Detox Kur

Du kannst gerne mit dieser Einstiegskur beginnen oder
gleich mit der Basenkur.

Lies dir einfach alles durch und entscheide dann.
Falls du Hilfe bendétigst oder Fragen hast,
schreibe mir eine Nachricht: info@gabriele-gebuhr.de.

Einstiegskur

1.Tag: Entlastungstag

3 x am Tag Gemusesuppe als Einleitung.

Wahrend der gesamten Kur kann purierte Gemuisesuppe
mit 1 EL Honig oder Apfelessig oder Sojasofse gegessen werden.

e Heifles Ingwer Wasser
e 2] Brennnessel Tee
e frih zu Bett gehen

2. Tag:

Weiterhin Heifs Wasser Trinkkur tagstiber

7 x 7 Tee von ,Jentschura“ zum Losen der toxischen Stoffe,
beginne mit 1 Tassen pro Tag

2 Stunden vor dem zu Bett gehen Basenpulver von
sJentschura“ einnehmen (Siure-Basen-Gleichgewicht)

Bio Gemtuisesaft nach Wahl

Warum muss der Sdure-Basen-Haushalt unbedingt ausgeglichen
werden?

Weil korperliche Symptome von Erschépfungszustidnden, Mudigkeit,
Krampfe, Kopfschmerzen, Karies, Rlickenschmerzen darauf hinweisen.
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3.Tag:

Heifs Wasser Trinkkur und am Abend Basenpulver
Kaltwaschung mit ,Meine Base von Jentschura“

Morgens 1 Glas Sauerkrautsaft trinken

Atemubungen + Meditation + Spaziergang

in die Sauna gehen — féordert das Ausleiten und gibt dem
Korper Warme

Yo Liter 7 x 7 Tee, 2 Flaschen stilles Wasser, Bio Gemusesaft

4. Tag:

e Burstenmassage am gesamten Korper

e Heifs Wasser Trinkkur und Basenpulver am Abend

e Uber den Tag verteilt: 1 kleine Flasche Rote Beete Saft

e Olmassage mit Sesamél selbst durchfithren

e 40 min. Fussbad mit ,Meine Base“ mit ansteigender
Temperatur

S. Tag:

e Heifs Wasser Trinkkur und Basenpulver
Burstenmassage am gesamten Korper

Yoga + Atemubungen + Schlafen

Basisches Vollbad: 4-5 EL Basisches Badesalz 37 °C-1h
lang und danach 1 h zugedeckt in Ruhe nachschwitzen
Bio Sauerkraussaft
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6. Tag:

Heifs Wasser Trinkkur und Basenpulver
Burstenmassage am gesamten Korper
In die Sauna gehen

Fussbad mit ,Meine Base“

Bio Gemusesaft

Zubehor besorgen:

Meine Base, 7x7 Tee, Basenpulver, Bio Gemuise-Sauerkraut-
Rote Beete Saft, Sesamol, Brennnessel Tee, Gemuise, Thermoskanne,

Was ist Heif Wasser Trinkkur?

Sie dient zur Entschlackung

und Ausleiten der Giftstoffe aus dem Koérper.

Morgens ca. 10 min. 2 1 Wasser kécheln und dieses in
Thermoskannen abfillen.

Trinke tiber den Tag verteilt jede Stunde 1 Tasse heifses Wasser,
dies 16st Stoffwechselschlacken im Gewebe und

leitet tiber den Urin aus.
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Ubersicht tiber die Basenanwendungen (Kur)

Produkt Anwendung Empfehlung
7Tx7 Tee Zu jeder Tasse Tee — 1
Krautertee Téaglich 2 - 1 Liter | Glas Wasser trinken

Zum Losen

abends

Meine Base FufSbad 1 EL Basensalz

Zum Ausleiten | Taglich Ansteigende Temperatur
45 Minuten

Meine Base Wannenbad 3-4 EL Basensalz

Zum Ausleiten | Alle 3 Tage 37 Grad Temperatur
Burstenmassage
Danach 1 Stunden ruhen

Meine Base Leberwickel Gastehandtuch in

Zum Ausleiten | Alle 3 Tage Basenlauge (1 TL

und zur Basensalz) trdnken und

Leberentlastung dann auf den rechten
Oberbauch legen.
Dartiber ein grofSes
Handtuch geben. 45
Minuten

Basengetrank | Taglich 1 Glas Unterstuitzt den Koérper

wahrend der Kur
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[Wahlen Sie das Datum aus]
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Detox Kur

Basenkur

Was bewirkt eine Basenkur?

