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So gelingt es Schritt für Schritt 

Wir möchten Sie motivieren, nach und nach kleine, 
aber bedeutsame Veränderungen ihrer Essgewohn-
heiten zu realisieren. Das ist viel einfacher, als alles 
Gewohnte auf einmal über Bord zu werfen und schon 
am ersten Tag die eigenen Keimlinge ziehen zu wollen. 

Es ist dieselbe Vorstellung, wie sein Economy-Ti-
cket gegen ein Business-Class-Ticket einzutauschen -
es kostet zwar etwas mehr Zeit und Aufwand, aber das 
verbesserte Wohlbefinden und die stabilere Gesund-
heit machen jede Mühe zehnfach wett. Gute Nahrung 
muss nicht automatisch mehr kosten. Wenn Sie auf 
dem örtlichen Markt einkaufen, hat dies gleich mehrere 
Vorteile: Sie unterstützen regionale Produzenten statt 
weltweite Lebensmittelkonzerne und importierte 
Waren: Sie kaufen saisonal; Sie denken sorgfältiger 
über die Ausgewogenheit der Produkte und die rich- 

tigen Kombinationen nach - mit anderen Worten: Sie 
kaufen bewusster, weniger und machen mehr daraus. 

Was ist der erste Schritt? 
Sie sollten Schritt für Schritt vorgehen; führen Sie eine 
Veränderung durch und beobachten Sie den Nutzen. 
Stellen Sie fest, welches Ihre drängendsten gesundheit-
lichen Beschwerden sind, und konzentrieren Sie sich 
zuerst darauf. Wenn Sie beispielsweise oft erkältet sind 
und unter Infekten von Nase, Ohren oder Hals leiden, 
sollten Sie zuerst die täglich konsumierte Kuhmilch 
gegen Nussmilch (Mandel-, Paranuss-, Macadamia-
nuss-Milch, siehe Seite 53 und 57) austauschen, außer-
dem Soja-, Feta- und Halloumikäse sowie Sojajoghurt 
essen, denn oft ist es die Molke, die die Schleimhäute 
der Nase, des Rachens und der Atemwege reizt. Schon 
innerhalb weniger Tage werden Sie positive Verände-
rungen feststellen - und sobald die mit den Unverträg-
ichkeiten zusammenhängende Belastung nachlässt, 
werden Sie mehr Energie für anderes haben. 

Wenn Sie unter Reizdarm, Blähungen, Völlegefühl 
und Leibschmerzen leiden, empfiehlt es sich, auf alle 
Weizen- und Hefeprodukte, Nudeln, Kekse, Gebäck und 
Ähnliches zu verzichten. In diesem Buch finden Sie eine 
Menge weizen- und glutenfreier Rezepte aller Kategorien 
- von Frühstücks-Pfannkuchen und Müsli über Brownies 
bis hin zu Buchweizen- oder Reisnudel-gerichten und 
Kokosbrot. Für die meisten Menschen - auch jene, die 
nicht unter Reizdarm oder ähnlichen Beschwerden 
leiden - ist eine solche Umstellung ein wahrer Segen. 

Kochen Sie gesünder 
Mit einigen kleinen Tricks können Sie supergesundes 
Essen in wenigen Minuten selbst zubereiten. Sie müssen 
nicht alles vom ersten Tag an selbst zubereiten - es gibt 
auch vieles fertig zu kaufen, und stellen Sie dann nach 
und nach auf Selbstgemachtes um. 
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