Anleitung
5-Tage-Detox-Kur

...zur ganzheitlichen Entgiftung
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Herzlich willkommen!

Diese praktische Detox-Anleitung soll Ihnen helfen, ganz bequem und zu Hause Korper, Geist
und Seele wieder in Balance zu bringen. Denn wer regelmafig detoxt, hilft seinem Korper zu
entgiften und sorgt aktiv fiir neue Energie und Wohlbefinden.

lhre personliche 5-Tage-Detox-Kur fiir zu Hause wird von der Heilerde-Gesellschaft Luvos
in Kooperation mit dem Okotrophologen Andrea Ciro Chiappa von der Deutschen Fasten-
akademie e. V. und unter wissenschaftlicher Leitung von Dr. med. Dr. Bernhard Uehleke, Arzt
und Spezialist fiir Naturheilkunde in Berlin, angeboten. Was man unter Detox versteht und
wann eine Entgiftungs-Kur sinnvoll ist, beschreibt die Luvos-Detox-Broschiire.

Fiir wen sind Entgiftungskuren geeignet?

Detox-Kuren dienen gesunden Menschen zur inneren Reinigung. Personen, die chronisch
krank sind oder regelméfig Medikamente nehmen, Kinder, Schwangere und Stillende
missen vor Beginn ihren Arzt um Rat fragen.

Die 4 Detox-Saulen

Ganzheitliche Detox-Kuren basieren auf 4 Saulen: gesunde Er-
nahrung, ganzheitliche Korperpflege, aktivierende Bewegung
und innere Balance. Bei Detox- und Fastenkuren sowie Didten kann
Luvos-Heilerde imutox unterstiitzend angewandt werden. Heilerde
kann die dabei aus dem Fettgewebe freigesetzten Gift- und Reiz-
stoffe binden und zuverldssig tiber den Darm
ausleiten. Dank ihrer hohen Saurebindungsfahigkeit hilft
Luvos-Heilerde imutox auch dem iibersauerten Organismus.

Heilerdle unterstiitzt den
Y\‘/ Kérper beim Enfgi#en

Machen Sie lhre ganz personliche Detox-Kur

Wir haben lhnen in dieser Anleitung ein 5-Tages-Programm mit Vorschldgen fiir jede
Detox-Sdule zusammengestellt. Unter dem Punkt “Das tue ich heute fiir mich” sind die
Vorschldge ausfiihrlicher beschrieben. Es gibt aber nur einen einzigen Menschen, der weif3,
was gut fiir Sie ist: Das sind Sie selbst! Unsere Vorschldge fiir den jeweiligen Tag sollen Ihnen
daher lediglich zur Orientierung dienen. Sie kénnen lhre Detox-Aktivitdten aus unseren
Anregungen frei zusammenstellen. Wichtig ist vor allem, dass Sie sich jeden Tag gesund
erndhren, viel trinken, Ihren Korper pflegen, sich aktiv bewegen und mental entspannen.
Auf den letzten Seiten dieser Anleitung konnen Sie zudem |hre Gedanken und Erfahrungen
in lhrem persdnlichen Detox-Tagebuch aufschreiben.

1. Gesunde Erndhrung

In unserer Anleitung finden Sie fiir fiinf Tage leckere, gesunde
und einfach zuzubereitende Detox-Rezepte. Alle Rezepte sind
fiir zwei Personen ausgelegt. Die Zubereitung dauert nicht
langer als etwa 30 Minuten. Die tagliche Kalorienzufuhr
betrdgt 850 bis 1.100 kcal. Positiver Nebeneffekt:

Wer eine solche Erndhrung regelmafig in den Alltag
integriert, nimmt sogar ab. Wichtig wahrend lhrer
Detox-Kur: Verzichten Sie auf Genussgifte und

trinken Sie mehr als sonst, um die Entgiftung zu
unterstiitzen. Mindestens zwei Liter Fliissigkeit
sollten es taglich sein, am besten Mineralwasser

ohne Kohlensdure oder Krdutertees. Detox-Drinks

wie bestimmte Smoothies konnen die Entgiftung
anregen. Deswegen finden Sie in dieser Anleitung
taglich einen Detox-Trink-Tipp, den Sie im Laufe des

Tages anwenden konnen.
Sefzen Sie auf /

3esuna/e Lebensmittel

wie frisches Gemtise



Tun Sie auch
Ihrer Haut etwas Gutes

N>
2. Ganzheitliche Korperpflege

Widmen Sie an den Detox-Tagen auch lhrem

Korper mehr Aufmerksamkeit. Verwohnen Sie

lhre Haut mit Naturkosmetik ohne chemische

Zuséatze (z. B. Luvos Naturkosmetik). Machen Sie .‘
Biirstenmassagen zur Anregung des Lymphflusses,
Wechselduschen oder einen Leberwickel. Olziehen,
ayurvedische Heiflwasser-Anwendungen, Saunabesuche

sowie Dampf- und Krduterbader regen zusatzlich die Ent-
giftung an und entspannen. Entschlackungsbdder, Gesichtsmasken

oder Kdrperpeelings sind ebenfalls wohltuend. In der Anleitung finden Sie dazu fiir jeden
Tag Anregungen unter dem Punkt: ,,Das tue ich heute fiir mich.