Eine Basenkur ist eine wunderbare Entlastung flir den gesamten Korper. Sduren sind
Stoffwechselprodukte, die im Zellinneren beim Abbau von Kohlenhydraten (Zucker, Starke),
bei der Fettverbrennung und im Eiweifdstoffwechsel entstehen. Vor allem der Abbau von
tierischem Eiweifs (Verzehr von reichlich Wurst Kése und Eiern) fihrt zu einem
Saureliberschuss.

Ist der Korper in einem Bereich (Blut, Diinndarm usw.) ,ibersduert“, muss er sich schiitzen
und diesen Sduretberschuss neutralisieren, da es sonst zu ernsthaften Schadigungen
kommt. Er greift zum Notprogramm und die Sduren werden einfach dort abgelagert, wo sie
den geringsten Schaden anrichten kénnen, vor allem im Bindegewebe.

Hier beginnt nun ein wahrer Teufelskreis

o Das Bindegewebe verliert seine Fahigkeit, Wasser zu binden, und wird dadurch
undurchlassig und weniger elastisch.

e Der Transport von Sauerstoff und lebenswichtigen Nahrstoffen in die Zellen und
der Abtransport von Schlacken aus den Zellen werden behindert.

e Die Mangelerndhrung und Verstopfung von Zellen kénnen viele chronische
Krankheiten auslésen.

e Um die Saureflut zu bekdmpfen benétigt der Kérper Calcium, Kalium, Magnesium,
Natrium und Phosphor. Werden diese Mineralien nicht ausreichend mit der Nahrung
zugefiihrt, entzieht er sie den Knochen. So erzeugt Ubersduerung Osteoporose.

e Durch die Blockierung im Bindegewebe kommt es zu Cellulite.

o Je starker und je langer der Korper tibersduert ist, desto mehr treten
sunspezifische“ Krankheiten auf, wie Riickenschmerzen, Kopfschmerzen,
Migraneanfélle, Neurodermitis, Schuppenflechte, Akne, Allergien, Haarausfall, und
bestehende Krankheiten werden schlimmer bzw. benétigen starkere Medikation mit
allen Nebenwirkungen.

e Der Korper verfallt zunehmend in eine ,,Reaktionsstarre®, das heifst: drztliche und
nattirliche Medikamente, egal gegen welche Beschwerden, verlieren zunehmend an
Wirkung.

pH-Wert Messung

Fur einen ersten Uberblick messe morgens niichtern den Mittelstrahlurin mit einem
Teststabchen. Ist der pH-Wert unter 6,8 sollte eine Kur auf jeden Fall durchgefihrt werden.

Fur eine genauere Messung teste den Mittelstrahlurin eine

Woche lang jeweils morgens, mittags und abends.

Eine gute Basen kur besteht ausfolgenden drei Komponenten:
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Detox Kur

1. Losen der abgelagerten Sauren (z.B. durch Krautertees)

Die hauptsachlich im Bindegewebe abgelagerten Sduren muissen gelost und ausgeschieden
werden. Erst wenn das Bindewebe von diesen Sauren befreit ist, stimmt die Zellversorgung
und der Abtransport von Schlacken wieder. Unser basischer 7 x 7 Krautertee besteht aus
48 Krautern aus kontrolliert biologischem Anbau und eignet sich besonders zur
S&aurelosung. Trinken Sie taglich 1 Liter tiber den Tag verteilt.

2. Neutralisieren der geldsten Sauren (z.B. durch Basenpulver)

Um Uberschiissige Sauren zu neutralisieren statt sie abzulagern, benoétigt der Korper
zusatzlich zur Nahrung eine ausreichende Menge an Mineralien wie Calcium, Kalium,
Magnesium, Natrium und Phosphor.

Diese Mineralien werden vom Korper am besten aufgenommen, wenn sie pflanzlichen
Ursprungs sind. Verwenden Sie ein gutes Basenpulver, welches die Mineralien pflanzlichen
Ursprungs besitzt. Unser Basen Vital Basenpulver besteht aus fast 100 verschiedenen
Frichten, Gemusen, Nussen, Gewurzen, Krautern und Getreiden und ist angereichert mit

besonderen Mineralien zum Puffern von S&uren.

