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EINLEITUNG

SIEBZIG PROZENT aller Krankheiten werden durch den Lebensstil
verursacht’. Noch einmal: Siebzig Prozent aller Krankheiten sind auf Ent-
scheidungen zuriickzufiihren, die wir im Rahmen unseres Lebensstils treffen.

Welche Entscheidungen sind das? Drei Fragen sind wichtig: Rauchen
Sie? Treiben Sie Sport? Wie erndhren Sie sich? Eins versteht sich von selbst -
wenn Sie die richtigen Entscheidungen treffen (nicht rauchen, konsequent
Sport treiben und sich gesund erndhren), dann sind Sie fiir den Kampf gegen
die Krankheit geriistet. Aber manchmal ist es schwieriger, als man denkt, die
richtigen Entscheidungen zu treffen. In unserer Gesellschaft ist es fast nor-
mal geworden, Ubergewicht zu haben. Und es ist akzeptiert, dass chronische
Krankheiten mit Medikamenten behandelt werden. So war es bei mir auch.

Vor ein paar Jahren, ich war Anfang vierzig, betrachtete ich mich kritisch
im Spiegel und war nicht zufrieden mit dem, was ich sah - ein Leben voller un-
kluger Entscheidungen (oder besser gesagt katastrophaler Entscheidungen),
dieihren - vorhersehbaren - Tribut gefordert hatten. Ich war chronisch krank
und hatte fast 50 Kilo Ubergewicht. Aber statt nur geschockt und traurig zu
sein, sah ich auch einen Silberstreifen am Horizont - die Wahrscheinlichkeit,
dassich selbst fiir das, was ich sah, verantwortlich war, lag bei 70 Prozent. Und
dann hatte ich gute Chancen, das auch selbst zu @ndern. Um dies zu erreichen,
brauchte ich die Unterstiitzung von Mutter Natur. Ich beschloss, mich 60 Tage
lang von nichts anderem als dem Saft von frischen Friichten und Gemdiise zu
erndhren. Dokumentiert wurde dies in meinem Film Fat, Sick & Nearly Dead.

Ich hatte mir meinen eigenen Teufelskreis geschaffen, und als ich am
Vorabend dieses bedeutenden Geburtstages in den Spiegel sah, begriff ich,
dass ich radikal etwas dndern musste, um nicht mein Leben und alles, was
mir das Leben gegeben hatte, zu verschleudern und frith im Grab zu landen.
Alsmirlangsam klar wurde, dassich das eigentliche Problem bin, war das ein
ziemlich erniichternder Augenblick - es ist nicht einfach, sich einzugestehen,
dass man selbst fiir die eigenen Probleme verantwortlich ist. Und es ist auch
ziemlich peinlich.
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Ich hatte mich von der Natur abgewandt und die einfachen, aber wahren
Lektionen ignoriert, die wir als Kind gelernt haben. Iss Obst und Gemiise.
Dies mag sich ganz einfach anhoren, aber zu diesem Zeitpunkt afd ich kaum
Gemdiise; Gemiise war das, was ich zur Seite schob, um an das zu kommen, was
ich eigentlich wollte, und Obst war meistens nur die Maraschino-Kirsche auf
einem Eisbecher oder ein paar Beeren als Dekoration einer richtigen Nach-
speise. Was wiirde passieren, wenn ich meinen Obst- und Gemiisekonsum
von praktisch 0 auf 100 steigern wiirde? Das ware ein ziemlich simples Expe-
riment und wiirde zu einer klaren Aussage fiihren, richtig? Aber wie sollte
ich das machen?

Der Gedanke, jeden Tag unaufhorlich Pflanzliches zu essen, war abschre-
ckend, denn, wie jeder bestdtigen kann, der mich gerade erst seit 10 Minuten
kennt, ich binimmer in Eile. Mir kam der Gedanke, dass die schnellste und effi-
zienteste Methode, meinen Korper mit Nahrstoffen zu tiberschwemmen, wire,
Obst und Gemiise in Saftform zu konsumieren und mich fiir eine bestimmte
Zeit nur davon zu erndhren. Meine Hoffnung war, dass dies mein System neu
starten und mich wieder so gesund machen wiirde, wie ich es als Kind war.

Am Ende meiner Reise nahm ich keine Medikamente mehr ein, hatte all
mein Ubergewicht verloren und fiihlte mich wie neugeboren. Mir war eine
zweite Chance gegeben worden. Ich beschloss, meine Zeit und neu gewonnene
Energie dafiir einzusetzen, Menschen, denen es dhnlich ging wie mir, zu helfen
und zu zeigen, dass es einen ebenso einfachen wie wirksamen Weg gibt, sein
Wohlbefinden und seine Vitalitét zuriickzugewinnen. Die letzten Jahre haben
alle meine bisherigen Erwartungen derart {ibertroffen, dass es fast absurd ist. Bis
zum heutigen Zeitpunkt, wo ich dieses schreibe, haben bereits 11 Mio. Menschen
auf der gesamten Welt Fat, Sick & Nearly Dead gesehen. Meine Bemiihungen,
Informationen und Ermutigung zu verbreiten, haben sich zu einem Unterneh-
men entwickelt, und mit Reboot with Joe (rebootwithjoe.com - auf Englisch) ist
eine Online-Community entstanden. Millionen von Menschen wurden Tools
und Rezepte in die Hand gegeben, und sie haben eine Gemeinschaft gegriindet,
die sie brauchten, um ihr Leben neu starten zu konnen. Ich habe auf der ganzen
Welt Vortrdge gehalten, und mich haben die personlichen Geschichten, die
die Menschen zwischen Auckland und Oakland mit mir geteilt haben, bewegt,
inspiriert und mich auch bescheiden werden lassen.

