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Cinfiihrung

Willkommen zur zehntagigen Entgiftungs- und
Entschlackungskur mit griinen Smoothies

erzlichen Glickwunsch! Sie haben beschlossen, die Kontrolle tiber

Thre Gesundheit zu tbernehmen, indem Sie Thren Koérper pfleglich

behandeln und ihm geben, was er braucht, um schlank, gesund und
energiegeladen zu sein. Ganz abgesehen davon mochten Sie fantastisch
aussehen und sich ebenso fantastisch fihlen!

Gegen Ubergewicht anzukampfen ist eine Herausforderung, die zutiefst
frustriert und emotional auslaugt. Viele mihen sich ein Leben lang damit ab,
abzunehmen und ihre Gesundheit zu verbessern. Trotz der stédndig wachsen-
den Anzahl kurzlebiger Diaten, Fitnessprogramme und Zauberpillen zur Ge-
wichtsreduzierung werden die Menschen Jahr fir Jahr dicker. Didten gibt es
im Uberfluss, die Industrie ist riesig und boomt. Doch leider stellt sich bei 95
Prozent derjenigen, die im Rahmen einer Didt abgenommen haben, innerhalb
von drei bis funf Jahren der Jo-Jo-Effekt ein: Sie haben ihr altes Gewicht zu-
rick. Mit einer Reduktionsdiat gleich welcher Art, einem Medikament zum
Abnehmen oder einem rigorosen Fitnessprogramm kann man nicht dauer-
haft abnehmen und das Zielgewicht halten. Um dies zu erreichen, ist eine
Umstellung der gesamten Lebens- und Essgewohnheiten unabdingbar.

Was beinhaltet diese nachhaltige Veranderung? Erstens sollten Sie das
Thema Diat vergessen! Es heif3t, man »unterzieht« sich einer Didt, was da-
rauf hindeutet, dass man sich ihr irgendwann wieder »entzieht«. Eine ty-
pische Reduktionsdiat ist auf einen bestimmten Zeitraum begrenzt. Und
was passiert danach? Sie nehmen prompt wieder zu. Die zehntagige Ent-

giftungs- und Entschlackungskur mit grinen Smoothies funktioniert nach
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Griine Smoothies

einem anderen Prinzip: Hier werden die Geschmacksnerven vollig neu pro-
grammiert, sodass Sie nur noch Lust auf gesunde Nahrungsmittel haben
und sich nie wieder Gedanken tiber eine Didt machen mussen.

Der erste Schritt zur Gewichtsreduzierung ist die Entgiftung des Kor-
pers. Ohne diese innere Reinigung ist der Kampf, dauerhaft abzunehmen,
von vornherein zum Scheitern verurteilt. Viele Faktoren tragen zu einer Ge-
wichtszunahme bei, unter anderem die toxische fjberlastung, die von her-
kémmlichen Didten haufig auBBer Acht gelassen wird. Mit anderen Worten,
es fallt schwer abzunehmen, wenn der Koérper mit Giftstoffen angefillt ist.
Mit den Schadstoffen, die wir Tag fiir Tag tber die Nahrung oder die Um-
welt aufnehmen, wachst die Ansammlung der Toxine in den Fettzellen des
Korpers. Sie lassen sich mithilfe einer Diat allein nur schwer abbauen. Zu-
erst gilt es daher, den Kérper gezielt zu entgiften und die Toxine auszuleiten.
Deshalb sind Gewichtsreduktionsprogramme nur dann wirksam, wenn sie
sich sowohl auf den Fettverlust als auch auf die Entgiftung konzentrieren,
um Gesundheit und Wohlbefinden generell zu verbessern.

Ich bin Erndhrungsberaterin, auf Gewichtsreduktion spezialisiert, und Au-
torin des Bestsellers Lose Weight Without Dieting or Working Out (deutsch:
Gewichtsverlust ohne Diat oder Sport). Das von mir entwickelte DEM-Sys-
tem (Detox-Eat-Move = Entgiften, gesundes Essen, Bewegung) hat schon
vielen geholfen, sich auch ohne Diadt wieder in Form zu bringen und sexy
auszusehen! Es zielt darauf ab, den Koérper zu entgiften, zu entschlacken
und die Geschmackszellen umzuprogrammieren, sodass Sie in Zukunft ganz

automatisch gesunde, naturbelassene Nahrungsmittel bevorzugen.