3. Ausscheiden der Sduren Uber Urin, Stuhl und die Haut (basische
Bader)

Um die gelosten Sduren auszuscheiden, sollten Sie erstens viel trinken, damit die Nieren
entlastet werden. Machen Sie zwei Mal pro Woche ein basisches Vollbad und ebenso oft ein
basisches Fufibad. Thre Haut ist das gréfste Ausscheidungsorgan, die Sduren betreffend. Sie
konnen das daran erkennen, dass ein basisches Vollbad bei Beginn einen pH-Wert von 8,5
(also stark basisch) hat und nach Beendigung einen Wert von 7,5 (schwach basisch).

Vollbader und FufSbader sollten mindestens 45 Minuten — besser 60 Minuten -dauern,

da die Entsauerung tber die Haut erst nach ca. 30 Minuten beginnt.

Damit es uns gut geht, muss unser Korper eine ausreichende Menge an Basen zur
Verfligung haben, mit der er Sduren neutralisiert.
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Nahrungsmittel, die ,sauer” wirken:

Wurst, Fleisch, Fisch und Eier: Tierische Produkte bitte nur in Mafien essen!
Zucker: durch Zucker wird das Darmmilieu ungltinstig beeinflusst, so dass
zuséatzliche Sauren entstehen.

WeifSmehlprodukte wie Kuchen, Teigwaren aus Weizenmehl (die Mineralstoffe aus
den Getreideschalen fehlen).

Quark und Kase

Kaffee, schwarzer Tee, Cola, Limonaden, stifRe Sprudel.

Fruchtsduren aus Obst belasten nicht, weil sie abgebaut werden!

Nahrungsmittel, die ,basisch“ wirken:

Gemuse: enthélt viele basische Mineralstoffe. Besonders glinstig sind Kartoffeln,
Karotten, Spinat, Zwiebeln, Blattsalate. Essen Sie bitte so oft wie mdéglich Gemtuse!
Vollkornprodukte, d.h. Vollkornbrot, Haferflocken. Teigwaren aus Vollkorn gelten
eher als neutral, da sie neben Starke auch basische Mineralstoffe enthalten.

Obst

Nahrungsmittel mit besonderem Ausgleich-Potenzial:

Trockenfriichte haben eine ungeheuer basenbildende Kraft. So konnen 100 Gramm
getrocknete Feigen die Saurebildung von 150 Gramm Fleisch ausgleichen.

200 Gramm Kartoffeln gleichen die Saurebildung von 100 Gramm magerem
Rindfleisch aus. Bei einer reichlichen Portion Fleisch oder Fisch sollte man dann zu
den Kartoffeln noch einen Salat zum Ausgleich essen.

Kombinieren sie Pasta und Getreideprodukte mit Gippigen Gemuiseportionen oder viel
Tomatensofie und Salat.

Richtiges Trinken ist wichtig:

Trinken Sie mindestens 2,5 — 3 Liter Flussigkeit am Tag, davon 1 Liter basischer Krautertee.
Naturreine Séafte am besten frisch und verdtinnt gepresst trinken. Gemuseséfte versorgen
den Kérper mit einem Basentiberschuss. Als Wasser trinken Sie nur stille mineralarme
Waésser (da Ihr Korper die Mineralien im Mineralwasser kaum verwerten kann und evtl. nur
ablagert).

© Gauri Gabriele Gebuhr




Detox Kur

Freitag
Jeden Morgen:

e 1 Tasse heifSes Wasser trinken

e 10 tiefe Atemziige am gedffneten Fenster
(Nasenatmung)

e 1 Liter 7x7 Tee von Jentschura
(NUR 2 Minuten ziehen lassen) zubereiten und
in eine Thermoskanne fillen

Apfel-Nuss-Wintermiisli

Zutaten: 3 Apfel » 2 EL Mandelbldttchen * 2 Handvoll Walntisse * 2 EL
Chufas-Nussli (Getreideflocken, Reformhaus) ¢ 2 EL Sultaninen ¢ 1
Mandarine oder Orange.

