NATURA SANAT
NATURHEILKUNDE - LONGEVITY

Wieder
ankommen

Ein7-Tage-BegleiterzurlickzurfestenNahrung. Pflanzlich, frisch und
alltagstauglich — ausgerichtet auf Regeneration nach Tagen voller

Bewegung.

7 Tage 4 Mahlzeiten Einfache Rezepte

Cordelia Juelich - Heilpraktikerin & Ernahrungsberaterin T r—r—n



NATURA SANAT - WIEDER ANKOMMEN EINLEITUNG

WILLKOMMEN

Nach dem Weg
beginnt das Wesentliche

Die Wanderwoche liegt hinter dir — mit ihr das Fasten und die Bewegung in der Natur. Dein Stoffwechsel hat
umgeschaltet, die Verdauung ist in Ruhepause gegangen, und gleichzeitig haben deine Muskeln Tag flr Tag Energie
bereitgestellt.

Dieser Plan flihrt deinen Korper in sieben Tagen behutsam zurlick. Wir beginnen mit kleinen Mengen, steigern
Rohkostanteil und Portionen, und schliefsen mit einer alltagstauglichen pflanzlichen Kost.

Warum so langsam? Nach langerem Fasten reagiert der Organismus empfindlich auf plétzliche, reichliche
Nahrung. Wir starten mit kleinen Portionen und steigern Menge, Eiweifs und Rohkostanteil tiber sieben Tage in
ruhigen Schritten.

SIEBEN LEITGEDANKEN

o1 In kleinen Schritten. Beginne mit winzigen Mengen. Lass Portion und Rohkostanteil langsam wachsen. Wiirze
zunachst sparsam.

02 Mineralien zuriickholen. Der Korper verlangt nach Kalium und Magnesium. Gemisebriihe, Banane, Niisse und
grines Blattwerk helfen.

03 Mit Muf3e kauen. Lass dir pro Mahlzeit mindestens zwanzig Minuten Zeit. Rohkost will griindlich zerkaut sein —
die Verdauung beginnt im Mund.

04 Reichlich trinken. 2-2,5 Liter stilles Wasser oder ungesiifster Tee taglich. Nach der Aktivwoche gern etwas mehr.

05 Eiweifs fiir die Erholung. Pflanzliches Eiweifs aus Hllsenfrliichten, Tofu, Niissen und Saaten unterstltzt die
Muskeln — ab Tag drei in wachsender Menge.

06 Dem Bauch vertrauen. Iss nur bei echtem Hunger. Bei Blahungen oder Vollegefiihl: wechsel zu warmen, weich
gegarten Gerichten.

07 Sanft zubereiten. Lieber gediinstet als scharf gebraten. In den ersten Tagen ohne Alkohol, Kaffee und
Kohlensaure.



7-TAGE-KOSTAUFBAU

Roh beginnen

CA. 900 KCAL - FRISCHE ROHKOST

Wir starten lebendig: fein Geraspeltes, weiche Avocado und milde Rohkost liefern
Enzyme und Mineralstoffe in frischer Form. Bei empfindlichem Bauch ruhig mit kleinen
Mengen beginnen.

@t‘)’eerWal t1(:e|rrlg%&/%ll'cmIiﬁ%?gé%?%ﬂ?ﬁgcﬁggﬁébenem Apfel eal‘r{g(tair:gs%-ﬂ gwer I;sléim und Orangensaft —
und Zimt — einfach und bekémmlich mineralreich und knackig
C nd r mjt Erbsen-Minz-P emiises
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REZEPTE FUR TAG 1

%é’t&{é?n‘%?@tf'elﬁ%ﬁﬁgnmﬁ@%Tﬁ!%ﬁ&&ﬁﬁk’mfg%&u@ﬁ“%‘A%“ﬂel frisch gerieben - 1 Prise Zimt

1. Haferflocken mit dem Mandeldrink verriihren und tGiber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen.
2. Morgens den frisch geriebenen Apfel unterriihren — er bleibt roh und liefert Enzyme.
3. Mit Zimt bestauben und langsam, gut gekaut geniefden.

%ﬁ@{&&t N ) cﬁ%n&% er Bgvr\} nggft 84'0range - 1 TL Sesam - 1 TL Olivendl - Salz

1. Karotten fein raspeln, Ingwer dazureiben.
2. Mit Orangensaft, Olivendl und einer Prise Salz mischen, 5 Minuten ziehen lassen.
3. Mit Sesam bestreuen und gut gekaut geniefsen.

