Ihr Einstieg in eine gute Darmgesundheit
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ZU I[HREM GANZHEITLICH GESUND
QUICKSTART GUIDE

Ich weil3 aus meiner eigenen Lebensgeschichte, wie lahmend es sein

kann, unter anhaltenden Darm- und Immunproblemen zu leiden... und

ich wei3, was man braucht, um sich besser zu fuhlen...
und das Ganze mit relativ SCHNELLEN Ergebnissen.

Erste Verbesserungen sind sogar in nur 3 Tagen moglich.

Um es klar zu sagen: Ich werde nicht all Ihre Darmprobleme in 3 Tagen
l6sen kdnnen, aber .... ein Anfang ist dann bereits gemacht, weil lhr
Darm durch nahrstoffreiche Rezepte aufgebaut und darmirritierende

Lebensmittel ausgegrenzt werden.

In dieser Quickstart-Anleitung gebe ich Ihnen 3 einfache aber
wirkungsvolle Tipps, die lhnen den Einstieg in eine gute
Darmgesundheit erleichtern. Diese schaffen die Voraussetzung fir eine

schnellere Regeneration.

Ich freue mich so sehr, dass Sie diesen Schritt machen. Beginnen Sie
eine auf Ihre Biochemie abgestimmte Ernahrungsform zu finden und
die Voraussetzungen zu schaffen, um lhre Verdauungsbeschwerden zu

reduzieren.
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Ich glaube fest daran, dass es keine ,Einheitserndhrung“ gibt, die fir

jeden Menschen gleich gut geeignet ist.

Denn jeder Mensch ist durch die individuelle Biochemie, Genetik und

Vertraglichkeit von Lebensmitteln einzigartig aufgestellt und bendtigt

personalisierte Ernahrungsempfehlungen.

Aus meiner personlichen Erfahrung und der Arbeit mit unzahligen Klienten
wie lhnen, weil3 ich jedoch, dass sich etwa 70-80 % der Menschen mit

Verdauungsproblemen besser fihlen, wenn sie die nahrhaften Rezepte in

dieser Quickstart Anleitung befolgen. Hier habe ich viele darmreizende
Lebensmittel entfernt und durch entziindungshemmende und nahrstoffreiche
Gerichte ersetzt. Viele Klienten berichten von weniger Blahungen, einem
verbesserten Stuhlgang und verstarkter geistiger und mentaler Frische.
Vielleicht werden Sie von den Rezepten Uberrascht sein. Dies sind nicht die
popularsten Nahrungsmittel, aber zur Darmberuhigung und durch eine
ausgesprochen hohe Vitalstoffdichte sind Sie bestens dazu geeignet, lhren
Darm aufzubauen. Damit diese Rezepte wirken kdnnen und wieder Ruhe in
lhren Darm hineinkommt, missen Sie diese Rezepte genau befolgen und

keinerlei Lebensmittel auBerhalb dieser Rezepte einsetzen.

Viele Obst- und GemuUsesorten, von denen Sie annehmen, dass sie vollig

harmlos und sogar sehr gesund sind, kdnnten Ihre

GROSSTEN TRIGGER SEIN.

Ich habe das selbst festgestellt, als ich auf ,gesindere” Alternativen von
beliebten Lebensmitteln umstieg, wie StBkartoffeln, Buchweizen, Spinat und

Mehl auf Nussbasis. Ich war Uberzeugt das Richtige zu tun, aber meine

Symptome wurden immer schlimmer und schlimmer. Ich sehe das immer
wieder bei meinen Klienten und mdchte nicht, dass Sie den gleichen Fehler

machen. Deshalb heif3t es erst einmal etwas Ruhe im Darm hinein zu bringen

und dann genau zu schauen, welche Nahrungsmittelbestandteile und
Lebensmittel Ihr Kérper verdauen kann. Denn nicht weil ein Lebensmittel

allgemein gesund ist, muss es das auch fur Sie sein.
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GESUNDES ESSEN
REICHT MEISTENS NICHT AUS, UM [HRE DARM-
GESUNDHEIT WIEDERHERZUSTELLEN