Zubereitung: Die Apfel schilen, halbieren, entkernen und mit einer Reibe
zerkleinern. Mandelblattchen, Walnuisse, Chufas-Nussli und Sultaninen

untermischen. Die Mandarine oder Orange auspressen und den Saft tiber
die Muslimischung geben — das sorgt fiir ein winterlich-fruchtiges Aroma.

MITTAGS

e /2 Liter Basenpulver Getrank
e Mittagsspaziergang 10 Minuten

Rotkohl-Orangen-Walnuss-Rohkost

Zutaten: 1/2 mittelgrofier Rotkohl ¢ 2 Orangen ¢ 2 cm Ingwerwurzel « 2 EL
Olivenol » Saft von 1/2 Zitrone * Krautersalz  Pfeffer « 8 frische
Walnusshélften.

Zubereitung: Rotkohl waschen und in feine Streifen hobeln. 5 Minuten in
kochendem Wasser blanchieren, abgiefSen und ausktihlen lassen. Die
Orangen filetieren. Ingwerwurzel fein zerhacken, mit Olivendl, Zitronensaft,
Krautersalz und Pfeffer zu einer Marinade verriihren. Rotkohl und
Orangenfilets mit den Walnusshalften vermischen, Marinade unterrithren
und vorm Servieren 10 Minuten durchziehen lassen.

Extra-Tipp: Wer mag, trinkt im Anschluss eine grofse Tasse BIO
Gemusebrihe.
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ALTERNATIVE
Lattich-Salat mit jungen Radieschen

Zutaten: 400 g Lattich (oder Romersalat) * 1 Bund Radieschen ¢ 2 Schalotten
(oder kleine Zwiebeln) ¢ 2 EL kalt gepresstes Walnussél ¢ Saft von 1/2
Zitrone * 2 EL Gomasio (Sesamsalz, Reformhaus) ¢ frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer « 1 Karotte.

Zubereitung: Lattichblatter waschen und abtropfen lassen. Radieschen
waschen und in Scheiben schneiden. Die Schalotten enthduten und klein
schneiden. Dressing: Walnussoél, Zitronensaft, Sesamsalz und Pfeffer
verrithren. Karotte schéalen, fein raspeln und dazugeben. Lattich, Radieschen
und Schalotten in eine Schussel geben und mit dem Dressing vermischen.

ABENDS

e Basisches Fuf$bad

Kartoffelsuppe
Zutaten: 6 mittelgrofie Kartoffeln ¢ 1 kleine Zwiebel ¢ 1 Gemusebrithwirfel.

Zubereitung: Kartoffeln waschen, schélen und in Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schéilen und in halbe Ringe schneiden. Den Gemuisebrihwtrfel in
1/2 1 Wasser auflésen, Kartoffelscheiben und Zwiebelringe dazugeben und
bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten garen.
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Samstag
MORGENS Karotten-Mandel-Saft
Zutaten: 5 Karotten ¢ 1 EL Mandelmus. Zubereitung: Karotten waschen,

Ansatze abschneiden. Karotten in den Entsafter geben. Saft und Mandelmus
mit einem Purierstab mixen.

MITTAGS Feldsalat mit Karotten und Sonnenblumensprossen

Zutaten: 3—-4 Handvoll Feldsalat 1 grofie Karotte ¢ Saft von 1/2 Zitrone * 2
EL Walnussoél ¢ 1 Prise Gomasio (Sesamsalz, Reformhaus) ¢ 4 EL
Sonnenblumensprossen. Zubereitung: Den Feldsalat griindlich waschen.
Wurzeln nicht abschneiden, sondern mitwaschen (sie enthalten ndmlich
wertvolle Mineralstoffe und sollten daher auf jeden Fall mitgegessen werden,
wenn sie nicht zu grofs und holzig sind).

Die Karotte unter flieRendem Wasser abbuirsten und mit einer Reibe klein
raspeln. Zitronensaft und Walnussoél zu einer Vinaigrette verarbeiten. Dazu
das Ol unter stindigem Mixen mit einem Milchaufschidumer langsam zum
Zitronensaft geben. Vinaigrette mit dem Sesamsalz abschmecken. Feldsalat
und die geraspelte Karotte in eine Schtiissel geben, Vinaigrette untermischen.
Zum Schluss die Sonnenblumensprossen driberstreuen.

Extra-Tipp: Falls Sie mochten, essen Sie den Rest der Kartoffelsuppe vom
Vorabend.