Zucchini-Bander mit Erbsen-Minz-Pesto | .,
472 (¢¢hini 1 3 EL Erbsen (kurz blanchiert) - frische Minze - 1 EL Olivendl - 1 TL Zitrone - Salz
1. Zucchini mit dem Sparschéler in diinne Bander hobeln.

2. Erbsen mit Minze, Olivendl, Zitrone und Salz zu einem Pesto plirieren.
3. Pesto unter die Zucchinibander mischen.



7-TAGE-KOSTAUFBAU

Zur Ruhe kommen

CA. 1.000 KCAL - WARM UND PURIERT

Nach dem frischen Auftakt ein bewusst sanfter, warmer Tag. Weich Gegartes und
purierte Suppen beruhigen die Verdauung, warme Briihe gleicht Mineralverluste aus.

Das Grundrezept dieser Woche — Goldene Gemiisebriihe (ca. 1,5 l): 2 Karotten, 1 Stlick Sellerie, 1 Stange
Lauch, 1 Zwiebel, 1 TL Kurkuma, 2 Lorbeerblatter, Petersilienstiele, Salz. Alles grob wiirfeln, mit 1,5 | kaltem
Wasser aufsetzen, 45 Min. kdcheln, abseihen. Gekiihlt 3—4 Tage haltbar.

F\renﬁé?c geduns .'f.e%lgllr(r?er eln zer rickt — sanft und Feelr?g?}rlegrt tfgllnesnglprggfen Olivendl — mild, warmend,
bekdmmlich verdauungsfreundlich
Kiitbis-Karotten-Mus Varmss dgwerwasser

eic gegaq unz}pﬂrlert mit einem Tropfen Walnussél — it'einem itrone — warmt und unterstitzt die

mineralreich und mild Verdauung

REZEPTE FUR TAG 2

g@@gﬁwwaﬁé ¥ Kﬁ;ﬁlsaerge%% lefet'Kardamom

1. Birne schalen, entkernen und klein wiirfeln.
2. Mit dem Wasser bei milder Hitze 8—-10 Minuten weich dlinsten.
3. Mit der Gabel fein zerdriicken, mit Kardamom bestauben und lauwarm l&ffeln.

mt%gﬁm flg\ol%qu uetither Apfel - 250 ml Gemiisebriihe - 1 TL Olivenél - etwas Fenchelgriin

1. Fenchel und Apfel wiirfeln, in der Briihe 15 Minuten weich garen.
2. Fein purieren, bis die Suppe samtig ist.
3. Olivendl einriihren, mit Fenchelgriin bestreuen, lauwarm l6ffeln.

M&{ﬁm\q arptien-Mus, mitWasser - 1 TL Walnussél

1. Kirbis und Karotte wiirfeln, mit dem Wasser 15 Minuten weich garen.
2. Fein pdrieren.
3. Walnussél einriihren und lauwarm geniefsen.



NATURA SANAT - WIEDER ANKOMMEN 7-TAGE-KOSTAUFBAU

Speicher fiillen

CA. 1.200 KCAL - WARM MIT ERSTEN FRISCHEN AKZENTEN

Die Portionen diirfen wachsen. Gut gegartes Gemise, erste pflanzliche Fette und gezielt
kaliumreiche Zutaten wie Stfskartoffel und Banane.

Warmer Hirse-Apfel-Brel, . _.ccnung KarottencKokos:SuBRe 1 cremig mid und
ballaststoffreich warmend

18, H DURCH
gﬁ S&F ‘% auc T\/t&fgf’ voller Kalium, einfach und %% zum Paemm n‘L‘l!wtdl\l{!l rftla mnukuffullen nach dem Wandern

nahrend

REZEPTE FUR TAG 3

%@ms%ﬁ EU&%WJgggrl-%rg%irieﬂé%r Apfel - 1 TL gemahlene Leinsamen - Zimt

1. Hirse mit dem Wasser 20 Minuten weich kochen.
2. Geriebenen Apfel und Leinsamen unterriihren.
3. Mit Zimt bestauben und lauwarm l&ffeln.

5@@{&&%%“@%8 ?ée%hlger%héw‘ﬁ EL Kokosmilch - 1 EL pflanzlicher Joghurt

1. Karotten wirfeln und in der Brithe 15 Minuten weich kochen.
2. Mit der Kokosmilch fein purieren.
3. Mit einem Klecks Joghurt servieren.