Erholsam ist zudem ein gleichmafBiger Tagesrhythmus mit ausreichendem Schlaf: Gehen
Sie friiher zu Bett als gewdhnlich und nehmen Sie lhre Mahlzeiten immer zur gleichen
Uhrzeit ein; die letzte moglichst friih am Abend. Sie werden rasch spiiren, wie gut lhnen
diese RegelmafBigkeit tut!

3. Aktivierende Bewegung

Planen Sie jeden Tag mindestens 30 Minuten fiir aktivierende
Bewegung ein. Wahlen Sie etwas, das lhnen Spaf} macht und
sich leicht in Ihren Alltag integrieren lasst: Machen Sie einen
flotten Spaziergang oder Gymnastik, gehen Sie schwimmen,
schnallen Sie die Inliner an oder setzen Sie sich aufs Fahrrad.
Geeignet sind auch Wanderungen, Nordic Walking, Joggen
im Griinen, Aqua-Jogging oder Pilates. Wenn Sie dabei ins
Schwitzen kommen, férdern Sie damit die Entgiftung iiber
die Haut. Aber achten Sie bitte darauf, wahrend lhrer Detox-
Kur keine kraftezehrenden Ausdauer- oder Wettkampf-
sportarten zu betreiben.

v\ Bewegung an der

{rischen Lu{?“ verstarkt
den \Defox—Eﬁekf

4. Innere Balance

Entlasten Sie in diesen Tagen nicht nur den Kérper,
sondern auch Ihre Seele. Achtsamkeitsiibungen,
Meditation, Yoga, Muskelentspannung nach Jacobson
oder autogenes Training bringen sie wieder in
Balance. Es tut aber auch einfach schon gut,
barfu durch taufrisches Gras zu laufen, ein
Fubad zu machen oder sich 20 Minuten
auf die eigene Atmung zu konzentrieren.
Erholen Sie sich von den Belastungen
des Alltags und kommen Sie zur

Ruhe. Planen Sie Entspannungs-
pausen ein. Gehen Sie offline!
Schalten Sie das Handy aus, nehmen

Sie sich Zeit fiir sich selbst, lesen Sie

ein gutes Buch. Auch fiir Musik und
Filme, die uns inspirieren, zum Lachen
oder Weinen bringen, ist jetzt genau

die richtige Zeit. So dringen Sie vor zu
dem Kern dessen, was Sie wirklich sind
und entdecken, dass Sie alles, was Sie
brauchen, in sich selbst finden.

Und noch etwas ist beim mentalen Detoxen
sehr hilfreich: Nehmen Sie sich jeden Abend [
Zeit fiir Ihr Detox-Tagebuch. In der Anleitung -
finden Sie dazu tdglich Fragen als Denkanstof3e. |

Entspannendle

Momente im /ﬂH‘ag \

machen den Kopf frei \j {} 1“-.
|



Die 5 Tage Detox-Kur auf einen Blick

1. Tag

2. Tag ‘

3.Tag

4.Tag

5. Tag

An jedem Tag nach dem Aufstehen: Frischekick durch Biirstenmassage und Wechselduschen

Detox-Erndahrungsplan

Morgens Siife Hirse Fitness- Original Fitness- Tropisches
mit pfiffigem schale mit Bircher- Schale mit Kokos-
Obst-Mix sonnenge- Miisli sonnenge- Hafer-
reiftem Obst reiftem Obst Crunchy
und Detox- und Detox-
Power-Saft Power-Saft
Mittags Vegane Schneller Exotischer Schlemmer- Delikates
Quinoa-Tofu- Tomaten- Avocado- Teller aus Apfel-
Pfanne mit Kartoffel- Orangen- Naturreis mit Walnuss-
Gemiise Salat Bananen- Auberginen Carpaccio
Salat und Kapern
Abends Bunte Pikante Cremige Mediterraner Wiirzige
Gemiise- Kiirbissuppe | SiiSkartoffel- Kartoffel- Kiirbis-
Minestrone mit Ingwer Kokossuppe Tomaten- Tofu-Curry-
und Orange Salat Pfanne
Detox-Trink- Ingwer- Linden- und Hot Green Roter
Tipp fiirden Zitronen- Holunder- Detox-Chili- Energy Smoothie
Tag Wasser bliiten-Tee Zitronen-Tee Smoothie
Das tue ich heute fiir MICH!
Ganzheitliche Biirsten- Aktivierender Entsduern- Gesichts- Olziehen
Korperpflege | massageund | Leberwickel des Basen- maske
Wechsel- bad
duschen
Aktivierende Spaziergang Joggenim Nordic Spaziergang Radtour -
Bewegung mit allen Griinen Walking mit in der Natur Reise zu sich
Sinnen allen Sinnen selbst
Innere Entspannen Yoga- Meditatives Offline Inspiration
Balance mit einem ibungen, Tautreten gehen-ohne tanken
Sauna- bewusstes Handy und
besuch Atmen Computer

Mein tagliches Detox-Tagebuch - 15 Minuten Zeit am Abend fiir Gedanken und Notizen

In der Ubersichtstabelle finden Sie neben dem Erndhrungsplan auch Vorschlige fiir die anderen
Detox-Saulen, also Korperpflege, Bewegung und innere Balance. Die Anwendungen und Aktivitdten
werden bei den jeweiligen Tagen ausfiihrlicher beschrieben. Dabei ist es jedoch nicht nétig, sich an die im
Plan angegebene Reihenfolge zu halten —wahlen Sie aus diesen Vorschldgen das fiir Ihre Bediirfnisse und
Moglichkeiten Passende aus. Wichtig ist nur, dass Sie an jedem Tag fiir jeden der drei Bereiche etwas tun.