ABENDS Lauch-Shiitake-Gemiise

Zutaten: 2 mittelgrofie Stangen Lauch ¢ 100 g Shiitake-Pilze ¢ 4 EL Olivenol
» Krautersalz * Pfeffer.

Zubereitung: Lauch waschen und in breite Scheiben schneiden. Shiitake-
Pilze putzen, mit einem feuchten Tuch abreiben und vierteln. Olivendl
erhitzen und Pilze kraftig darin anbraten. Lauch zuftigen, 5 Minuten
dunsten und alles pikant mit Krautersalz und Pfeffer wiirzen. Extra-Tipp:
Dazu schmecken Pellkartoffeln.
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Sonntag
MORGENS Bananen-Ananas-Saft Zutaten: 1 reife Ananas ¢ 2 Bananen.

Zubereitung: Ananas und Bananen schélen, in Stlicke schneiden und in den
Mixer geben.

MITTAGS Riiben-Carpaccio

Zutaten: 3 Navets-Rubchen (auch bekannt als Teltower Rtibchen) ¢ 2 EL kalt
gepresstes Sonnenblumendél ¢ Saft von 1/2 Zitrone ¢ 1 EL Karottensaft ¢ Salz
» Pfeffer » Klosterktichengewtiirz (von Brecht, Reformhaus) ¢ 1-2 Karotten
Gartenkresse.

Zubereitung: Die Riibchen schélen und mit einem Gemuse- oder
Triiffelhobel in sehr feine Scheiben hobeln. Ol, Zitronen- und Karottensaft
verruhren, mit Salz, Pfeffer und Klosterktichengewiirz wiirzen. Karotten
schélen und fein raspeln, mit dem Dressing vermischen. Rtibchenscheiben
kreisférmig auf einer Platte auslegen, Dressing dartiber verteilen und mit
etwas Kresse bestreuen.

DANACH Karottensuppe

Zutaten: 250 g Karotten ¢ 1 EL Olivendl * 1/2 1 Gemusebriihe « 2 EL
Hefeflocken ¢ Curry ¢ Salz * Pfeffer « 1 Handvoll frische Krduter der Saison.

Zubereitung: Karotten schélen und mittelgrob raspeln. Das Ol in einem
grofsen Topf erhitzen. Karotten darin etwa 2 Minuten andiinsten. Briithe
hinzuftigen, etwa 10 Minuten kécheln lassen. Hefeflocken und Gewtirze
unterrihren. Alles mit einem Mixstab purieren. Bei Bedarf noch etwas
Wasser hinzugeben. Frische Krauter fein hacken und kurz vor dem Servieren
Uber die Suppe streuen.

ABENDS Sesam-Gemiise aus dem Wok

Zutaten: 1 Karotte ¢ 2 kleine Wirsingblatter ¢ 1 kleine Stange Lauch ¢ 2 EL
Sesamol ¢ 3 EL Sojabohnenkeimlinge (frisch oder aus dem Glas) ¢ 1 Blatt
Nori-Algen ¢ 1 gehdufter TL Tahin (Sesampaste) ¢ 2 EL Sesamsaat ¢ etwas
Koriandergriin (Hinweis: Sojabohnenkeimlinge, Nori-Algen, Tahin und
Sesamsaat erhalten Sie im Asia-Laden). Zubereitung: Karotte, Wirsingblatter
und Lauch waschen und in sehr diinne Streifen schneiden. Sesamoél im Wok
erhitzen und das Gemuse unter stdndigem Ruhren andinsten. Keimlinge
und 2 EL Wasser dazugeben. Nori-Algen in diinne Streifen schneiden und
mit dem Tahin, der Sesamsaat und dem Koriandergriin in den Wok geben.
Alles gut durchmischen und abschmecken. Falls Ihnen die Mischung zu fad
schmeckt, kdnnen Sie noch ein paar Nori-Algen-Streifen hinzugeben.
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Montag MORGENS Apfel-Nuss-Wintermiisli

Zutaten: 3 Apfel » 2 EL Mandelblittchen * 2 Handvoll Walntisse * 2 EL
Chufas-Nussli (Getreideflocken, Reformhaus) ¢ 2 EL Sultaninen ¢ 1
Mandarine oder Orange.