Warum ich die zehniigige Enlgiftungs- und Enlachlackungskur
mit griinen Smoothies entwickell habe

Letztes Jahr zog ich mir trotz jahrelanger gesunder Erndhrung und regel-
maBiger Detox-Kuren eine Quecksilbervergiftung zu, und zwar durch eine

Zahnfillung! Es wurden groBe Mengen Quecksilber in Gehirn, Darm, Le-
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Cinfiihrung

ber und Niere festgestellt. Ich war zwei Monate lang bettlagerig. Als ich das
erste Mal aufstehen konnte, war ich schon nach dem Bettenmachen so er-
schopft, dass ich mich wieder hinlegen musste! Meine Gesundheit, Energie
und Motivation hatten ein Rekordtief erreicht.

Nach einer langen und langsamen Genesungsperiode beschloss ich, ak-
tiv zu werden, um meine Gesundheit und Energie zuriickzuerlangen und
dabei gleichzeitig die neun Kilo loszuwerden, die ich wahrend meiner er-
zwungenen Bettruhe zugelegt hatte. Als ich auf die Heilwirkung von rohem
grinen Blattgemtise aufmerksam wurde, kam mir die Idee, eine zehntagige
Entgiftungs- und Entschlackungskur mit griinen Smoothies zu entwickeln.
Da ich schon seit Langem eine Verfechterin des Entgiftungsprozesses war,
wusste ich, dass ich meinen Korper zuerst von den Altlasten - Schlacken
und Toxinen - befreien musste, die sich infolge der Quecksilbervergiftung
angesammelt hatten.

Sobald das Programm ausgearbeitet war, Uiberlegte ich, ob ich zehn Fa-
milienmitglieder und Freunde davon Uiberzeugen kénnte, mitzumachen, zur
Unterstitzung. Es war eine freudige Uberraschung, dass sich mehr als hun-
dert bereit erklarten! Wir griindeten eine Facebook-Gruppe, um uns gegen-
seitig zu motivieren. Aufgrund der phdnomenalen Ergebnisse wuchs die
Gruppe in weniger als zwei Monaten auf 10 000 Mitglieder an, die mit uns
entgiften und entschlacken wollten. In nur zehn Tagen nahmen alle zwi-
schen finf und sieben Kilo ab, fihlten sich energiegeladen, topfit und bes-
ser als seit Jahren.

Nach meiner ersten zehntagigen Entgiftungs- und Entschlackungskur
mit grinen Smoothies verlor ich knapp finf Kilo. Ich strotzte vor Energie,
meine Haut wirkte strahlend und meine Verdauung und das Gefiihl, aufge-
bléaht zu sein, hatten sich gebessert. Ich fiihlte mich wie neugeboren und
voller Tatkraft! Vorher hatte ich 24 Nahrungserganzungsmittel am Tag ge-
braucht, um mich von der Quecksilbervergiftung zu erholen. Danach waren
es nur noch vier. Seit der Entgiftungs- und Entschlackungskur erfreue ich
mich bester Gesundheit und bin froh, mein Augenmerk wieder auf meine

Traume und Lebensziele richten zu konnen.
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Griine Smoothies

Die zehntagige Entgiftungs- und Entschlackungskur mit griinen Smoothies
tragt dazu bei, sein Gewicht zu reduzieren, den Energiespiegel zu erhdhen,
HeiBhungerattacken zu verringern und Gesundheit und Wohlbefinden ge-
nerell zu verbessern. Der Korper wird zehn Tage lang durch den Entzug be-
stimmter Nahrungsmittel entgiftet und die Geschmackszellen werden um-
programmiert, sodass Sie eine gesunde, nahrstoffreiche Kost bevorzugen.
Nach Beendigung der Kur mussen Sie weder Kalorien zdhlen noch kompli-
zierte oder kostspielige Ernahrungsplane einhalten; auch das Abwiegen von
Lebensmitteln kénnen Sie sich sparen. Ihr Kérper hat von ganz allein Appe-
tit auf gesunde, naturbelassene Produkte.