Tag 1
MORGENS

Siif3e Hirse mit pfiffigem Obstmix
ca. 310 kcal/Person

e 1/2Tasse (ca. 70 g) Hirse

e ca.300 g frisches Obst, z. B. Apfel,
Birnen, Mango, Weintrauben

e 250 g Bio-Joghurt 1,5 % oder
Sojajoghurt (2 kleine Becher)

e Zitronen- oder Limettensaft

e Rohrohrzucker oder Ahornsirup

e jeeine Handvoll gehackte Minze und
Haselniisse

So gehts: Hirse in doppelter Menge Wasser
aufkochen, 5 Minuten kécheln und auf der
abgeschalteten Herdplatte 10 — 15 Minuten
quellen lassen. Ab und zu umriihren, damit
die Hirse nicht anhdngt. Wichtig: bei Bedarf
noch etwas heifles Wasser hinzugeben. In
der Zwischenzeit das Obst klein schneiden, in
eine Schiissel geben, mit der Hirse und Minze
vermengen und den Joghurt unterziehen.
Je nach Bedarf mit Zitronen-/Limettensaft
und StuBungsmittel abschmecken und an-
schlieBend mit Niissen und Minze garnieren.

Detox-Trink-Tipp: Ingwer-Zitronen-Wasser
kurbelt den Stoffwechsel an (o kcal)

Mischen Sie den Saft einer Zitrone mit

2 Glasern kaltem, abgekochtem Wasser und
1 cm diinn geschnittenem Ingwer. Einige
Minuten durchziehen lassen und schluck-
weise trinken. Auf Wunsch kénnen Sie
den Tee mit etwas Honig, Apfeldicksaft
oder Ahornsirup sii3en.

MITTAGS

Vegane Quinoa-Tofu-Pfanne mit Gemiise
ca. 650 kcal/Person

e 150 g Quinoa

e 1-27wiebeln, gewiirfelt

e 1Knoblauchzehe, geschnitten

e 2 ELRapsdl

e 200 g Tofu, gewiirfelt

e 2cmIngwer, gerieben oder geschnitten
e 1 Paprika, in diinne Streifen geschnitten
e 1Selleriestange, gewiirfelt

e 200 g Spinat, frisch gehackt oder gefroren
e 150 g Champignons, geviertelt

e 3 Tomaten, grob gewiirfelt

e 150 ml Soja- oder Hafersahne

e 2-3ELSojasauce

e Meersalz und frischer Pfeffer

So gehts: Quinoa abspiilen. Wie auf der
Packungsbeilage beschrieben, getrennt in

Wasser oder Gemiisebriihe kochen. Zwiebeln

und Knoblauch in Ol anbraten. Danach den

Tofu und Ingwer hinzugeben. Nacheinander

Paprika, Sellerie, Spinat, Champignons und

Tomaten hinzufiigen. Alles kurz andiinsten. ,
Die Soja-/Hafersahne mit Sojasauce, L
Meersalz und Pfeffer wiirzen, ver- -
quirlen und mit dem Gemiise in
der Pfanne vermengen. Jetzt
alles kurz aufwarmen und
dann mit dem Quinoa auf
einem Teller anrichten.

Alternativ kann Natur-
reis statt Quinoa ver-
wendet werden.



ABENDS

Bunte Gemiise-Minestrone
ca. 420 kcal/Person

500 g gemischtes Gemiise
(Stangensellerie, Zucchini, M6hren)
4 Tomaten

2 kleine Kartoffeln

1 kleine Dose gegarte weif3e Bohnen
(360¢)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

ca. 500 ml Bio-Gemiisebriihe

1/2 Bund glatte Petersilie, gehackt

e Saft einer halben Zitrone
e Meersalz, schwarzer Pfeffer
e 2 ELfrisch geriebener Parmesan

So gehts: Gemiise, Tomaten und Kartoffeln
waschen, putzen und in Wiirfel bzw. Streifen
schneiden. Die Bohnen im Sieb kalt abspiilen.
Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und
ganz fein schneiden. In einem grof3en Topf
1 EL Ol hei werden lassen und Zwiebel
sowie Knoblauch darin glasig diinsten. Die
Gemiisebriihe dazugieBen und das Gemiise
(bis auf die Bohnen) untermischen. Alles
etwa 15 Minuten kécheln. Die Bohnen mit
der Petersilie in die Suppe geben und weitere
10 Minuten kdcheln lassen. Zitronensaft
hinzuftigen, die Minestrone mit Salz und
Pfeffer abschmecken
und den Parmesan
dariiber streuen.

Tiop:

Luvos-Heilerde imutox

unterstiitzt die ganzheitliche
Entgiftung. Nehmen Sie taglich

morgens und abends

1 Beutel Granulat zu den

Mahlzeiten ein.

Das tue ich heute fiir MICH!