Zubereitung: Die Apfel schilen, halbieren, entkernen und mit einer Reibe
zerkleinern. Mandelblattchen, Walntisse, Chufas-Nussli und Sultaninen

untermischen. Die Mandarine oder Orange auspressen und den Saft iber
die Muslimischung geben — das sorgt fur ein winterlich-fruchtiges Aroma.

MITTAGS Feldsalat mit frischen Champignons

Zutaten: 250 g Feldsalat » 2 EL kalt gepresstes Sonnenblumendl ¢ Saft von
1/2 Zitrone * etwas Gomasio (Sesamsalz, Reformhaus) ¢ Pfeffer ¢ 2 kleine
rote Zwiebeln ¢ 6 kleinere Champignons ¢ 1/2 Bund Gartenkresse oder
Schnittlauch.

Zubereitung: Feldsalat griindlich waschen und abtropfen lassen.
Wihrenddessen das Dressing zubereiten. Dazu Ol und Zitronensaft
verrihren, mit Sesamsalz und Pfeffer wlirzen. Die Zwiebeln abziehen und in
sehr feine Wiirfel schneiden. Champignons sdubern und in diinne Scheiben
schneiden. Feldsalat, Zwiebeln und Champignons mischen. Dressing darauf
verteilen. Mit etwas Gartenkresse oder klein gehacktem Schnittlauch
bestreuen. Extra-Tipp: Wer méchte, kann im Anschluss noch den Rest der
Karottensuppe vom Vortag essen.

ABENDS Fenchelsuppe

Zutaten: 2 Fenchelknollen ¢ 3—4 Kartoffeln * 1 Schalotte * 1 EL
Sonnenblumendl ¢ 1 Gemuisebrithwtirfel e Salz ¢ weifder Pfeffer ¢ Muskat
Kurkuma ¢ etwas Fenchelgriin.

Zubereitung: Die Fenchelknollen waschen, die holzigen Stellen der aufseren
Schale entfernen und jede Knolle in etwa 8 Teile schneiden. Kartoffeln
waschen, schélen und in Scheiben schneiden. Die Schalotte schalen und
klein schneiden. Das Sonnenblumendl erhitzen und die Schalotte darin
dinsten. Aus 1 1 kochendem Wasser und dem Gemusebriihwtrfel eine
Gemusebriihe herstellen. Fenchel, Kartoffeln und die Halfte der
Gemusebrihe zur gediinsteten Schalotte geben und auf mittlerer Stufe
weiter erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wlirzen, etwas Muskat und Kurkuma
unterrihren. Wenn das Gemuse gar ist, die Suppe vorsichtig mit einem
Mixstab puirieren und so lange weiter Gemuisebriihe hinzugeben, bis die
Suppe eine schone cremige Konsistenz erreicht hat. Mit dem Fenchelgriin
verziert servieren.
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Dienstag
MORGENS Bananen-Orangen-Shake

Zutaten: 2 Orangen * 1 Banane ¢ 1 TL Mandelmus oder die gleiche Menge
gemahlene Mandeln.

Zubereitung: Orangen auspressen. Die Banane im Mixer zerkleinern, das
Mandelmus oder die Mandeln dazugeben und mit dem Saft der
ausgepressten Orangen vermischen.

MITTAGS WeifSer Rettich-Salat

Zutaten: 1 mittelgrofier Rettich « 2 EL kalt gepresstes Sonnenblumendl
Saft von 1/2 Zitrone ¢ etwas Gomasio (Sesamsalz, Reformhaus) ¢ Pfeffer « 1
Zwiebel.

Zubereitung: Den Rettich schéilen und klein raspeln. Fiur das Dressing Ol
und Zitronensaft verriihren, mit Sesamsalz und Pfeffer wiirzen. Zwiebel
schédlen und in ganz feine Wtirfel schneiden. Unter das Dressing rithren.
Rettichraspel mit dem Dressing vermischen. Extra-

Tipp: Wer mag, isst im Anschluss den Rest der Suppe vom Vorabend.

ABENDS Siiflikartoffel mit Lauch und Butterriibchen

Zutaten: 1 grofSe SufSkartoffel « 1 Butterriibe ¢ 2 grofSe Stangen Lauch e
einige Stangel Petersilie « 2 EL Sonnenblumendl * 1/2 Gemusebrihwtrfel o
Krautersalz * Pfeffer.