Zerdriickte Siifskartoffel .,
ﬁmégﬁl&lﬂ%rtoffel - 100 ml Gemtisebriihe - 1 EL Schnittlauch - 1 TL Olivendl
1.  Sifkartoffel wiirfeln und in der Briihe 15 Minuten weich garen.

2. Leicht zerdriicken und Olivenél unterriihren.
3.  Mit Schnittlauch bestreuen.



NATURA SANAT - WIEDER ANKOMMEN 7-TAGE-KOSTAUFBAU

Rohkost im Lot

CA. 1.400 KCAL - UBERWIEGEND ROH MIT WARMER ERGANZUNG

Die Verdauung lauft wieder rund, die Muskeln erholen sich. Frische Rohkost tibernimmt

die Hauptrolle, eine warme Komponente je Mahlzeit gibt Halt.

?}beﬁ\l geql%mllwt E‘wrt I’ISC IErdbeeren und Kokosraspeln §unt%grra§3% ég%weulégrAr\‘/]olga o, Paﬁuﬁgr%%gng — vollwertig
getoppt und frisch

ENDS E NDURCH
fﬁmﬁﬁgn,-(lj)egeglhgW%nggf%ngartoffel fur Sattigung @ t %ﬁﬁ—e ers‘alntdl:edl?er%te un ngtijrliche Sifse

REZEPTE FUR TAG 4

&&%&%@W%m%lﬂ%lagwﬁp 288 rdbeeren - 1 TL Kokosraspeln

1. Chia mit Mandeldrink verriihren und tiber Nacht quellen lassen.
5. Mitin Scheiben geschnittenen Erdbeeren und Kokosraspeln toppen.

Grof3er bunter Rohkostteller ,,
1'Kardtie ;% Gurke - % Paprika - 3 EL gegarte Kichererbsen - % Avocado - 1 TL Tahin - Zitrone - Salz
1. Gemdse fein raspeln oder in Stifte schneiden, Avocado in Scheiben.

2. Tahin mit Zitrone, etwas Wasser und Salz zu einem Dressing riihren.
3. Alles anrichten, Kichererbsen dariiber, Dressing driibertraufeln.

Tomaten-Paprika-Gazpacho| .,
\FElifd Tomaten - % rote Paprika - % Gurke - 1 EL Olivendl - 1 TL Zitrone - Basilikum - Salz - 1 Ofenkartoffel
1. Tomaten, Paprika und Gurke wirfeln, mit Olivendl, Zitrone und Basilikum fein plrieren.

2. Mit Salz abschmecken und kiihl stellen.
3. Als kalte Schale l6ffeln, warme Ofenkartoffel dazu macht satt.



NATURA SANAT - WIEDER ANKOMMEN 7-TAGE-KOSTAUFBAU

Lebendig essen

CA. 1.600 KCAL - ROHKOST IM MITTELPUNKT

Knackige Salate, Sprossen und frische Krauter geben den Ton an. Blutzuckerfreundliche
Kombinationen aus Fett, Eiweifs und Ballaststoffen halten lange satt.

?pma ga%mg%mﬁeldrink und Leinsamen — in kleinen § juif/to%a ‘é?g(e:ﬁﬂt mlﬁlls(clf?el} omehgnelkc%erer sen-Salsa

Schlucken trinken

EN LSCHENDURCH

ro nem.T

untereglat?sa?atrnnugbnger *(creu gerostete Kirbiskerne EW anzh?mer%oghurt 5‘11 s%nggw Beeren — Probiotika und
Antioxidantien

REZEPTE FUR TAG 5

gémgg@ﬁ’a‘?thﬁ%mﬁ% - 200 ml Mandeldrink - 1 TL Leinsamen

1. Alle Zutaten cremig purieren.
2. Inkleinen Schlucken langsam trinken — nicht hinunterstirzen.

g@g&% ;@é %%‘E%e@!lr‘fe‘&lgh LRLRE Qr?ef‘fos e! 22 fifiche Krauter - 1 TL Zitrone - Salz

1. Avocado halbieren und den Kern entfernen.
2. Kichererbsen, gewiirfelte Tomate, Krauter, Zitrone und Salz zu einer Salsa mischen.

