Einen Tag pro Woche
nur Basisches essen
und trinken — fiir den
Miinchner Naturheil-
kundearzt Dr. Peter
Schleicher die sanfteste
Methode, um den
Korper zu entsduern, Genusssiinden
auszugleichen und das Gewicht zu
halten. Wichtig ist nur, dauerhaft
dabei zu bleiben — am besten immer
am gleichen Wochentag. Morgens
wird die Basenbriihe (Rezept rechts)
frisch zubereitet und iiber den
Tag verteilt getrunken, zusitzlich
trinkt man 3 bis 51 natriumarmes

DETOX DE LUXE

Aufwendig, aber lohnend:
die Variante fiir Gourmets,
die sich ihr Detox-Menii
selbst zubereiten méchten.
»Essen Sie viel Gemiise
mit Fisch und wiirzen

Sie statt mit Salz nur mit Krdutern®,
empfiehlt Sternekoch Christian
Jiirgens vom ,Seehotel Uberfahrt*
am Tegernsee. Dazu trinken Sie

die oben vorgestellte Basenbriihe.
GUT FUR alle, die gern kochen. INFOS
www.seehotel-ueberfahrt.com. Buch:
Christian Jiirgens: ,Meniis fiir alle
Sinne*, Stidwest, 24,95 Euro.

WELLNESS

Mineral-
wasser. Bei
Hunger
Kartoffeln,
Sellerie und
Karotten
klein schnei-
den, fettfrei
rosten und
essen. Um
die Entgiftung iiber Haut und
Lymphe weiter zu optimieren: Durch
Sport ins Schwitzen kommen, da-
nach die Haut mit einem selbst-
gemachten, basischen Ganzkdrper-
peeling aus Meersalz, Zitronensaft

HEILBUTT IM SUD
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Weitere Rezepte unter www.cosmopolitan.de/detox

BASENBRUHE

3 Kartoffeln, 1 Karotte und 300 g
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und Olivendl massieren, alles ab-
duschen und in die Sauna gehen.
GUT FUR alle, die leicht mal einen Tag
wenig essen kénnen. INFOS www.
praxis-schleicher.de/frithjahrsputz

Jeden Morgen kommt
ein ausgekliigeltes
Menii fiir den ganzen
Tag ins Haus: frisch
gepresste Obstsiifte,
lecker zubereitete

Rohkost, dazu Kriutertabletten, die
den Entgiftungsprozess férdern.
Astrid Purzer, die Griinderin von
Deutschlands erstem Detox-Deli-
very-Service, bietet drei Varianten
an: Gewichtsreduktion, Verjiingung
und Regeneration. GUT FUR alle, die
sich nicht um das Essen kiimmern
machten und bereit sind, dafiir zu
bezahlen. Die von uns getestete
Luxusvariante, eine 12-tigige Weight-
Loss-Kur fiir ca. 663 Euro, zu der
man begleitend Massagen, Darm-
therapie und private Yogastunden
buchen kann, wird nur in Miinchen
angeboten. Bundesweit gibt es

ein 5-Tage-Detox-juice-Programm
ab ca. 290 Euro. INFOS: www.detox-
delight.com. Gerti Samel

Gesunder

Burger mit
Sonnen-
blumen-
kernen
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