Ich weil3 wie verwirrend es sein kann eine passende Ernahrungsform zu
finden. Die modernen Erndahrungsratgeber propagieren die unterschiedlichsten
Erndhrungsweisen, ohne dass diese |hre persdnlichen Méglichkeiten zur
Verstoffwechselung von Nahrung, Ihre Genetik oder gar den Zustand lhrer
Darmbakterien kennen. Viele Menschen reagieren inzwischen auf
Lebensmittelbestandteile (wie z.B. Histamin, Salicylsaure, Sorbit, Oxalséure)
oder sie haben bereits Lebensmittelallergien entwickelt, sodass eine
Erndhrung, die flr den einen Menschen gesund sein kann, fir einen anderen

Menschen ein standiger Entziindungsausloser ist.

Ich wirde mich sehr freuen, wenn Sie erleben kdnnten, wie befreiend es sein
kann, ohne tagliche Verdauungsstoérungen zu leben... und trotzdem leckeres

und vertragliches Essen genieBBen zu kénnen.

Ich habe Ihnen deshalb 7 leicht zu befolgende Rezepte
zusammengestellt, die lhren Darm beruhigen und Ihn mit besonders

vielen Vitalstoffen aufbauen.

Meine Empfehlung

Essen Sie in den nachsten 3 Tagen nur diese Gerichte. Sie werden erstaunt

sein, welchen Unterschied Sie in so kurzer Zeit splUren werden!

Auch wenn es |hnen ein wenig eintdnig erscheinen mag, 3 Tage lang die
gleichen Lebensmittel zu essen, keine Sorge, ich habe noch viele weitere
kodstliche Rezepte in meinem Darmheilungsprogramm zusammengestellt.

Wenn sich Ihre Symptome erst einmal beruhigt haben und Ihre Entzindungen
minimiert wurden, werden Sie bald in der Lage sein, die fur Sie bekdmmlichen
Lebensmittel zu entdecken. Eine auf Ihre Biochemie abgestimmte

Erndhrungsform wird langfristig daflr sorgen, dass Sie sich gut fuhlen.
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Die Ernahrung ist zwar SEHR wichtig, aber sie ist nicht das einzige Puzzleteil,

wenn es darum geht, Ihre Darmgesundheit zu verbessern.

Einer der meist diskutierten, aber oft ibersehenen Aspekte der

Darmgesundheit ist Stress!

Viele meiner Klienten haben eine Vorgeschichte von Stress oder eine
traumatische Belastung erlebt. Leider kdnnen lhre Darmprobleme auch nach

Uberwinden der Ereignisse weiter bestehen bleiben!

Schauen wir uns die Auswirkungen von Stress auf den Kérper genauer an:
Wenn Ihr Korper gestresst ist, aktiviert er durch den Sympathikus die Kampf-
oder Fluchtreaktion. Die Energie Ihres Korpers verlagert sich und reduziert

Funktionen, die nicht Uberlebenswichtig sind, wie:

K/
0’0

das Wachsen schoner Haare

K/
0‘0

die Herstellung von Hormonen
% die Verdauung von Nahrung und Nahrstoffaufnahme
% die Entgiftung von toxischen Substanzen

Dieser Zustand begrenzt koérperliche Funktionen auf die absolut notwendige
ErfUllung stressbedingter Anforderungen, wie das Entkommen aus einer
wahrgenommenen Bedrohung. Unabhangig davon, ob es sich um eine

physische Bedrohung oder nur eine Vorstellung in Ihrem Kopf handelt.

Kurzfristig ist Stress ganz normal, wie das Weglaufen vor einem Tiger. Aber es
wird zu einem viel groBeren Problem, wenn man sich standig in einem
Stresszustand befindet, sei es durch die Arbeit, Termindruck, durch
finanzielle Sorgen, durch anspruchsvolle Beziehungen, zu hohe Erwartungen
an sich selbst oder durch eine Kombination all dieser Faktoren. Denn in einer
chronischen Hochschaltung des Sympathikus werden dauerhaft weniger
Nahrstoffe aufgenommen und toxische Stoffe unzureichend entgiftet. Das
Korpermilieu beginnt zu vermullen. Dies schafft den Nahrboden fur Parasiten,

chronische opportunistische Infektionen uvm.
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CHRONISCHER STRESS
KANN IHRE DARMFUNKTION ERHEBLICH BEEINTRACHTIGEN