3. Indie Avocadohalften fillen und frisch servieren.

%Em'%%rlglta s:ia ageﬂﬁcg'ﬂ%ﬂﬁ'l‘é[? UHhiBREFAEATEL Olivensl - Zitrone - Salz

1. Tofu wirfeln und im Ofen oder in der Pfanne knusprig backen.
2. Rohen Salat mit Olivendl, Zitrone und Salz anmachen.

3. Tofuund gerostete Kirbiskerne dariiber.



NATURA SANAT - WIEDER ANKOMMEN 7-TAGE-KOSTAUFBAU

Rund und reich

CA. 1.800 KCAL - VIEL FRISCHES UND PFLANZLICHES EIWEISS

Die Kost nahert sich dem Alltag: reich an Gemiuse, pflanzlichem Eiweifs und guten
Fetten — die Grundlage fur stabile Energie.

RGEM
ﬁ%ﬁrocEgShwmgﬂg#szr'flel?wwdsﬁee ggren und Leinsamen — g‘?’a a'(t v'bac%é]glk'(#]%beergggr? l%ecp S%H)gsﬁe\r‘w, %(l:tado
proteinreich und sattigend Kirbiskernol

fup fn mit Fenchel-Or V%HENP\UFPC it H
fo 2 er?er gfu mtlt S%ar?geledacz)u?o e enc e?tOrangen Salat ? encu% apr astrel en—lélattlgend und unkompliziert

REZEPTE FUR TAG 6

5%%9{?&% 1i<§r!(yl UWVES&'PQ EtP¥lanzlicher Skyr - 1 EL Beeren - 1 TL Leinsamen

1. Haferflocken mit dem Wasser 5 Minuten cremig kdcheln und kurz abkiihlen lassen.
2. Skyrunterrlhren, sobald der Brei nicht mehr heifs ist.
3. Mit Beeren und Leinsamen toppen.

g@g&ﬁ@ﬁéﬁi n)zix%ig!i‘oe-r?Epggggr%%éyggﬁqOl*ﬁﬁndvoll Sprossen - 1 TL Kiirbiskernél - Zitrone - Salz

1. Salat, Avocado und Sprossen in eine Schale geben.
2. Kichererbsen dariiber.
3.  Mit Klrbiskerndl, Zitrone und Salz anmachen.

;@ﬁg%N [_.L'golyétrul:ngr%lgr%%lo{?pge gms-%esnRgl:gl\I:;(E)TlTe - % Orange - Olivendl - Salz

1. Tofu und Spargel in Olivendl anbraten, mit Sesam bestreuen.
2. Fenchel hauchdiinn hobeln, Orange filetieren, beides zu einem rohen Salat mischen.

3. Warme Pfanne und Rohsalat zusammen servieren.



NATURA SANAT - WIEDER ANKOMMEN 7-TAGE-KOSTAUFBAU

Eine neue Gewohnheit

CA. 1.900 KCAL - PFLANZLICH UND ALLTAGSTAUGLICH

Der Ubergang ist geschafft. Diese Mahlzeiten zeigen, wie eine genussvolle
pflanzenbetonte Ernahrung mit viel Frischem dauerhaft aussehen kann — gewappnet

fur den nachsten Wanderweg.

armer Haferbrej mit S emiis mit Tofu und Vollkornrei
Haﬂerr o% en,apﬁa{nzfi% er gi(yr, geren und Niisse — é:%aryasn%‘e’%?a ene's gmﬂs%pknus%ngeortl%'f‘uehsnd Sesam —
eiweifsreicher Start schnell und alltagstauglich
ENd).i .o . . WISCHENDURCH
iterranes Ofengemii it Kichererbsen . E) - Rl% -
m%ergme, ucc |n|,$a§rﬁ(a mﬁ%meno und Krautern gerost e%gtegelr%ﬁgc %guls(Bgt%!m Nissen und Kakao — ideal als
Proviant

REZEPTE FUR TAG 7

%@E%‘HQ?@%@!&' m&trémln‘de"[ﬁ%k - 2 EL pflanzlicher Skyr - 1 EL Beeren - 1 EL Niisse

1. Haferflocken mit dem Mandeldrink 5 Minuten cremig kocheln und kurz abkihlen lassen.
2. Skyrunterrihren.
3. Mit Beeren und Niissen toppen.

&Eﬁﬂﬁ&%‘&-ﬁ%‘%&gf#&cww&m -1 TL Sesam - 2 EL Vollkornreis (gegart) - 1 TL Ol - Sojasauce

1. Tofu scharf anbraten, bis er goldbraun ist.
2. Gemise zugeben und unter standigem Riihren 3—4 Minuten pfannenrihren.
3. Mit Sesam, einem Spritzer Sojasauce und gekochtem Reis servieren.