Biirstenmassage als pflegender Frische-Kick
Machen Sie jeden Morgen eine Biirsten-
massage gefolgt von warm-kalten Wechsel-
duschen. Verwenden Sie Biirsten oder
Handschuhe aus Naturmaterialien, z. B.
Sisal. Beginnen Sie immer herzfern, d. h.
an den FiiBen (FuBsohle nicht vergessen!).
Ziehen Sie die Biirste in gleichmafigen
,»Strichen” auf der Haut immer in Richtung
Herz. Arbeiten Sie sich an den Beinen hoch
zum Bauch. Dieser wird ebenso wie die
Brust kreisend gebiirstet. Streichen Sie die
Arme herzwdrts aus und bearbeiten Sie
schliefllich den Riicken kreuz und quer. Als
Abschluss das Gesicht (Stirn, Nase, Wangen,
Kinn), das Areal hinter den Ohren und den
Hals mit einem Extrabiirstchen behandeln,
Zugrichtung wieder zum Herzen.

Gehen Sie nach der Biirstenmassage unter
die Dusche oder waschen Sie sich von Kopf
bis FuB ab. Die Biirstenmassage schilfert alte
Hautzellen ab, kraftigt das Bindegewebe,
fordert die Hautdurchblutung und regt somit
den Lymphfluss an. So kann die Haut wunder-
bar entschlacken und sich verjiingen.

Warm-kaltes Wechselduschen

als Start in den Tag

Wer sich morgens miide und trdge fiihlt,
weckt mit Wechselduschen seine Lebens-
geister und fordert die Entgiftung. Wichtig:
immer mit der kalten Dusche abschlief3en -
sie stimuliert den Kreislauf.

Spaziergang

mit allen Sinnen

Gehen Sie z. B. eine halbe
Stunde lang an der frischen Luft schnell spa-
zieren. Beobachten Sie dabei, wie Ilhr Atem
tief durch lhren Korper stromt. Riechen Sie
Bliitenduft oder den Geruch von Erde? Héren
Sie Vogel zwitschern?

Entspannen mit einem Saunabesuch
Gonnen Sie sich heute einen Saunabesuch.
Dieser eignet sich besonders gut dafiir, die
Entgiftung anzuregen. Lesen Sie zudem ent-
spannt ein gutes Buch, um Ihren Gedanken
freien Lauf zu lassen.

Mein \Defox—B\?ebuch

Nehmen Sie sich am Abend eine Viertelstunde
Zeit fiir sich selbst. Wie fiihlen Sie sich nach
lhrem ersten Detox-Tag? Auf was freuen Sie
sich bei lhrer Detox-Kur? Welches sind lhre
leichten Befiirchtungen? Auf den letzten
Seiten kénnen Sie Ihre Gedanken notieren.
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Tag 2
MORGENS

Fitness-Schale mit sonnengereiftem Obst
ca. 220 kcal/Person

e 2 Portionen klein geschnittenes Obst

e 2 TL Mandelmus

e 2 TL Mandelsplitter

e 2 kleine Becher Bio-Joghurt natur 1,5 %

So gehts: Zutaten mischen und in den
Joghurt riihren. Trinken Sie dazu ein Glas
Detox-Power-Saft: z. B. Saft aus 2 Apfeln,
2 Karotten und 1 Stangensellerie frisch pres-
sen oder hochwertige Biosafte verwenden.

Detox-Trink-Tipp:

Linden- und Holunderbliitentee

regt die Schweif3bildung an und aktiviert
die Hautporen (o kcal)

Fiir eine Tasse Tee jeweils einen Teeloffel
getrocknete Lindenbliiten und Holunder-
bliiten mit heiBem Wasser {iberbriihen und
5 Minuten ziehen lassen. Bedecken Sie die
Tasse mit einem Deckel, um das
Auskiihlen zu verhindern.

MITTAGS

Schneller Tomaten-Kartoffel-Salat
ca. 500 kcal/Person

e 700 g festkochende Kartoffeln,
gewiirfelt, gekocht und abgekiihlt

e 500 g Tomaten, in Wiirfel geschnitten

e 1 Gemiisezwiebel, in Wiirfel geschnitten

e 1Knoblauchzehe, gepresst

e 3 ELOlivendl

e Saft einer halben Zitrone

e 1/2TL gemahlener Kreuzkiimmel
oder Oregano

e Salz, frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

e 1/2 Bund glatte Petersilie, fein gehackt

So gehts: Kartoffeln, Tomaten, Zwiebel,
Knoblauch und Petersilie in eine grofie
Schiissel geben. Olivendl mit Zitronensaft
und Kreuzkiimmel verriihren, iiber die
Zutaten geben und alles gut vermengen.
Den Salat mit Zitronensaft, Gewiirzen, Pfeffer
und Salz abschmecken und ca. 1 Stunde
durchziehen lassen.

