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So gelingt es Schritt fiir Schritt

Wir méchten Sie motivieren, nach und nach kleine,
aber bedeutsame Verénderungen ihrer Essgewohn-
heiten zu realisieren. Das ist viel einfacher, als alles
Gewohnte auf einmal Gber 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 Mihe zehnfach wett. Gute Nahrung
muss nicht automatisch mehr kosten. Wenn Sie auf
dem ortlichen Markt einkaufen, hat dies gleich mehrere
Vorteile: Sie unterstiitzen regionale Produzenten statt
weltweite Lebensmittelkonzerne und importierte
Waren: Sie kaufen saisonal; Sie denken sorgfaltiger
Uber die Ausgewogenheit der Produkte und die rich-
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tigen Kombinationen nach - mit anderen Worten: Sie
kaufen bewusster, weniger und machen mehr daraus.

Was ist der erste Schritt?

Sie sollten Schritt fir Schritt vorgehen; fiihren Sie eine
Veréanderung durch und beobachten Sie den Nutzen.
Stellen Sie fest, welches lhre drangendsten gesundheit-
lichen Beschwerden sind, und konzentrieren Sie sich
zuerst darauf. Wenn Sie beispielsweise oft erkaltet sind
und unter Infekten von Nase, Ohren oder Hals leiden,
sollten Sie zuerst die taglich konsumierte Kuhmilch
gegen Nussmilch (Mandel-, Paranuss-, Macadamia-
nuss-Milch, siehe Seite 53 und 57) austauschen, auBer-
dem Soja-, Feta- und Halloumik&se sowie Sojajoghurt
essen, denn oft ist es die Molke, die die Schleimhaute
der Nase, des Rachens und der Atemwege reizt. Schon
innerhalb weniger Tage werden Sie positive Verénde-
rungen feststellen - und sobald die mit den Unvertrag-
ichkeiten zusammenhangende Belastung nachlasst,
werden Sie mehr Energie fir anderes haben.

Wenn Sie unter Reizdarm, Blahungen, Véllegefihl
und Leibschmerzen leiden, empfiehlt es sich, auf alle
Weizen- und Hefeprodukte, Nudeln, Kekse, Gebéack und
Ahnliches zu verzichten. In diesem Buch finden Sie eine
Menge weizen- und glutenfreier Rezepte aller Kategorien
- von Frihsticks-Pfannkuchen und Musli Gber Brownies
bis hin zu Buchweizen- oder Reisnudel-gerichten und
Kokosbrot. Fiir die meisten Menschen - auch jene, die
nicht unter Reizdarm oder dhnlichen Beschwerden
leiden - ist eine solche Umstellung ein wahrer Segen.

Kochen Sie gesiinder

Mit einigen kleinen Tricks kénnen Sie supergesundes
Essen in wenigen Minuten selbst zubereiten. Sie miissen
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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Einfach clever ersetzen

Von Fertig gekaufte Fruchtsafte

Zu Frisch zubereitete Safte oder grine Smoothies
Nutzen Hausgemachte Safte mit frischem
Fruchtfleischanteil und Smoothies aus griinem
BlattgemUse, GemUse und Obst enthalten choles-
terinsenkende Ballaststoffe, die in kemmerziellen
Saften herausgefiltert wurden; sie decken zudem
den Vitaminbedarf eines ganzen Tages.

Von Fertig gekaufte Smoothies

Zu Hausgemachte Varianten mit Soja- oder Nuss-
milch, frischen Frichten und Hanf- oder Leinsamen
Nutzen Soja- und Nussmilchprodukte liefern
ebenso Kalzium und Proteine. Hanf- und Lein-
samen sorgen flr zusatzliche essenzielle Fett-
sauren, die dem Nervensystem, dem Gedachtnis,
der Haut sowie dem Hormongleichgewicht zugute
kommen. Und das alles ohne zuséatzlichen Zucker.

Von Fertig gekauftes Mdsli

Zu Knackiges Nussmusli (siehe Seite 56)

Nutzen Das Einweichen der Haferflocken flr das
Musli aktiviert die im Korn enthaltenen Enzyme,
was den EiweilRgehalt erhoht und die Verdaulich-
keit steigert - auBerdem hat dieses Musli einen
niedrigeren glykamischen Index (halt also langer
satt).

Von Fertig gekaufte Suppen

Zu Hausgemachte Suppen mit Hulsenfrichten
Nutzen Frischeres Gemuse, kein Salz oder andere
Zusatzstoffe, die die kommerziellen Versionen ent-
halten. Und nach Guste kommt noch ein Topping
drauf - zerstoBene Nusse, Haferflocken und Kerne
sind lecker und gesund.

Von Fertig gekaufter Nudelsalat

Zu Hausgemachte Salate auf Basis von Quinoa,
braunem Reis oder Buchweizennudeln oder Salate
aus Kornern und Wurzelgemtise mit Feta, gerau-

chertem Tofu und Samen, Nissen oder anderen
Beigaben

Nutzen |n selbstgemachten Quinoa- und Buch-
weizengerichten sind wesentlich mehr Mineral-
stoffe enthalten als in industriell hergestellten
Nudeln; diese Getreidesorten verursachen zudem
keine Blahungen,

Von Fertig gekaufte Salatdressings

Zu Frische hausgemachte Dressings, die sich im
Kuhlschrank aufbewahren lassen

Nutzen Nichts geht Uber ein frisches Dressing.
Kommerzielle Dressings enthalten Zusatzstoffe,
Zucker und Salz, damit sie langer haltbar sind.

Von Tee und Kaffee

Zu Ingwer-, Zitronengras-, Fenchel- und Pfef-
ferminztees; Lowenzahn- oder Zichorien-Kaffee
(erhaltlich im Reformhaus und Bicladen)

Nutzen Anregende frische Zutaten machen auf
naturliche Weise wach und fit, ohne den anschlie-
Benden Energieabfall, wie er bei Koffein auftritt.
Keine Zellulite (Koffein wird im Fettgewebe einge-
lagert und gilt als eine der Ursachen flr Orangen-
haut an Oberschenkeln und Gesan).

Von WeiBes Brot und Croissants

Zu Handelstbliches Roggenbrot oder Pumperni-
ckel, Sonnenblumen- oder Klrbiskernbrot, haus-
gemachtes Kokosbrot (siehe Seite 160) oder eines
der Brote auf den folgenden Seiten. Buchweizen-
zubereitungen wie Wraps oder Pfannkuchen
Nutzen Der Verzicht auf industriell hergestelltes
Brot senkt Ihren Zucker- und Salzkonsum. Vollkorn-
brot besitzt mehr Vitamine und Mineralstoffe, ist
leckerer und viel sattigender.

Von Fertig gekaufte Puddings und SuBspeisen
Zu Selbstgemachte Eiscremes oder Kuchen
Nutzen Kein Zucker, keine Zusatzstoffe, Voller fri-
scher Frichte und Nussmilch als Proteinlieferant.
Unschlagbar und kein Vergleich!
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