Wahrend der zehntagigen Entgiftungs- und Entschlackungskur mit gri-
nen Smoothies fihren Sie Threm Koérper die qualitativ hochwertigen Nahr-
stoffe zu, die er braucht, wahrend Sie gleichzeitig Zellen und innere Orga-
ne reinigen. Vitamine, Mineralien und andere Vitalstoffe werden dadurch
wirksamer aufgenommen, beschleunigen die Regeneration der Zellen und
haben zur Folge, dass Sie jinger aussehen und sich jinger fiihlen. Schad-
stoffablagerungen und Schlacken lassen die Haut &lter erscheinen. Anti-
Aging-Cremes und Schonheitsoperationen kénnen diese »Altlasten« nicht
beseitigen. Die Haut wirkt jugendlicher, weil die Bindegewebszellen gefes-
tigt und revitalisiert werden. Alternde, glanzlose und trockene Hautpartien,
Schwellungen, dunkle Augenringe und Falten lassen nach. Sie werden viel-
leicht feststellen, dass Sie besser aussehen und sich fiihlen als vor zehn Jah-
ren, dass Sie jinger statt alter zu werden scheinen! Anders ausgedrtickt: Sie
haben einen Prozess in Gang gesetzt, bei dem Sie von innen nach au3en
dem Alterungsprozess trotzen, Ihre Gesundheit verbessern und neue Ener-
gie gewinnen.

Ich gestehe, dass ich ein Fan der griinen Smoothies bin! Sie haben nicht
nur mein Leben verandert, sondern das vieler Menschen, meine Familie und
Freunde eingeschlossen. Ich habe zahlreiche Dankschreiben von Leuten er-
halten, die durch mich auf die griinen Smoothies aufmerksam wurden. Je-
der, der sie probiert hat, ist begeistert und erpicht darauf, die Erfahrung mit

anderen zu teilen.
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Cinfiihrung

Ich habe mir geschworen, jeden Tag griine Smoothies zu trinken und an-
dere zu motivieren, es mir gleichzutun. Wollen Sie sich mit mir auf eine span-
nende Reise begeben, die dazu beitragt, die Selbstheilungskrafte des Kor-
pers, die Gewichtsreduktion und den Energiespiegel anzukurbeln? Wenn ja,
mussen Sie sich nie wieder Sorgen um Ihr Gewicht machen.

Sind Sie bereit, schlanker, gestinder und attraktiver auszusehen als seit
Jahren?

Dann machen Sie mit: Lassen Sie sich auf die zehntagige Entgiftungs-
und Entschlackungskur mit griinen Smoothies ein, um Ihre Gesundheit auf

Vordermann zu bringen!
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1. Kapitel

Was beinhaltet die zehntagige
Entschlackungskur mit griinen Smoothies?

ie zehntagige Entgiftungs- und Entschlackungskur mit griinen
Smoothies besteht aus grinem Blattgemtuise, Obst und Wasser. Gri-
ne Smoothies sind séattigend, gesund und schmecken kdstlich. Thr
Korper wird es Thnen danken, so gut mit Vitalstoffen versorgt zu werden.
Sie kénnen davon ausgehen, dass Sie abnehmen, Thren Energiespiegel er-
hoéhen, HeiBhungerattacken ausbremsen, klarer denken und Ihre Verdauung
und Ihren allgemeinen Gesundheitszustand verbessern. Lassen Sie sich auf
ein Experiment ein, das Ihr gesamtes Leben von Grund auf verdndert, wenn

Sie daran festhalten!

Verbesserungen nach der zehnldiigigen Entgiftungs-
und énlschlackungskur mit griinen Smoothies:

¢ Gewichtsverlust (die meisten nehmen 5 bis 7 Kilo ab, wenn sie sich
strikt an die Vorgaben halten)

e Steigerung der Energie

e Mentale Klarheit

e FErholsamer Schlaf

e Verringerung der HeiBhungerattacken

¢ Bessere Verdauung

e Weniger Vollegefiihl
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1. Kapitel

Warum den Fiorper entgifien/entschlacken?

Viele Faktoren tragen zur Gewichtszunahme bei, und einer, der am haufigs-
ten tbersehen wird, ist die Ansammlung von Toxinen im Kérper. Wenn sie
lUberhandnimmt, wird Energie, die eigentlich zum Verbrennen der Kalorien
gebraucht wtirde, umgeleitet, um Schwerstarbeit zu leisten und den Korper
von Schlacken und Schadstoffen zu befreien. Die Energie, Kalorien zu ver-
brennen, fehlt somit, da sie anderweitig gebunden ist. Kann sich der Kérper
jedoch wirksam von den Toxinen befreien, lasst sich die Energie fir die Fett-
verbrennung nutzen.