Zubereitung: Die StifSkartoffel und die Butterrtibe schéalen und in kleine
Wiirfel schneiden. Lauch waschen, Wurzeln und trockene Enden
abschneiden, den Rest in dlinne Streifen schneiden. Die Petersilie waschen
und zerkleinern. Die Lauchstreifen in einer Pfanne kurz in Ol andiinsten
und mit etwas Wasser abldschen.

Gemusebrihwurfel darin auflésen und umrthren. StfSkartoffel- und
Butterribenwtrfel dazugeben und alles etwa 10-12 Minuten garen. Gegen
Ende der Garzeit die Petersilie dazugeben und mit etwas Krédutersalz und
Pfeffer abschmecken.
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Mittwoch

MORGENS Apfel-Nuss-Wintermiisli

Zutaten: 3 Apfel « 2 EL Mandelblattchen ¢ 2 Handvoll Walntisse ¢ 2 EL
Chufas-Nussli (Getreideflocken, Reformhaus) ¢ 2 EL Sultaninen ¢ 1
Mandarine oder Orange.

Zubereitung: Die Apfel schilen, halbieren, entkernen und mit einer Reibe
zerkleinern. Mandelblattchen, Walntisse, Chufas-Nussli und Sultaninen
untermischen. Die Mandarine oder Orange auspressen und den Saft iber
die Muslimischung geben — das sorgt fur ein winterlich-fruchtiges Aroma.
Extra-Tipp: Sie konnen das Musli auch mit 2 reifen Bananen anstelle der
Apfel anrichten. Und wer das Auspressen der Friichte zu umstéandlich findet,
kann alternativ auch Fruchtsaft verwenden. Besonders lecker: naturtriiber
Apfelsaft.

MITTAGS Spinat-Salat mit frischen Steinchampignons

Zutaten: 4 Handvoll junge (kleine) Spinatblatter ¢ 10-12 frische
Steinchampignons ¢ 1 Kohlrabi ¢ 1 Schalotte * 1/2 Bund Schnittlauch ¢ 2
EL kalt gepresstes Distel6l ¢ Saft von 1/2 Zitrone ¢ Krdutersalz ¢ weifser
Pfeffer.

Zubereitung: Spinatblatter waschen, falls nétig, die Stiele etwas
abschneiden. Die Steinchampignons putzen und in hauchdiinne Scheiben
schneiden — am besten mit einem Truffelhobel. Fir das Dressing den
Kohlrabi schélen und fein raspeln. Schalotte abziehen. Schalotte und
Schnittlauch fein hacken und mit den Kohlrabiraspeln vermengen. Das Ol
mit dem Zitronensaft verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die
Kohlrabimischung dazugeben. Dressing unter die Spinatblatter mischen.
Steinchampignons locker dartiber verteilen. Extra-Tipp: Wer mag, trinkt
anschliefsend eine grofSe Tasse Gemuisebriihe.

ABENDS Blumenkohlsuppe mit Kartoffeln und Karotten

Zutaten: 1 mittelgrofSier Blumenkohl (Winterblumenkohl) ¢ 2-3 mittlere
Kartoffeln » 1 Karotte ¢ 1 Zwiebel « 2 EL Sonnenblumenél ¢ Liebstdckel
(Maggigewtirz) * weifder Pfeffer « 1 EL Gomasio (Sesamsalz, Reformhaus)
3/4 1 Gemusebriihe ¢ etwas frische Petersilie. Zubereitung: Den Blumenkohl
putzen, waschen und etwas zerkleinern. Kartoffeln und Karotte schilen und
in kleine Stiicke schneiden. Die Zwiebel abziehen, klein schneiden und in
dem Ol glasig dtinsten. Mit Liebstdckel, Pfeffer und Sesamsalz wiirzen.
Gemusebriihe erhitzen, alle Zutaten hineingeben. Etwa 20 Minuten kochen
lassen, mit einem Mixstab purieren.
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Donnerstag
MORGENS Mandelmus-Bratapfel
Zutaten: 2 Apfel « 3 TL Mandelmus.

Zubereitung: Die Apfel waschen und mit einem Apfelausstecher das
Kerngehduse entfernen. Das Mandelmus in die ausgestochene Apfelmitte
geben und das Ganze knapp 20 Minuten bei 160 Grad im nicht vorgeheizten
Backofen garen. Bratapfel sind eine gute Alternative fir alle, die rohes Obst
nicht gut vertragen.