@ Mein letztes Buch, Reboot with Joe — Die Saftkur, wurde sehr schnell ein
grofder Erfolg, teilweise weil die Menschen, die der Film angesprochen hatte,
wissen wollten, wie sie den Plan, nach dem ich lebte, auf ihr eigenes Leben
anwenden konnten. Wir stellten eine Reihe von Planen zusammen, sodass
verschiedene Mdglichkeiten eines Reboots angeboten werden und jeder den
Plan wahlen kann, der am besten zu seinem Lebensstil passt. Einer der Vorteile
einer Online-Community ist, dass man von den Kunden umgehend Feedback
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Einleitung

ohne jegliche Filter erhdlt. Was mir Rebooter sagten (ich wette, Sie sind einer
davon!), die meine Plane in meinem How-to-Buch befolgt hatten, war zwie-
spaltig.

Der eine Teil sagte: mehr davon.

Daher habe ich dieses Buch fiir diejenigen von Ihnen geschrieben, die
mehr wollen - mehr Rezepte, mehr Unterstiitzung, mehr Informationen und
mehr Abwechslung. Egal, ob es Ihr erster Reboot ist oder bereits der vier-
zehnte - das, was Sie in diesem Buch lesen, hilft bei der Umgewohnung der
Geschmackssinne und dabei, sich den Schleier von den Augen zu reifSen und
endlich selbst die Verantwortung fiir die eigene Gesundheit und die Zukunft
zu ubernehmen. Und Sie werden feststellen, dass die Informationen auch
nach dem Reboot noch niitzlich sind und Ihnen zur Annahme der neuen
Verhaltensweisen, Rezepte und Einstellungen verhelfen werden, sodass sie
fester Bestandteil Ihres Lebens werden. Dieses Buch ist als Begleiter zu Ihrem
Reboot-Plan gedacht (wenn Sie noch keinen haben, holen Sie sich ein Exemplar
von Reboot with Joe - Die Saftkur oder besuchen Sie rebootwithjoe.com). Alle
Rezepte in diesem Buch konnen als Ersatz fiir die Rezepte der Reboot-Pldne
verwendet werden - so konnen Sie den Zeitraum der ausschliefdlich pflanz-
lichen Erndhrung und Saftkur ganz nach Ihrem eigenen Geschmack anpassen!
Wir haben die Rezepte farblich kodiert, um sicherzustellen, dass Sie auch bei
wechselnden Rezepten immer noch ausreichend Vitamine und Mineralstoffe
zu sich nehmen. Sie erhalten auch Informationen zu Krankheiten, da wir
neben den Rezepten auch die diejenigen aufgefiihrt haben, die durch einen
bestimmten Saft gelindert werden. Und wenn Sie sich in der Post-Reboot-Phase
befinden, dann ist es hilfreich, Rezepte zur Hand zu haben, zu denen auch gut
Fleisch und Beilagen passen, oder die man einfach so genief3en kann.

Und als Zweites hore ich »Was nun«?

Meine Antwort auf »Was nun?« ist mein zweiter Film Fat, Sick & Nearly
Dead 2 (erschienen 2014). Darin wird die ndchste Phase einer lebenslangen
Reise behandelt, die auf die Entscheidung zur Veranderung folgt und die ich
Ihnen gerne vorstellen mochte.

Sie sehen, dass ich Gliick hatte. Ich bin auf eine Losung gestof3en, die
ganz einfach funktioniert. Rebooten hat mein Leben gerettet - nicht nur sind
mir dadurch Lebensjahre geschenkt worden, sondern ich freue mich wieder
am Leben, bin nicht mehr verzweifelt und hoffnungslos. Meine Lebenskraft
ist zuriickgekehrt, ein Ende mit Schrecken fiirchte ich nicht mehr. Das Glei-
che kann auch fiir Sie wahr werden. Ich habe ein Motto: »Nur der Aktive hat
Gliick.« Ich hoffe, dieses Buch hilft Thnen dabei, aktiv zu werden und die
notwendigen Mafnahmen zu ergreifen.

Legen Sie los!