Dattel-Kakao-Kugeln | .,
3\deiche Datteln - 2 EL Niisse - 2 EL zarte Haferflocken - 1 TL Kakao
1. Datteln und Nisse fein hacken oder mixen.

2. Mit Haferflocken und Kakao vermengen und zu kleinen Kugeln rollen.
3. Kihlstellen —ideal als Proviant fiir die nachste Tour.



NATURA SANAT - WIEDER ANKOMMEN

EINKAUFSLISTE

Einkaufsliste

PFLANZLICH - FRISCH - FUR 7 TAGE

Nach Kategorien geordnet. Frischware tageweise in kleinen Portionen

kaufen — hak ab, was schon vorratig ist.

Gemiise und Salat

Karotte

Rote Bete

Gurke

Avocado

Fenchel

Kartoffel und Stifskartoffel
Kirbis (Hokkaido)
Brokkoli und Blumenkohl
Zucchini

0

Paprika
Obst

|:| Apfel

\:l Banane

\:| Birne

\:| Beeren (frisch oder TK)

Getreide und Hiilsenfriichte

\:l Zarte Haferflocken

\:| Hirse

\:l Quinoa und Quinoaflocken
D Kichererbsen (Dose)

Niisse, Kerne und Mus

\:| Mandeln

\:l Walniisse

D Gemischte Nisse
|:| Mandelmus

Spinat

Rucola

Romanasalat

Tomate und Cherrytomaten
Sprossen

Griiner Spargel
Knollensellerie

Lauch und Zwiebel

Oliven

DO00000004d

Frischer Ingwer und Kurkuma

Erdbeeren und Himbeeren
Orange und Zitrone
Datteln (weich)

Aprikosen (ungeschwefelt)

(]

Vollkornbrot
Vollkornreis
Rote Linsen
Edamame (TK)

D000

Kirbiskerne

Sesam und Leinsamen
Chiasamen

Tahin

Dood

Pflanzliche Eiweifdquellen und Milchalternativen

\:| Tofu natur
[:’ Rauchertofu
[ ] Hummus

Ole, Gewiirze und Ubriges

Olivenol

Leindl und Walnussol
Kirbiskerndl

Kokosmilch und Kokosraspeln
Salz und Pfeffer

D Sojasauce

] [

Mandeldrink (ungesfst)
Pflanzlicher Joghurt
Pflanzlicher Skyr

0od

Zimt und Kardamom
Muskat
Currygewlrz (mild)
Kakao

Frische Krauter
Fencheltee

DO0000



NATURA SANAT - WIEDER ANKOMMEN

‘ Vom Wegrand in den Alltag

ABSCHLUSS - AUSBLICK - NACHSTE SCHRITTE

Sieben Tage liegen hinter dir — hier findest du einen Ausblick und die
nachsten Schritte fir deinen weiteren Weg.

Vom Wegrand
in den Alltag

Sieben Tage liegen hinter dir — herzlichen Gliickwunsch. Dein Korper hat den
Ubergang von Bewegung und Verzicht zuriick zur festen Nahrung in seinem eigenen

Tempo gemeistert, seine Speicher gefiillt und die Muskeln erholt.

Die Haltung dieser Woche tragt weiter: bewusst essen, viel Frisches, einfache
hochwertige Zutaten und ein waches Gesplr fir das eigene Sattigungsgefiihl. Das ist
keine Kur auf Zeit, sondern eine Art zu essen, die deine Energie fiir den nachsten
Weg bereithalt.

Dein Weg geht weiter

Dieser Plan ist ein Anfang. Wenn du deine Ernahrung dauerhaft pflanzlich,
nahrstoffreich und alltagstauglich gestalten mochtest, begleite ich dich gern
weiter — mit Gber 25 Jahren Erfahrung, evidenzbasiert und auf dich
abgestimmt.

»Fasten ist kein Verzicht. Es ist ein Reset fiir deine Zellen."

Web: natura-sanat.de

E-Mail: cordelia@naturasanat.de

Wichtiger Hinweis: Diese Broschiire dient der allgemeinen Information und ersetzt keine arztliche Beratung. Menschen mit
Vorerkrankungen, insbesondere Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sollten Fasten und Kostaufbau nur unter arztlicher
Begleitung durchfiihren. Grofsere Mengen Rohkost konnen bei empfindlicher Verdauung anfangs Blahungen verursachen — steigere den
Anteil langsam. Copyright 2026 Natura Sanat.
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