Mit anderen Worten: Herkdémmliche Didten erzielen selten die gewtiinsch-
te langfristige Wirkung, weil sie die toxischen Abfallprodukte im Kérper auBer
Acht lassen. Kalorien zéhlen ist kein Entgiftungs- und Entschlackungsprozess.
Der Gewichtsverlust kann nicht von Dauer sein, wenn die Kérpersysteme nach
wie vor trage arbeiten oder mit Schlacken oder Toxinen tberfrachtet sind. Zu-
erst mussen die Gift- und Schadstoffe ausgeleitet werden, um zu gewahrleisten,
dass der Korper die zugefiihrte Nahrung bestmoglich verstoffwechselt, ohne ei-
nen Uberschuss an Schlacken zu hinterlassen, was zur Gewichtszunahme fiihrt.

Folgende Symptome koénnen darauf hindeuten, dass sich ein UbermaB an
Toxinen im Korper angesammelt hat: das Geftihl, aufgeblaht zu sein, Verstop-
fung, Verdauungsstoérungen, Kraftlosigkeit, Erschépfung/kognitive Dysfunk-
tion (oder mangelnde Konzentrationsfahigkeit), Depressionen, Gewichtszu-
nahme, chronische Schmerzen, Infektionen, Allergien, Kopfschmerzen und

Magen-/Darmprobleme.

Miissen Sie entgiften/entschlacken?
Machen Sie den Test:

Anhand des nachfolgenden Tests konnen Sie feststellen, ob Thr Kérper mit
Toxinen Uberfrachtet ist, was Gewichtszunahme und Gesundheitsprobleme

zur Folge haben kann:
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Griine Smoothies

Lesen Sie die Fragen sorgfiltig durch. Fiir jede Frage, die Sie

mit »nJa« beantworten, geben Sie sich einen Punkt.

Q

O 000D

Haben Sie oft HeiBhunger auf SiBigkeiten, Brot, Pasta, weiflen Reis und/
oder Kartoffeln2

Essen Sie mindestens drei Mal pro Woche industriell verarbeitete
Lebensmittel (Fertiggerichte, Aufschnitt, Schinkenspeck, Dosensuppen,
Snacks/Schokoriegel) oder Fast Food?

Nehmen Sie haufiger als zwei Mal am Tag koffeinhaltige Getrénke wie
Kaffee oder Tee zu sich?

Trinken Sie mindestens ein Mal am Tag DigtLimonade oder verwenden Sie
tiglich einen kiinstlichen SiBstoffe

Schlafen Sie nachts weniger als acht Stunden?

Nehmen Sie weniger als 1,8 Liter gutes, gereinigtes Wasser am Tag zu sich?
Reagieren Sie empfindlich auf Zigarettenrauch, Chemikalien oder
Umweltschadstoffe?

Haben Sie jemals Antibiotika, Antidepressiva oder andere Medikamente
genommen?

Haben Sie jemals Antibabypillen oder andere Ostrogene genommen,
beispielsweise Hormonersatzpréparate?

Leiden Sie haufig unter Hefepilzinfektionen?

Haben Sie Zahnfillungen aus Silberamalgam?

Benutzen Sie handelsibliche Haushaltsreinigungsmittel, Kosmetika oder
Deodorants?

Essen Sie nicht biologisch angebautes Gemiise und Obst oder konventionell
erzeugtes Fleisch?

Haben Sie jemals geraucht oder waren Sie passiver Raucher?

Haben Sie Ubergewicht oder Cellulite-Fettdepots?

Sind Sie am Arbeitsplatz Umweltgiften ausgesetzt?

Leben Sie in einem Ballungsraum oder unweit eines grofien Flughafens@

Fihlen Sie sich tagsiiber oft mide, erschopft oder trage?
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1. Kapitel

O Fallt es Ihnen schwer, sich zu konzentrieren oder lhre Aufmerksamkeit zu
bindeln?

O Leiden Sie nach dem Essen oft unter Véllegefiihl, Magenverstimmungen oder
Blghungen?

O Leiden Sie mehr als zwei Mal im Jahr unter Erkéltungen oder Grippe?

QO Leiden Sie immer wieder unter Verstopfung, Nebenhohlenproblemen oder
chronischen Infektionen im Nasenraum (Postnasal-Drip-Syndrom)?2

Q Haben Sie manchmal einen schlechten Atem, eine belegte Zunge oder stark

riechenden Urin?

Haben Sie geschwollene Lider oder dunkle Rander unter den Augen?

