Aprikosen-Ingwer-Chutney 108
Aprikosensorbet 74
Avocado-Nektarinen-Dip 108

Bananen-Mango-Eis 74
Basisbriihe 98
Beeren-Miisli mit Soja-Joghurt
49
Beerensalat mit Nektarine 66
Birnen-Chutney 106
Brokkolibrithe mit Kokosmilch
100
Brokkoli-Orangen-Salat 59
Brot mit Dilldip und
Gurkenscheiben 57
Brot mit Paprika-Cashew-
Dip 57

Chicorée-Salat mit Chutney 94

Dilldip 104

Dinkelbrot mit Avocado und
Tomate 51

Dinkelbrot mit Zimtbanane 50

Dinkelfusilli mit
Paprikagemiise 52

Dunkelroter Beeren-Smoothie
88

Eisbergsalat-Wrap mit
Tomatensalsa 93
Exoten-Mikado 66
Exotische Friichteringe 65
Exquisiter Papaya-Facher 65

Fenchelbriihe mit Kimmel 99

Fruchtig-scharfer Ananas-
Birnen-Saft 80

Gefiillte Champignons 98

Gefiillte Papaya 68

Gelb neben Rot 71

Gemise ganz rund mit Dilldip
94

GemiisespieBe mit Avocado-
Dip 93

Gesprenkelter Dinkelcrépe 56

Grapefruit-Ananas-Saft mit
Ingwer 81

Gurken-Dill-Smoothie 86

Heidelbeer-Melonen-Eis 72

Hellgriiner Kiwi-Gem{ise-Saft
83

Hellrosa Ingwer-Smoothie 87

Herzfit-Drink 78

Himbeer-Bananen-Eis 75

Kalzium-Bombe 78
Karotten-Sellerie Saft 80
Kartoffel-Champignon-
Pfannchen 55
Kressecreme 105
Kunterbunter Friichteteller 68
Kiirbis-Ingwer-Dip 105

Mango-Cashew-Dip mit Curry
103

Mango-Erdbeer-Saft 77

Mango-Kokos-Eis 72

Mediterraner Avocado-Dip 104

Melonen-Minze-Smoothie 86

Melonenringe mit Beeren und
Pithaya 62

Melonenteller mit Fruchtsalat
67

Obstsalat mit karamellisierten
Mandeln 51

Papaya-Chicorée-Smoothie 87

Papaya-Himbeer-Smoothie 84

Papaya-Ingwer-Sorbet 75

Paprika-Cashew-Dip 106

Petersilien-Lauch-Smoothie
84

Pfannen-Miisli mit Apfel und
Orange 50

Pfirsichtraum auf Himbeermus
67

Polentabéllchen mit MShren
52

Popeyes Lieblingssmoothie 83

Sorbet aus dreierlei Griin 71

SiiBkartoffel-Ragout mit Ingwer
56

Siif3-saurer Friichteteller 62

Tomaten-Reis-Suppe mit
Basilikum 55
Tomaten-Zucchini-Briihe 100

Wassermelonen-Bliite 61
Wassermelonen-Drink 81
Wei3kohl-Curry-Brithe 99

Zucchinirdlichen mit
Kressecreme 91
Zucchini-Schiffchen mit Dip 97
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Abfasten 39
Abnehmen 13
Alkohol 25, 32, 41
Anti-Aging 14
Antioxidans 14
Apfel 39
Aqua-Fitness 39

Arbeitsplatz, Friichtefasten

17, 43
Aufbautage 41, 42
Ausdauersport 31

Ballaststoffe 32
Basenbad 40
Basenbildner 15
Basenkur 14
Bewegung 30, 36
Blutdruck 19
Blutfettwerte 19
Brottrunk 29

Cellulite 28
Chlorella-Alge 31
Cholesterin 19

Darm 22, 23, 29
Darmreinigung 25
Darmtéatigkeit 42

Einkaufscheckliste 33
Einlauf 25, 35
EiweiRquellen 41
Energie 23

Entgiftung 28, 39
Entlastungstage 32, 34
Entsduerung 37
Entschlackung 24, 38, 39

Entziindungsstoffe 20
Enzyme 10, 12

Fastenende 40
Fastenrituale 24, 36
Fastentage 35, 36, 38
Fastenzeit, Uberblick 44
Friichte 10, 11, 43
Fruchtzucker 1

Gehirn 23

Gelenke 20

Gemise 11
Gemusebriithe 12, 43
Gesundheitseffekte 18
Gewicht 13, 15, 38
Gliickshormon 23
Griintee 25, 34, 42

Haut 27

Immunsystem 22, 27, 30
Infekte 22

Kaffee 25,32, 34, 41
Kontraindikationen 17
Kopfschmerzen 21, 35
Kiichenutensilien 33

Lebensmittel 33

- basische 16

- sdurebildende 15
Leberwickel 28, 42

Massage 35, 39
Migréne 21

Milchsdurebakterien 29
Mundhygiene 26

Olziehen 27,36
Omega-Fettsduren 20

Pflanzenstoffe, sekundare 13

Radikale, freie 14
Reiseirrigator 25
Rheuma 20
Rohkost 43

Sauna 37
Serotonin 23
Stoffwechsel 13

Teesorten 37
Tonerde 28
Trinkmenge 24, 37
Trockenbiirsten 27,36

Ubersiuerung 15

Verdauungsenzyme 40
Verdauungskraft 43

Wurzelgemiise 12

Yoga 36

Zungeschaben 26, 36, 39
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