ABENDS

Pikante Kiirbissuppe mit Ingwer und Orange
ca. 320 kcal/Person

e 100 g Petersilienwurzel oder Sellerie,
in Scheiben
e 2 Zwiebeln, gewiirfelt
e 300 g Kiirbis, grob gewiirfelt
(z. B. Hokkaido mit Schale)
e 4 ELRapsol
e 3 TLBio-Gemiisebriihe-Pulver
® ca.800 ml Wasser
e 150 g Kartoffeln, in Wiirfeln
e 200 g Orangen, geschalt
(auch als Direktsaft)
e frischer Ingwer nach Geschmack
e frischer Pfeffer
e frische Petersilie, fein gehackt

So gehts: Petersilienwurzel mit Zwiebeln
und Kiirbis in Ol anrésten. Gemiisebriihe
mit Wasser anriihren. Kartoffeln, Orangen
und Gemiisebriihe hinzugeben. Ca. 30 Min.
kochen und anschlieflend piirieren. Nach
Geschmack mit frisch geriebenem Ingwer
und Pfeffer abschmecken. Die Suppen-
schélchen vorwdrmen und die Suppe heif3
servieren. Zusétzlich ein Schélchen mit fein
gehackter frischer Petersilie servieren.

Das tue ich heute fir MICH!

Aktivierender Leberwickel

Unterstiitzen Sie die Entgiftung mit einem
warmen Leberwickel. Diese Anwendung ist
ein traditionelles, bewdhrtes Hausmittel,
um die Arbeit der Leber zu fordern. Fiillen
Sie eine Warmflasche mit heiRem Wasser.
Legen Sie sich auf den Riicken und bedecken
Sie die Leberzone mit einem feuchten Tuch.
Die Leber befindet sich unter dem rechten
Rippenbogen. Legen Sie nun eine Warm-
flasche darauf und umwickeln den Kérper an
dieser Stelle mit einem weiteren feuchten,
dariiber mit einem trockenen Tuch. Decken
Sie sich zu und ruhen Sie etwa eine Stunde.
Die von auf3en zugefiihrte Warme steigert
die Durchblutung der Leber nachweislich.
So wird die Verdauungsarbeit und Leistungs-
fahigkeit dieses Organs gezielt gefordert.

Anregende Bewegung

lhren Stoffwechsel regen Sie mit einer
Runde Joggen im Griinen, einer Tour mit
Ihren Inlinern oder Aqua-Jogging an.

Entspannen durch bewusstes Atmen
Nehmen Sie sich heute 30 Minuten Zeit fir
entspannende Ubungen wie Yoga oder auto-
genes Training oder konzentrieren Sie sich
20 Minuten lang auf Ihre eigene Atmung.

Mein \Defox—ﬁyebuc/?

Was war beim Detoxen heute interessant
fuir mich? Wie reagiert mein Korper auf die
Umstellung? Hatte ich Zeit, zu mir selbst
zu kommen? Was wiinsche ich mir fiir die
ndchsten Tage?

11
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Tag 3
MORGENS

Original Bircher-Miisli
ca. 230 kcal/Person

e 2 EL zarte Haferflocken

e Wasser oder Apfelsaft

e 2 Apfel, gerieben

e Saft einer Zitrone, Menge nach Belieben

e 2ELJoghurt oder Sojajoghurt (Original-
rezept: gezuckerte Kondensmilch)

e 1EL gehackte Niisse

So gehts: Haferflocken mit etwas Wasser
oder Apfelsaft, geriebenem Apfel und
Zitronensaft mischen. Joghurt zugeben und
einen Essloffel gehackte Niisse dariiber-
streuen. Tipp: Zarte Haferflocken brauchen
nicht vorher eingeweicht werden.

Detox-Trink-Tipp:
Hot-Detox-Chili-Zitronen-Tee

wdrmt und kurbelt den Stoffwechsel an
ca. 20 kcal

e 2 EL Zitronensaft (frisch gepresst)

e 2 ELAhornsirup

e 1 Prise Cayennepfeffer bzw. Chilipulver
e 250 ml Wasser, heif3

So gehts: alle Zutaten mit heiflem
Wasser vermischen, in kleinen
Schlucken trinken.

MITTAGS

Exotischer Avocado-Orangen-
Bananen-Salat
ca. 370 kcal/Person

Salat:

e 2 Avocado, gewiirfelt

e 2 grofle Bananen, gewiirfelt

e 2 grofle Orangen, grob gewiirfelt

e 6 ELSonnenblumenkerne, gerostet,
zum Garnieren

Dressing:

e Saft einer halben Limette

e 1/2 TL Koriander, gemahlen

e 1/4TL Kreuzkiimmel, gemahlen

e 1 Prise Meersalz und schwarzer Pfeffer

So gehts: fiir den Salat alle Zutaten vorbe-
reiten. Flir das Dressing den Limettensaft
mit den Gewiirzen vermischen. GleichmaBig
iber den Salat giefen. Mit den Sonnenblu-
menkernen garnieren.

ABENDS

Cremige Sii3kartoffel-Kokossuppe
ca. 550 kcal/Person

e 2 kleine Zwiebeln, klein gewiirfelt

e 1Knoblauchzehe, geschnitten

e 4 ELRapsol

e 2 mittelgrofle SiiBkartoffeln oder
Kartoffeln, grob gewiirfelt

e 4 Mohren, grob geschnitten

e ca. 100 g Sellerie, klein gewiirfelt

e 500 mlBio-Gemiisebriihe

e 100 ml Kokosmilch oder
2 EL Kokoscreme

e Krdutersalz

e 1 TL Currypulver

e 1cmlingwer, frisch gerieben

So gehts: Zwiebel und Knoblauchzehe in
einem Topf mit Ol glasig diinsten. SiiRkartof-
feln, M6hren und Sellerie zugeben und kurz
in Rapsdl anbraten. Mit der Gemiisebriihe
abloschen. Das Ganze zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 15 Minuten garen, anschliefend
Kokosmilch/-creme hinzugeben und piirieren.
Mit Krdutersalz, Currypulver und viel frisch
geriebenem Ingwer abschmecken.