MITTAGS Rote-Bete-Salat mit Sonnenblumenkernen

Zutaten: 1 mittelgrofSe Rote Bete ¢ 1 mittelgrofdies Navets-Riibchen (Teltower
Rubchen) ¢ 1 kleines Bund Petersilie * 1 kleine Schalotte * 2 EL
Sonnenblumendl ¢ Saft von 1/2 Zitrone ¢ Salz » weifSer Pfeffer « 2 EL
Sonnenblumenkerne.

Zubereitung: Die Rote Bete und das Ruibchen schélen und mittelfein
raspeln. Petersilie waschen, sehr fein hacken. Die Schalotte schélen und in
kleine Wiirfel schneiden. Ol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrtihren.
Petersilie und Schalotte untermengen. Dressing auf der Roten Bete und den
Rubchen verteilen. Sonnenblumenkerne driiberstreuen.

ABENDS Selleriesuppe mit schwarzer Triiffel

Zutaten: 1 mittlere Sellerieknolle * 2 grofse Kartoffeln ¢ 750 ml Gemusebruhe
» Krautersalz * 1/2 frische schwarze Truffel.

Zubereitung: Die Sellerieknolle und die Kartoffeln schélen und in grobe
Wirfel schneiden. Die Gemuisebrithe zum Kochen bringen. Die Sellerie- und
Kartoffelwtirfel in der Gemusebriihe bissfest garen (etwa 10-15 Minuten).
Alles mit dem Mixstab purieren. Falls die Suppe zu dickfltissig ist, kann man
noch etwas Wasser dazu rihren.

Zum Schluss mit Krautersalz abschmecken. Die Truffel schélen, mit einer
Truffelreibe zu hauchdiinnen Scheiben verarbeiten und tiber die Suppe
streuen.
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Zusatzliche tagliche Anwendungen

e 1 Liter 7 x 7 Krautertee

e 1 x FufSbad mit Basensalz 45 Minuten

e 1 Leberwickel am rechten Unterbauch anlegen, mit einem kleinen
Handtuch getrankt in Wasser mit 1 TL Basensalz 30 Minuten

Diese Produkte sind von der Firma *Jentschura* erhaltlich.

Weiterhin

e 2 Liter gereinigtes Wasser (Filteranlage)

e Auf Fernsehen und Stress weites gehend verzichten

e Viel Zeit nehmen fir Spaziergange, Schlaf und Erholung
e Warmhalten

Ich winsche viel Erfolg und alles Gute!
gow h g‘c,&) L le Q@éuﬁa/

www.gabriele-gebuhr.de
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Einkaufszettel fiir nach der Kur

Basenbildendes Obst & Basenbildendes Gemuse

Artischocken
Okra Schoten
Auberginen
Paprika
Bleichsellerie (Staudensellerie)
Pastinaken
Blumenkohl
Petersilienwurzel
Bohnen, grin
Radieschen
Brokkoli

Rettich (weifs, schwarz)
Chicoreée
Romanesco
Chinakohl
Rosenkohl
Erbsen, frisch
Rote Beete
Fenchel

Rotkohl
Friuhlingszwiebeln

Schalotten
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Grunkohl
Schwarzwurzel
Gurken
Spargel
Karotten
Spitzkohl (Zuckerhut)
Kartoffeln
SufSkartoffeln
Knoblauch
Tomate (roh)
Kohlrabi
WeifSkohl
Kurbisarten
Wirsing

Lauch (Porree)
Zucchini
Mangold
Zwiebeln

Basenbildende Pilze

Austernpilze
Shiitake
Champignon

Steinpilze
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Alfalfa-Sprossen
Mungbohnen-Sprossen
Bockshornklee-Sprossen
Radieschen-Sprossen
Braunhirse-Sprossen
Rettich-Sprossen
Brokkoli-Sprossen
Roggenkeimlinge
Dinkelkeimlinge
Rotkohl-Sprossen
Gerstenkeimlinge
Rucola-Sprossen
Hirse-Sprossen
Senf-Sprossen

Leinsamen-Sprossen

Sonnenblumenkern-Sprossen

Algen (Pulver)
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