Stress wirkt sich grundsatzlich auf allen Ebenen, kérperlich, geistig und
seelisch aus, angefangen von der Enzymproduktion, Nahrstoffaufnahme bis
hin zur Darmmotilitat. Ich war erstaunt, als ich erfuhr, dass es 12 Arten von
Stress gibt, darunter Immunstress durch infektidose Erreger, Hormonstress,
Stress durch Schwermetalle und anderweitige Toxine, welche die Vitalstoff-
versorgung durch Blockade der Rezeptoren unterbinden uvm. Deshalb arbeite
ich bei meinen Klienten an so vielen Schraublein wie méglich, um das
Gesamtmal an Stress zu reduzieren. Stress und Trauma kdnnen ein Ausldser
fUr ernsthafte Probleme mit der Darmgesundheit sein, insbesondere wenn
noch weitere Risikofaktoren hinzukommen, z.B. durch haufigen Antibiotika-
konsum, Schmerzmittel, eine Vorgeschichte mit Lebensmittelvergiftungen

oder Bauchoperationen.

Natirlich kénnen Sie nicht den ganzen Stress in lhrem Leben

loswerden aber Sie KONNEN lernen, besser damit umzugehen.

Um lhnen den Einstieg zu erleichtern, méchte ich Ihnen eine einfache
Atemibung zeigen. Unterschatzen Sie die Kraft dieser Ubung nicht und
verpflichten Sie sich liebevoll, sie jeden Tag zu praktizieren. AtemiUbungen
sind eine gute Mdoglichkeit, damit Stress reduziert und lhre Entgiftungs-
fahigkeit verbessert wird. Laut einer Langzeitstudie der Harvard Universitat
kdnnen zehn tiefe Atemzlige sogar Stress um 40 % reduzieren.

(Quelle Dr. John Dempster, Darmspezialist aus Kanada).
Geometrisches Atmen

Zahlen Sie bis vier und atmen dabei langsam und gleichmaBig ein. Halten Sie
den Atem an und zahlen gleichmaBig bis vier. Nun atmen Sie auf vier "
Zahleinheiten langsam, gleichmaBig und sanft wieder aus. Versuchen Sie die Q

Lunge vollstandig zu entleeren. Der Rhythmus ist 4-4-4.

Diese AtemUbung erleichtert die Konzentration und scharft den Fokus, sie @

kann helfen wieder in die eigene Mitte zu finden und sich ,entstresst" und

ausgeglichen zu fuhlen. Die AtemUbung kann bis 20-mal ohne Unterbrechung "
€

wiederholt werden. Es ist immer die erste Ubung, die ich meinen Klienten
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beibringe, weil sie so einfach ist und Uberall und jederzeit durchgefihrt

werden kann.

In meinem Happy Darm Heimtrainingsprogramm lehre ich noch viele weitere
Techniken, die Ihnen helfen mit Stress umzugehen, einschlieBlich der
Vagusnerv-Stimulation. Wussten Sie, dass |hr Bauch, Ihr Gehirn und vor
allem lhre Stimmung durch Ihre Darmmikroben und die Aktivitat des
Vagusnervs beeinflusst wird? Viele Praktische Ubungen finden Sie in meinem
Selbsthilfebuch. https://giftarm-leben.de/produkt/der-grosse-borreliose-

selbsthilfe-plan.

Wenn man versucht, die Verdauung zu verbessern und die Symptome von
Schmerzen, Vollegefihl und Unwohlsein im Bauch zu lindern, kann man sich
leicht in einem nicht enden wollenden Kampf mit restriktiven Essenslisten
verlieren! Welche Lebensmittel sind flur Sie vertraglich???? Um lhnen
behilflich zu sein, habe ich viele hilfreiche und kostenfreie Listen auf meiner

Webseite www.giftarm-leben.de flur Sie hinterlegt.

Wie ich bereits erwahnt habe, ist die Ernahrung zwar SEHR wichtig, die
Verbesserung der Darmgesundheit ist aber nicht nur eine Frage der

vertraglichen Lebensmittel.