Das tue ich heute fir MICH!

Entsduerndes Basenbad

Ein Bad mit basischen Mineralstoffen (z. B.
aus dem Reformhaus) wirkt entspannend
und entsduert den Korper zusatzlich.

Nordic Walking mit allen Sinnen
Aktivieren Sie heute Ihren Stoffwechsel
durch Nordic Walking. Die Natur, durch die
Sie sich bewegen, schenkt lhnen wieder
neue Energie, denn sie hat nachweislich
einen positiven Effekt auf Ihre Psyche.

Meditatives Tautreten

Gehen Sie ein Stiick barfuf im Freien.
Ein besonderes Erlebnis ist Tautreten. So
nehmen Sie mit den Fuf3sohlen intensiven
Kontakt zur Natur auf. Das beseitigt Stress
und bringt SpaB und Freude.

Mein \Defox—ﬁz\gebuch

Wie hat sich das Detoxen heute angefiihlt?
Waren meine Gedanken eher positiv oder
negativ? Woriiber habe ich mich gefreut?

13
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Tag 4
MORGENS

Fitness-Schale mit sonnengereiftem Obst
ca. 220 kcal/Person

e 2 Portionen klein geschnittenes Obst

e 2TLMandelmus

e 2> TL Mandelsplitter

e 2 kleine Becher Bio-Joghurt natur 1,5 %

So gehts: Zutaten mischen und in den
Joghurt riihren. Trinken Sie dazu 1 Glas
Detox-Power-Saft: z. B. Saft aus 2 Apfeln,

2 Karotten und 1 Stangensellerie frisch pres-
sen oder hochwertige Bio-Safte verwenden.

Detox-Trink-Tipp: Green Energy Smoothie
erfrischt und fiillt den Energiespeicher auf
ca. 170 kcal

e 2 Handvoll Babyspinat
e 1 Handvoll Weintrauben
e 1/3 geschilte Ananas

e 1geschdlte Orange

e optional: 1/2 Avocado

® ca.300-500 mlWasser

So gehts: Babyspinat und Trauben wa-
schen. Ananas und Orange schélen. Alle
Zutaten mit dem Wasser im Mixer fiir ein
paar Minuten zerkleinern.

MITTAGS

Schlemmer-Teller aus Naturreis
mit Auberginen und Kapern
ca. 500 kcal/Person

e 150 g Naturreis

e 1grofle Aubergine, gewiirfelt

e 1 Gemiisezwiebel, fein gewiirfelt

e 3 ELOlivendl

e 3 -4 grofle Tomaten, grob gewiirfelt

e 50gKapern

e Saft einer halben Zitrone

e Salz, frischer schwarzer Pfeffer

e 4 EL gemischte, gehackte mediterrane
Krauter (Rosmarin, glatte Petersilie,
Majoran)

So gehts: Naturreis mit doppelter Menge
Wasser aufkochen und bei schwacher Hitze
30 Minuten garen. Auberginen und Zwiebel
in einer grof’en Pfanne bei mittlerer Hitze
unter Riithren etwa drei Minuten in Olivendl
anbraten. Tomaten und Kapern zugeben und
erhitzen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Reis mit Krdutern wiirzen und
zum Gemiise servieren. Alternativ zum Reis
eignet sich Quinoa sehr gut.

ABENDS

Mediterraner Kartoffel-Tomaten-Salat
ca. 420 kcal/Person

e 1500 g festkochende Kartoffeln

e 1500 g Cocktailtomaten

e 1grofler Bund Basilikum
(oder glatte Petersilie)

e 6 Friihlingszwiebeln

e 2 Sardellen, zerkleinert

e 20 kleine Kapern

e Knoblauch

e 3 ELOlivendl

e Salz, frischer Pfeffer

e schwarze Oliven

So gehts: Kartoffeln waschen, ca. 20 Minu-
ten kochen, abkiihlen lassen, schélen, in
groBe Wiirfel schneiden. 300 g Tomaten
halbieren. Fiir die Sauce Basilikum und
Frithlingszwiebeln klein schneiden. 200 g
Tomaten klein schneiden und mit Sardellen,
Kapern, etwas Basilikum, Friihlingszwie-
beln, Knoblauch, Olivensl mischen, mit Salz
und ganz fein gehacktem Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln und Tomaten unterriihren und
mit Basilikumblattern und Oliven garnieren.

Das tue ich heute fir MICH!

Gesichtsmaske mit spiirbarer Tiefenwirkung
Gonnen Sie sich heute zum Beispiel eine
Creme-Maske mit Luvos Naturkosmetik.
Tragen Sie die Paste gleichmaBig auf Gesicht,
Hals und Dekolleté auf. Nach 10 — 15 Minuten
mit lauwarmem Wasser und einem Wattepad
abnehmen. Die Mineralien und Spuren-
elemente der Heilerde revitalisieren das
Gewebe, auRerdem wird die Kapazitat der
Haut, Feuchtigkeit zu binden, aktiviert.