Sind Sie oft traurig oder niedergeschlagen?

Sind Sie oft angespannt, unruhig oder gestresste

Leiden Sie unter Akne, Pickeln, Hautausschlagen oder Nesselausschlagen?

O 000D

Haben Sie seltener als ein Mal am Tag Stuhlgang und/oder leiden Sie

gelegentlich unter Verstopfung?

O

Leiden Sie unter Schlaflosigkeit oder Schlafstérungen?

Q Leiden Sie unter verschwommener Sicht oder juckenden, brennenden Augen?

&rgebnisse

Je hoher die Punktzahl, desto gréBer die potenzielle Giftlast, die sich an-
gesammelt hat, und desto mehr profitieren Sie von einem gezielten Entgif-

tungs- und Entschlackungsprogramm.

¢ Bei 20 und mehr Punkten: Sie werden erheblich von einer
Entgiftung- und Entschlackungskur des Korpers profitieren, die einen
Gewichtsverlust und eine Verbesserung der Gesundheit und Vitalitat
mit sich bringen kann. Es ist empfehlenswert, verschiedene Entgif-

tungsmethoden in Betracht zu ziehen.
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¢ Bei b bis 19 Punkten: Sie werden héchstwahrscheinlich von einem
gezielten Entgiftungsprogramm profitieren und sowohl Thre Gesundheit
als auch Ihre Vitalitat verbessern.

¢ Bei weniger als 5 Punkten: Bei hnen liegt vermutlich keine toxische
Uberlastung vor; Sie sind rundum gesund und frei von Gift- und

Schadstoffen. Primal

er Korper besitzt die Fahigkeit, Toxine auszuscheiden, doch im Falle einer

Uberlastung speichert er sie in den Fettzellen. Der Abbau der Fettzellen ist

schwierig, daher belasten sie den Koérper und blahen ihn buchstéablich auf.

Mit der Ansammlung von Toxinen machen sich die ersten Gesundheitspro-

bleme bemerkbar, zum Beispiel Erschopfung/Energiemangel, Allergien, Mi-

grane und andere schwerwiegende Erkrankungen.

Die zehntagige Entgiftungs-und Entschlackungskur mit griinen Smoothies

ist eine Erfahrung, die nachhaltige Gesundheitsverdnderungen bewirkt. Und

sie ist leicht durchzufihren:

. Trinken Sie taglich bis zu 1,8 Liter grine Smoothies. Bereiten Sie den

gesamten Tagesbedarf am Morgen zu und fillen Sie ihn in ein Behélt-
nis zum Mitnehmen ab, falls Sie berufstatig sind. Bewahren Sie ihn nach
Moglichkeit im Kuhlschrank auf. Trinken Sie alle drei bis vier Stunden

jeweils ein Drittel oder immer dann, wenn Sie Hunger verspliren.

. Als kleine Zwischenmahlzeit diirfen Sie iber den Tag verteilt Apfel, Sel-

lerie, Karotten, Gurken und andere knackige Gemuse essen. Erlaubt sind
auch proteinreiche Snacks wie ungesifite Erdnussbutter, hart gekochte
Eier und naturbelassene oder gesalzene Nusse und Kerne (nur eine Hand-
voll).

. Trinken Sie mindestens acht Glaser Wasser am Tag (1,8 1) und dartiber

hinaus Entgiftungs- oder Krautertee nach Belieben.

. Wenden Sie, falls erforderlich, eine der beiden beschriebenen Darmreini-

gungsmethoden an (siehe b. Kapitel).
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1. Kapitel

5. Verzichten Sie auf Raffinadezucker (weiBer Kristallzucker), Fleisch, Milch,
Kése, Spirituosen, Bier, Kaffee, Limonade/Diatlimonade, industriell verar-
beitete Lebensmittel, frittierte Nahrung, raffinierte Kohlehydrate (WeiB-
brot, Pasta, Kuchen/Kekse/Geback usw.)