Fir die Wiederherstellung Ihrer Darmgesundheit ist es notwendig einen
ganzheitlichen Ansatz anzuwenden und Funktionsstérungen durch
unterschiedliche Therapiekonzepte anzugehen. Wussten Sie zum Beispiel,
dass es in lhrem Koérper den Psoas-Muskel gibt, der bei Ihren Darmproblemen

eine besondere Rolle spielen kénnte?

Der Psoas-Muskel ist oft der Verursacher von Schmerzen im unteren
Ruckenbereich, aber was viele Menschen nicht wissen, dass eine
unzureichende Psoas-Muskelfunktion zu Magenschmerzen und Verdauungs-

problemen beitragen kann.

Aufgrund seiner Position kann er, wenn er verklebt oder verklrzt ist, eine gute
Funktion lhrer Verdauungsorgane beeintrachtigen und auch Schmerzen im
Bauchraum auslésen, was sehr unangenehm sein kann. Der Arzt Dr. Frobdse
hat viel zur Aufklarungsarbeit Uber diesen wichtigen, aber wenig bekannten
Muskel beigetragen. In seinem Buch ,Der Psoas-Muskel“ stellt er vielfaltige

Ubungen vor, um diesen Muskel wieder funktionstiichtig zu machen.

re
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DER PSOAS-MUSKEL
IST TIEF IN IHREM BAUCHRAUM LOKALISIERT UND UMSCHLIEBT
UND UNTERSTUTZT IHRE VERDAUUNGSORGANE.

Warum wird die Funktion des Psoas-Muskels beeintrachtigt?

Es gibt vier Hauptursachen, die Ihren Psoas-Muskel verklrzen oder verkleben

kdnnen:

1. zu viel Sitzen, Schreibtischtatigkeit, wenn lhre FliBe am Schreibtisch nicht
den Boden berihren
mit Ubereinander geschlagenen Beinen sitzen
das Tragen von High Heels
gespeicherte Emotionen oder Hochsensibilitat. Aus diesem Grund wird

der Muskel auch Muskel der Seele genannt.

Besonders haufig findet man eine Beeintrachtigung des Muskels bei Personen,
die sehr flexible Gelenke haben (Hypermobilitat, einschlieBlich des Ehlers-

Danlos-Syndroms).

Um Ihnen den Einstieg zu erleichtern, méchte ich Ihnen zwei Links zur
Verfigung stellen. Diese zeigen eine erste Einleitung mit leichten Ubungen
sowie eine sehr hilfreiche Bauchmassage. Die Ubungen kénnen dazu
beitragen, diesen wichtigen Muskel zu aktivieren und damit die Funktion Ihrer
Verdauungsorgane zu verbessern. Gleichzeitig tragen die Ubungen dazu bei,
lhre Atmung zu verbessern, Schmerzen im unteren Rickenbereich,

Nackenschmerzen und sogar Knie- oder FuBBschmerzen zu reduzieren!

Die Psoas-Aktivierung
Ay,

Erklarung, praktische Ubungen und Selbstmassage:

https://youtu.be/91VIiRjiDOO8
https://youtu.be/g76yhHHD_7Y


https://youtu.be/91ViRjiDOO8
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Wow, das war eine Menge an Informationen, die Sie aufnehmen mussten!
Um lhnen zu helfen, die besten Ergebnisse zu erzielen, méchte ich Ihnen eine
kleine ZUSAMMENFASSUNG geben, was Sie in den nachsten 3 Tagen tun

sollten:

1. KOCHEN

Sie konnen entweder alle Rezepte im Voraus zubereiten und einfrieren oder
lhre Mahlzeiten taglich frisch kochen, was immer fur Sie und Ihren Zeitplan
am besten funktioniert.

2. ATEMUBUNGEN

Machen Sie die Atemibung mindestens einmal am Tag. Sie kdnnten sie
morgens beim Aufstehen, bei der Rickkehr von der Arbeit, vor dem
Schlafengehen und/oder zu jeder anderen Zeit machen, wenn Sie sich
angstlich, gehetzt oder gestresst fihlen. Lassen Sie sich nicht dazu verleiten
die Ubung auszulassen. Es sind oft die einfachen Dinge, die den gréBten

Unterschied machen!