Kraft tanken beim Spazierengehen

Gonnen Sie sich heute eine kleine Auszeit:
Ein strammer Spaziergang in der Natur tut
nicht nur dem Kérper gut, sondern macht
auch den Kopf frei von den Lasten des Alltags.
Machen Sie fiir 30 Minuten gymnastische
Ubungen, Pilates oder gehen Sie schwimmen,
um lhren Stoffwechsel anzuregen und dem
Korper neue Kraft zu schenken.

Offline gehen

Ausgeglichenheit braucht beides: Energie
und Entspannung. Erholen Sie sich von den
Belastungen des Alltags, indem Sie offline
gehen! Schalten Sie bewusst das Handy und
den Computer aus, nehmen Sie sich Zeit fiir
sich selbst.

Mein \Defox—7b\9ebuc/)

Was hat mir heute Miihe gemacht? Was
ist mir leichtgefallen? Wie geht es mirim
Vergleich zu den letzten Tagen?
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Tag g
MORGENS

Tropisches Kokos-Hafer-Crunchy
ca. 210 kcal/Person

e 2 ELkleinblattrige Haferflocken

e 1EL Kokosraspeln

e 1ELHonigoder Ahornsirup

e 1EL Kokosdl oder Haselnussol

e 1-2ELKokosmilch

e 250 g Bio-Joghurt oder Sojajoghurt

e 2 Portionen klein geschnittenes Obst,
z. B. Mango, Ananas, Papaya

So gehts: zunachst die Haferflocken in einer
Pfanne leicht anrésten und gemeinsam mit
Kokosraspeln, Ol und Honig bei milder Hitze
weiterrdsten. Nach drei Minuten die Kokos-
milch zufiigen und riihren, bis alle Flissigkeit
verdampft ist. Die Masse mit Joghurt und
Obst mischen, mit Honig abschmecken und
genieBBen!

Detox-Trink-Tipp: Roter Smoothie
wirkt antioxidativ und férdert das Entgiften
ca. 100 kcal

e 2 kleine Tassen Waldbeeren,
wahlweise tiefgefroren

* 1/2 Rote Bete, gestiickelt

e 1/2 Selleriestange, geschalt und
gestiickelt

e einige Minz-Blatter

e 1/2 Bio-Limette oder -Zitrone,
Schale gerieben und Saft

e ca. 400 ml Wasser

So gehts: fiir ca. o,5 Liter im Mixer das
Gemiise und Obst mit der Minze, dem
Abrieb der Limette sowie Wasser cremig
piirieren. Mit Limettensaft abschmecken.

MITTAGS

Delikates Apfel-Walnuss-Carpaccio
mit Senf-Kapern-Dressing
ca. 500 kcal/Person

Salat:

e 500 g siuerliche, herbe Apfel
(z. B. Cox Orange)

e Saft einer halben Zitrone

e 100 g Feldsalat

e 30 g gehackte Walniisse

Dressing:

e 1 EL grobkdrniger Senf

e 4 ELApfelsaft

e 1TLHonig

e 1ELkleine Kapern

e 4 ELWalnuss- oder Rapsol
e Meersalz, frischer Pfeffer
e wahlweise Anis

So gehts: Apfel ungeschilt in diinne Scheiben
schneiden. Mit Zitronensaft bestreichen.
Zusammen mit Feldsalat und Walniissen auf
Tellern anrichten. Senf mit Apfelsaft, Honig
und einem halben Essloffel Kapern piirieren
und mit dem Ol unterriihren. Mit Salz, Pfeffer
und eventuell Anis abschmecken. Dressing auf
den Apfelscheiben verteilen. Restliche Kapern
dariiberstreuen. Zum Nachtisch kann ein Bio-

Joghurt gereicht werden.

ABENDS

Wiirzige Kiirbis-Tofu-Curry-Pfanne
ca. 600 kcal/Person

e 200 g gerducherter Tofu, gewiirfelt

e 1ELSesamol, gerostet

e 500 g Kiirbis, gewiirfelt

e 2 TLgelberCurry

e 1 TLKurkuma

e 250 ml Kokosmilch

e 300 g Erbsen (frisch oder tiefgekiihlt)
® 200 g Sojasprossen

e Meersalz

e etwas frischer Koriander

So gehts: Die Tofuwiirfel im Sesamél leicht
anbraten. Den Kiirbis zufiigen, ein paar
Minuten mitgaren. Die Gewdirze zufiigen und
mit der Kokosmilch abloschen. Nach acht
Minuten die Erbsen zufiigen, weitere fiinf
Minuten kocheln lassen. Nun die Sojaspros-
sen zufiigen und noch eine Minute mitgaren.
Mit Meersalz abschmecken und mit frischem
Koriander bestreuen und servieren.

Das tue ich heute fiir MICH!

Olziehen

Ein bekanntes Reinigungsritual ist das
Olziehen, das man jeden Morgen vor dem
Zdhneputzen machen kann. Dazu presst und
saugt man einen Essloffel Speisedl (Sesam-
oder Sonnenblumendl) ein bis drei Minuten
lang durch die Zdhne und spuckt es an-
schlieBend aus. Das Ol bindet Bakterien und
Speisereste und stimuliert den Lymphfluss
im Hals-Kopf-Bereich.