Sie kénnen sich auch unserer Facebook-Gruppe anschlieBen, um Unterstiit-
zung, Ermutigung und Tipps von mir und anderen Gleichgesinnten zu er-
halten:

https://www.facebook.com/groups/Green.Smoothie.Cleanse/

Fangen wir also mit dem Entgiften an, um abzunehmen und die Gesund-

heit zu optimieren!
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finhang A

= 2 Handvoll grines Blattgemtse = 2 Tassen Kirschen

= 1 Tasse Kokosmilch (oder durch = 15 Tasse Rosinen

Wasser ersetzen, um Kalorien zu = 1 Tagse Haferkorner (zum Kauen

reduzieren)

im Smoothie)

= 1 Tasse Mandelmilch

te0

‘Bananen-Pfirsich-Griinkohl-Smoothie

= 2 Handvoll grines Blattgemuise/ = 1 Tasse Haferkdrner

Griinkohl = 14 Tasse getrocknete Aprikosen
= 11 Tassen Wasser (oder andere Trockenfriichte)
= 1 Tasse Mandelmilch = 14 Tasse Mandeln (am besten
» 1 Tasse Pfirsichstiicke, gemahlen, wenn Sie keinen
tiefgefroren Hochleistungsmixer haben)

= 1 Banane, geschalt und

tiefgefroren

te0
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finhang B

Rezepte fir vollwertige,
proteinreiche Mahlzeiten

m sechsten Kapitel geht es um naturbelassene proteinreiche Mahlzei-
ten, die auch nach dem Entschlacken zur Gewichtsreduzierung beitra-

gen. Hier sind einige meiner Lieblingsrezepte, die vollwertig, gesund und

kostlich sind!

Uberbackener {acha in scharfer {imelten-Foriander-Sope

Zutaten: = 2 Frihlingszwiebeln, in
» 450g Lachsfilet Scheiben geschnitten
= 1 Chilischote, entkernt und in = 1 Bund Koriander, frisch,
schmale Streifen geschnitten gehackt
= 15 Tasse Limettensaft, frisch = 1 TL Canola-0l
gepresst = 1 TL Meersalz
Zubereitung
1. Backofen auf 175 Grad vorheizen.

2.

150

Chilischote, Limettensaft, Frihlingszwiebeln, Koriander, Ol und Salz im

Mixer purieren.

. Lachs in eine entsprechend groB3e Auflaufform legen. Mit SoBe

ubergieBen; Fisch umdrehen, damit beide Seiten bedeckt sind.
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4. Ohne Abdeckung je nach Dicke des Fisches ca. 20—25 Minuten garen,

5.

7inhang B

bis er in der Mitte die gewtinschte Konsistenz hat.

Zum Anrichten portionieren und restliche SoB3e darauf verteilen.

te0

Uberbackene Hiihnerbrust mit Mandelkruste

Zutaten = 14 Tasse Parmesan
= 3 mittelgroBe Huihnerbriiste = 1 TL Thymian
= 2 Eiweil3 = 2 TL Oregano

1 Tasse Mandeln 1 TL Meersalz

Zubereitung

1.
2.
3.

Backofen auf 175 Grad vorheizen.

Mandeln, Oregano, Parmesan, Meersalz und Thymian im Mixer purieren.

Huhnerbriiste auf einen Teller, Eiweil in eine flache Schissel und

Mandelmischung auf einen zweiten Teller geben.

. Hihnerbriste einzeln in Eiweil3 und danach in der Mandelmischung

panieren; auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

. Ca. 30 Minuten garen.

(X X/
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Griine Smoothies

Jakobsmuacheln mit Zitronenaofie
Zutaten = 2 EL Zitronensaft, frisch
= 670 g Jakobsmuscheln, gepresst
gewaschen und getrocknet = 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
= 15 Tasse Petersilie, frisch = 15 TL Meersalz
= 14 Tasse natives Olivendl extra = 1 TL Pfeffer, gemahlen
Zubereitung

1. Zitronensaft, Petersilie, Knoblauch, Meersalz und Pfeffer in einer kleinen
Schissel verrihren.

2. Olivendl unterschlagen und beiseitestellen.

3. Pfanne mit Kochspray ausspriithen.

4. Jakobsmuscheln salzen und pfeffern, in die Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite 2 bis 3 Min. garen.

5. SoBe tiber die Jakobsmuscheln geben und servieren.

XX
Gebackenes Zitronenhuhn
Zutaten = 2 EL Basilikum, gehackt
= (Ca. 1.350 g Hihnerbrust = 14 Tasse Zitronensaft, frisch
= 2 EL natives Olivendl extra gepresst
Zubereitung

1. Hithnchen, Basilikum, Zitronensaft und Olivendl in eine Schiissel geben
und gut mischen.

2. 2 Stunden im Kuhlschrank marinieren.

3. 50 bis 60 Min. im Ofen bei 220 Grad garen und anrichten.
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