3. LOCKERN

Ich empfehle Ihnen, die Psoas-Lockerungsibungen oder die Bauchmassage
mindestens einmal taglich fir 5-15 Minuten zu machen. Ich mache sie gerne

als erstes morgens und vor dem Schlafengehen.

o
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Es gibt drei Moglichkeiten

wie Sie sich mit dieser
Quickstart-Anleitung fohlen kénnen:

Sie fuhlen sich besser

Jaaa! Einige lhrer Symptome haben sich in nur 3 Tagen verringert.
FANTASTISCH! Wenn Sie sich weiterhin so fihlen und viele weitere
schmackhafte Rezepte zur Darmheilung ausprobieren méchten, empfehle ich
Ihnen mein Happy Darm Heimtrainingsprogramm, welches im August startet.
Wenn das Gefuhl der Erleichterung in diesen drei Tagen Sie dazu inspiriert
hat, mehr zu lernen, dann schauen Sie sich den Erndhrungsteil meines
Selbstheilungsbuches an. Hier ist ein kompletter Darm-Aufbauplan
beschrieben, der Sie befahigt alle Storfelder zu erkennen und diese
Schrittweise abzubauen. Zusatzlich kdnnen Sie in diesem ganzheitlichen
Selbsthilfebuch erfahren, wie Sie Ihre Selbstheilungskrafte aktivieren, besser
entgiften, lhre persénliche Erndhrungsform finden und Ihren Kérper, Geist und
Seele so stark machen, damit Sie die Verantwortung fur Ihre eigene
Gesundheit selbst Gbernehmen und vollstandig gesund werden kénnen.

Sie fuhlen sich entmutigt, weil es Ihnen nicht besser geht

Wie bereits erwahnt, kann diese Quickstart-Anleitung bei etwa 70-80 % der
Menschen Wunder bewirken. Es ist nahezu unmaglich, eine Ernahrung zu
entwickeln, die bei absolut jedem Menschen funktioniert. Aber keine Sorge,
das bedeutet nicht, dass es keine Hoffnung gibt Ihre Darmprobleme zu
beheben. Es bedeutet nur, dass Ihre Darmprobleme vielleicht etwas
komplexer sind und einen personalisierten Ansatz erfordern. Schauen Sie sich
meinen Darmkurs an, dort konnen Sie erfahren, wie Sie endlich die Ursachen
lhrer Darmprobleme erkennen und abstellen kénnen. Einen ganzheitlichen
Leitfaden kdnnen Sie ebenfalls in meinem groBen Selbsthilfebuch
nachschlagen: https://giftarm-leben.de/produkt/der-grosse-borreliose-
selbsthilfe-plan.

Sie fuhlen sich sogar noch schlimmer

Viele Menschen erleben eine Entgiftungsreaktion, die oft als ,Absterbe
Reaktion“ bezeichnet wird, wenn ihr Darm beginnt zu heilen. Eine
Erndahrungsumstellung, insbesondere die Senkung der Kohlenhydrat- und
Zuckerzufuhr, kann solche Reaktionen auslosen, vor allem bei Menschen mit
zugrunde liegenden Darminfektionen, Parasiten und Schwermetall-
vergiftungen. Das Gute ist, daran kann man arbeiten.
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WAS SOLLTEN SIE TRINKEN?

KAFFEE

Ich weil3, dass viele von lhnen Kaffee LIEBEN und ich freue mich, Ihnen
mitteilen zu kénnen, dass Sie 1 Tasse schwarzen Kaffee pro Tag wahrend
dieser 3 Tage trinken durfen. Hurra.....

Ich empfehle Ihnen, einen qualitativ hochwertigen, zertifizierten Bio-Kaffee zu
wahlen. Vielleicht ist schwarzer Kaffee nicht Ihr Ding. Da Milch, Soja und
Nussmilch fur viele Menschen mit Darmproblemen ein groBer Ausléser far
Unvertraglichkeitsreaktionen darstellt, méchte ich Sie bitten, fUr diese drei

Tage darauf zu verzichten.

Vermeiden Sie Koffeinentzug. Wenn Sie daran gewohnt sind, viel Kaffee oder
Tee zu trinken, nehmen Sie sich einige Tage Zeit, um lhren Konsum zu

reduzieren, bevor Sie mit der Quickstart-Anleitung anfangen. Dies hilft Ihnen
die Ublichen Entzugssymptome, wie bése Kopfschmerzen und Reizbarkeit, zu

vermeiden.