Die Rezepte SIEBEN

KOMPLETT VIOLETT

~ violetter Saft ~

SOMMER/HERBST @ Herzkrankheiten, Krebs, Arthritis, Schilddrise, Gast-
_:", C5 rointestinaltrakt, Leber

NAHRWERT PRO PORTION

248  kcal 53g Kohlenhydrate 5¢g Ballaststoffe

1.039 kJ 1g Fett 38g  Zucker

79 Protein Og gesattigtes Fett 56 mg Natrium
ZUTATEN

%> Fenchelknolle
%> Kopf Rotkohl

2 grole Handvoll Weintrauben
1 gruner Apfel

ZITRUS-WINTERWARME

~ roter Saft ~
WINTER @ Herzkrankheiten, Schlaganfall, hoher Cholesterinspie-
_:"v 6 gel, Krebs, Autoimmunkrankheiten, Schilddruse, Haut,

Abwehrkrafte, Gastrointestinaltrakt, Leber

NAHRWERT PRO PORTION

232 kcal 52g Kohlenhydrate 39 Ballaststoffe

971 kJ 1g Fett 299  Zucker

5¢g Protein Og gesattigtes Fett 48 mg Natrium
ZUTATEN

2 Blutorangen oder
andere Orangen
Y2 rosa Grapefruit
1 Rote Bete
1 SuURkartoffel
>  Zitrone
2,5cm Ingwerwurzel
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Die Rezepte SIEBEN

KAROTTEN-AVOCADO-
SUPPE

SOMMER/HERBST @ Herzkrankheiten, Schlaganfall, Krebs, Arthritis, Mig-
8 6 rane, Entziindungen/Schmerzen, Schilddrise, Haut,

Abwehrkrafte, Sehkraft

Ergibt 4 Portionen

NAHRWERT PRO PORTION

290  kcal 52g Kohlenhydrate 149 Ballaststoffe

1.214 kJ 8¢g Fett 179 Zucker

6g Protein 1g gesattigtes Fett 450 mg Natrium
ZUTATEN

500 ml frischer Karottensaft in Bio-Qualitat
1%2 groRe Avocados (Y2 zum Garnieren)
1EL frischer Ingwer, gehackt
%2TL Knoblauch, gehackt
/4TL Cayennepfeffer (oder mehr)
1EL Zitronensaft
1 Jalapefio, ohne Kerne
5 frische sulRe Minzeblatter, ohne Stiele
15-20 mittelgroRe Basilikumblatter, ohne Stiele
1 Prise rosa Himalaya-Salz

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in den Mixer geben.

2. Glatt rdhren.

3. Abschmecken, wurzen und auf dem Herd erhitzen. An
einem heillen Sommertag schmeckt diese Suppe auch bei
Raumtemperatur bzw. leicht gekuhlt.

4. Mit Avocadoscheiben und einem Minze- oder Basilikumblatt
garnieren.

» (Ich bedanke mich bei Angela Von Buelow, Co-Moderatorin
von JuicingRadio.com, flr dieses Rezept.)
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Die Rezepte SIEBEN

GEFULLTER WINTERKURBIS

WINTER @ Herzkrankheiten, Schlaganfall, hoher Cholesterin-
spiegel, Krebs, Osteoporose, Arthritis, Allergien,
Entzlndung/Schmerzen, Sehkraft, Haut, Abwehr-
krafte, Gedachtnis, Gastrointestinaltrakt, Leber,
Menstruation/PMS/Menopause/PCOS, Gallenblase

Ergibt 2 Portionen

NAHRWERT PRO PORTION

200  kcal 33g Kohlenhydrate 79 Ballaststoffe
836 kJ 6g Fett 11g  Zucker
8g Protein ig gesattigtes Fett 60mg Natrium
ZUTATEN
1 kleiner bis mittelgrolRer 4 grolie
Hokkaidokurbis, Rosenkohlréschen,
Oberteil abgeschnitten halbiert
und Kerne entfernt 2TL getrocknetes
> mittelgroRe gelbe Basilikum, zerstoRen
Zwiebel, gehackt Olivendl, zum
110g Kirschtomaten, Betraufeln
halbiert Meersalz und frisch
40g weille Champignons, gemahlener schwarzer
in Scheiben Pfeffer nach Belieben

1 Handvoll Spinat

ZUBEREITUNG

1. Den Ofen auf 180 °C/Gas Stufe 4 vorheizen.

2. Zwiebeln, Tomaten, Pilze, Spinat und Rosenkohl in eine
Ruhrschussel geben. Mit Olivendl betraufeln und Salz, Pfef-
fer und Basilikum darUbergeben. Alle Zutaten in den Kurbis
geben.

3. Den gefullten Kurbis auf ein mit Backtrennpapier ausgeleg-
tes Backblech legen und in den Ofen geben. Nach 90 Mi-
nuten prufen, ob das Gemuse blubbernd kocht und das
Kurbisfleisch weich wird. Der Kurbis sollte nach ca. 2 Stun-
den ganz gar sein.

4. Warm servieren.
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Weihnachtsfreude 98
Grapefruit
Picknickparty 109
SURsauer 121
Zitrus-Winterwarme 86
Grine Ananas 101
Grine Bohnen 51
Grune Liebe 91
Grine Neune 124
Gruner Birnentraum 139
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Untertauchen 90
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Rote Bete 44
Beeren und Bete 135
Bunter Schlecht-Wetter-Salat 150
Feuerrot 138
Herzschlag 95
Herzschmerz 96
Herzwarmer 95
Morgenkuss 106
Neuanfang 106
Rote Bete-Tango 126
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