Gurke (gewdrfelt), 1 TL Kapern und 100 g Kirschtomaten (halbiert)
unterheben. Alles mit Krautersalz und Pfeffer wiirzen.

Snack
150 ml warme Mandelmilch oder andere pflanzlichen Milchquellen

Abendessen

Brokkoli-Omelette

250 g Brokkoliréschen (in Scheiben) in Salzwasser 3 Minuten kochen. Dann in 1 TL Ol braten.
2 Eier, 1 EL Mandelmilch, 1 TL Curry, Salz und Pfeffer verriihren, iber den Brokkoli gieRen,
mit geschlossenem Deckel ca. 4 Min. stocken lassen. Dazu gibt’s 1 Scheibe Vollkornbrot.

Friihstiick

Beeren-Smoothie

einen Messloffel 35g Complete Vanille

150 g Beeren-Mix (TK, angetaut), 1 Banane und 250 ml Mandelmilch purieren. Mit je 1 Msp.
Zimt und Vanille abschmecken.

Snack
% Mango
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Mittagessen

Nudelsalat

50 g Rigatoni in Salzwasser garen. 1 EL Tomatenmark, 1 TL Ol und 3 EL Gemiisebriihe glatt
rihren und untermischen. 150 g Strauchtomaten halbieren, entkernen, wiirfeln. Mit 1 TL
Kapern und 25 g Rucola (gehackt) unterheben. Schmeckt warm und kalt.

Snack
250 ml Gemsesaft

Abendessen

Linsensuppe

1 Schalotte, 15 g Ingwer (beides fein gehackt), 1 TL Curry und 1 TL Tomatenmark in 1 TL Ol
diinsten. 40 g gelbe Linsen und 100 g Mohren (gewdirfelt) mitdiinsten. 300 ml Gemisebrihe
angieflen und alles 15 Minuten kécheln lassen. Mit 50 g Kirschtomaten (gewdrfelt) und 2 EL
Korianderblattchen (gehackt) anrichten.

Herzlichen Gliickwunsch: Du hast es geschafft!

Das bringt dich weiter: Um dein Gewicht zu halten, solltest du méglichst wéchentlich einen
Detox-Tag einlegen. An diesem Tag kannst du bis zu 2 Mahlzeiten mit Juice Plus+ Complete
Shakes ersetzen. Der entlastet und bligelt kleine Sdure-Siinden (etwa zu viel Schoki oder
Rotwein) aus. Deine Juice Plus+ Obst, Gemiise und Beerenauslese wird dich tdglich
unterstiitzen. Aufserdem hilft dir dein gewonnenes Erndhrungswissen dabei, dauerhaft schlau
zu essen.
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