TEE

Vermeiden Sie alle Teesorten (auch Krautertee), denn Tee kann oft ein

Hauptfaktor fur Darmsymptome sein.

ALKOHOL
Vermeiden Sie jeglichen Alkohol. Viele Menschen mit Darmproblemen
reagieren auf Alkohol aus unterschiedlichsten Grinden, daher ist es am

besten, fur diese wenigen Tage darauf zu verzichten.

WASSER
Trinken Sie REICHLICH gefiltertes Wasser, mindestens 30 ml pro KG
Kérpergewicht.

WICHTIGER HINWEIS

Ich sage nicht, dass Sie nie wieder geweif3ten Kaffee, Tee oder Alkohol trinken
sollen. Aber ich méchte gern, dass Sie erfahren, wie es sein kdnnte, wenn Sie
einen viel ,glicklicheren Darm“ haben. Deshalb ist es am besten, diese
potentiellen Ausléser zu vermeiden... nur fur 3 Tage ;-)

T
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Die folgenden Rezepte helfen Ihnen, Ihre Symptome zu lindern und sind
dazu entwickelt worden Ihre Darmgesundheit zu unterstitzen. AuBerdem

sind sie vollgepackt mit Nahrstoffen und Geschmack.

Wenn Sie bereits wissen, dass ein bestimmtes Nahrungsmittel nicht das
Richtige fur Ihren Korper ist, dann lassen Sie es bitte weg. Aber tauschen Sie
keine der Zutaten gegen etwas anderes aus. Es ist wirklich wichtig, dass Sie
nur die Lebensmittel essen, die in diesen Rezepten enthalten sind und sonst
nichts. Leider tragen sehr viele vermeintlich gesunde Lebensmittel zu
Darmproblemen bei, deshalb habe ich solche ausgewéahlt, die fir die meisten

Menschen gut vertraglich sind.

Wenn Sie wahrend der 3 Tage immer noch einige Symptome haben, machen
Sie sich keine Sorgen. Es gibt noch viele andere Tipps, die ich mit Ihnen teilen

werde, um |hnen bei der Heilung Ihres Darms zu helfen.

HINWEIS

Fir die folgenden Rezepte bendtigen Sie etwa 8 Tassen HUhnerbrihe. Das
erste Rezept, dass ich Ihnen vorstellen mochte, ist deshalb eine nahrhafte
HUhnerbrihe. Es ist schnell und einfach zubereitet und kann als Basis fur

viele andere Rezepte verwendet und auch allein als Getrank genossen

werden.

Wenn Sie unter Zeitdruck stehen, kbnnen Sie auch eine Hihnerbrihe in
Bioqualitat kaufen. Versuchen Sie ein Produkt zu finden, das nur die reine
Brihe enthalt. Denn viele meiner Reizdarmklienten reagieren auf
Lebensmittel, die einen hohen FODMAP Gehalt oder zu viel Oxalsaure

enthalten (z.B. verschiedene Gemuse, Zwiebeln und Co).

12
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ZUTATEN

1 Stange Lauch, nur der grine Teil, in Stlcke geschnitten

2 Stangen Sellerie, halbiert

2 groBe Md&hren, in Sticke geschnitten

1 Lorbeerblatt

1TL Thymian

1 TL Salbei

1 kg Bio-Hahnchen

1 TL hochwertiges Meer- oder Himalayasalz

3-4 | gefiltertes Wasser

Geeignet fUr die Erndhrungsformen:
AIP / PALEO / LOW-HISTAMIN / LOW-FODMAP / LOW-OXALATE

14
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ZUBEREITUNG

1. Geben Sie die vorbereiteten Zutaten in einen grofBen Topf
und bringen Sie sie zum Kochen. Reduzieren Sie nun die
Hitze und lassen die Brihe zugedeckt 2 Stunden kdcheln.

2. Entfernen Sie die Knochen und groben Gemusesticke mit
einer Zange und gieBen anschlieBende die Brihe durch ein
feines Sieb in eine Schissel.

3. Fullen Sie die Brihe mit einer Schopfkelle in
unterschiedlich groBe Einmachglaser oder Glasbehalter,
damit Sie flr unterschiedliche Rezepte die passende
Menge bereit haben.