Radtour - eine
Reise zu sich selbst

Auch am letzten Tag

lhrer Detox-Kur sollten Sie
korperlich aktiv werden. Machen

Sie heute eine Radtour, bei der Sie auf sehr
sinnliche Weise wieder mit sich selbst in
Kontakt kommen —wenn uns das Rauschen
eines Bachs anregt oder der Wind sanft
mit unseren Haaren spielt. Bei der Tour im
Griinen lernen Sie, wieder achtsam zu sein.
Die gleichmdfiige und zyklische Bewegung
regt lhren Stoffwechsel an und lasst Sie lhr
Gleichgewicht wiederfinden. Schon nach
Kurzem fangt der Kérper an, Stresshormone
abzubauen, und Gliickshormone durch-
stromen Sie nach 30 bis 40 Minuten.

Inspiration tanken

Beim Detoxen sollen Sie sich zudem wohl-
fiihlen. Lassen Sie lhren positiven Gedanken
zur Detox-Kur freien Lauf. Nahrung fiir die
Seele kann auch Musik, ein Konzert oder ein
schoner Film sein, der Sie inspiriert.

Mein \Defox—Ta\?ebuch

Fiinf Tage detoxen liegen hinter mir! Wie
fuihle ich mich heute? Was hat mir be-
sonders gut getan? Was wiirde ich beim
ndchsten Mal anders machen? Was will ich
in den Alltag tibernehmen?



Nach der Detox-Kur:
So bleiben Sie fit und voller Energie!

Fiinf intensive Detox-Tage liegen hinter Ihnen. Sie haben lhren Organismus von Giftstoffen
befreit und spiiren, wie neue Energie Sie durchflutet. Kérper, Geist und Seele sind in Balance.
Sie konnen diesen Zustand des Wohlbefindens erhalten, indem Sie sich weiterhin moglichst vor
Belastungen schiitzen. Denken Sie an die 4 Detox-Sdulen, die Sie jetzt kennengelernt haben!
Unterstiitzen Sie Ihren Korper regelmafig beim Entgiften, etwa mit Luvos-Heilerde imutox.
Das Aund O ist allerdings eine gesunde Erndhrung; sie ist durch nichts zu ersetzen. Deswegen
haben wir im Kasten die wichtigsten Erndhrungstipps fiir Sie zusammengestellt. Integrieren
Sie auch die Punkte ganzheitliche Kérperpflege, aktivierende Bewegung und innere Balance
regelmafig in Ihren Alltag — Sie haben ja fiinf Tage lang erfahren, wie gut lhnen das tut!

Die wichtigsten Tipps fiir eine gesunde Erndhrung:

e Vermeiden Sie ungesunde Lebensmittel. Dazu zahlen vor allem Zucker, Wei3mehlprodukte,
fettreiche Speisen sowie Fertiggerichte, Alkohol und Kaffee. Reduzieren Sie tierische
Nahrungsmittel wie Fleisch und Milchprodukte. Bevorzugen Sie Fisch anstelle von Fleisch.

e Setzen Sie viel frisches Obst, Salat und Gemiise auf lhren Speiseplan.
e Lassen Sie sich Zeit zum Essen und kauen Sie griindlich.

e Achten Sie auf gesunde, naturbelassene Ole und Fette, sie senken das Risiko von Ent-
ziindungen und entlasten somit das Immunsystem: Leindl, Rapsdl, Walnussol, Hanfol,
Olivendl, Kokosél, Avocado, Olsaaten und Niisse.

e Meiden Sie hochverarbeitete Kuhmilchprodukte wie H-Milch und Kasezubereitungen
(Schmelzkése). Entdecken Sie alternative Produkte auf Basis von Soja, Kichererbsen,
Hafer und Mandeln.

e Bitterstoffe sind verdauungsfordernd. Sie sind reichlich enthalten in Rucola, Radicchio,
Chicorée, Endivie, Spinat und Mangold. Bevorzugen Sie dunkle, herbe und bittere
Blattgemiisesorten.

e Verwenden Sie Bio-Naturreis.

e Nutzen Sie Salz nur in Maf3en; setzen Sie organaktivierende Kiichenkrduter dafiir
grof3ziigig ein: Basilikum, Rosmarin, Thymian, Salbei, Petersilie, Minze, Koriander,
Kurkuma, Curry und Ingwer.
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Kontakt

Was hat Ihnen bei der Luvos-Detox-Kur besonders gefallen?

Haben Sie Vorschldge, was man anders machen sollte? Lassen Sie es uns wissen!

Fiir Fragen und Anregungen steht lhnen Frau Schmidt vom Luvos-Team zur Verfligung:
Tel. 06175/9323-0

Fax 06175/9323-445
E-Mail: schmidt@luvos.de

Diese Informationen und Rezepte wurden nach bestem Wissen und Gewissen zusammen-
gestellt. Sie sind keinesfalls als Diagnose- oder Therapieanweisung zu verstehen. Bei
Verdacht auf Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker.

Buchtipp: Barbara Heiner: Detox — ganzheitlich entgiften. Verlag blv, 2015
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Luvos® Detox
Fiir mehr Energie
und Wohlbefinden
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¢ natiirliche innere Reinigung

v aktiver Schutz vor freien Radikalen

v auch bei Detox- und Fastenkuren

v natiirlich wirksam bei Histaminintoleranz
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