4. Bewahren Sie einige Glaser fur den sofortigen Gebrauch
im KUhlschrank auf und einige Glaser fir spater im
Gefrierschrank. Wenn Sie mochten, kdnnen Sie die Brihe
sogar in Eiswilrfelschalen einfrieren, um die Verwendung
zu vereinfachen.

Sie bendtigen 4 Tassen Brihe fur die Karotten-Kirbissuppe, ¥ Tasse fir die
Salat Wraps, 1 Tasse fur das Kokos-Curry und 2 Tassen fur den Rindstopf mit
Kirbis. Sie kdnnen die Hihnerbriihe entweder fur die nachsten drei Tage
vorkochen und in den Kihl- oder Gefrierschrank geben oder Sie kdnnen die
Brihe jeweils frisch zubereiten. Vielleicht méchten Sie Ihren Tag sogar mit
einer Tasse dieser nahrhaften Brihe beginnen oder sie als aufbauendes
Getrank Uber den Tag hinweg genieBen.

15
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ZUTATEN FUR 2-3 PORTIONEN

2 Knoblauchzehen, fein gehackt oder zerdrlckt
1 groBe Zwiebel, grob geschnitten

3 EL natives Olivendl extra

4 groBe Karotten, in Stlcke geschnitten

Y2 kleinen Kirbis, in Stlicke geschnitten

Y2 TL Zimt

Y2 TL Muskatnuss (optional)

4 Tassen HUhnerbrihe (hausgemacht und bio)
> Becher Kokosmilch oder Sahne

Meer oder Himalayasalz

Pfeffer zum Abschmecken

Geeignet fUr die Erndhrungsformen:
AIP / PALEO / LOW-HISTAMIN / LOW-FODMAP / LOW-OXALATE

17
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ZUBEREITUNG

1. Schwitzen Sie Zwiebeln und Knoblauch im Olivendl an bis
sie glasig sind. Entfernen Sie anschlieBend die Zwiebeln
und den Knoblauch aus dem Ol, da sie einen hohen Anteil
an FODMAPs haben. Dies gibt Ihnen den Geschmack, aber
die Gefahr von Verdauungsstérungen werden so verringert.

2. Geben Sie Karotten, Kirbis, Zimt und Muskatnuss hinzu
und lassen Sie alle Zutaten 3-5 Minuten unter haufigem
Umrihren anbraten.

3. Fugen Sie die Brihe hinzu und bringen Sie die Suppe zum
Kochen. Dann drehen Sie die Hitze herunter und lassen
die Suppe zugedeckt etwa 20 Minuten kécheln, bis das
Gemuse weich ist.

4. Nehmen Sie den Topf vom Herd und purieren Sie die
Suppe mit einem Stabmixer oder im Vitamix.

5. Flgen Sie die Kokosmilch hinzu und wirzen mit Salz und
Pfeffer.

6. Nach Bedarf erwarmen Sie die Suppe vor dem Servieren
noch einmal. Guten Appetit.
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FRUHSTUCK

Diese Suppe kann zum Frihstlick genossen werden. Leider enthalten die
meisten anderen Frihstlicksrezepte vielfédltige darmreizende Stoffe. Diese
wollen wir flr die nachsten drei Tage ganzlich vermeiden. Versuchen Sie
daher im Rahmen dieser Quickstart-Anleitung diese nahrhafte Suppe zum

Frihstlck zu genieBen. Es ist ja nur fur 3 Tage.

GESUNDHEITLICHER NUTZEN

Karotten enthalten antioxidative Carotinoide, welche Ihre Zellen vor Schaden
durch freie Radikale schitzen. Der ballaststoffreiche Kirbis enthalt Vitamin C
und eine Reihe von B-Vitaminen sowie Mineralien wie Kalzium, Magnesium,

Kalium, Phosphor und Zink.

Dieses Rezept verwendet eine feine Komposition aus Zwiebeln, Knoblauch,
Kokoso6l und Gewdrzen flr eine Synergie von Aromen, um eine breite Palette

von gesundheitlichen Vorteilen zu nutzen.

Manche Menschen vertragen moglicherweise keine Kokosmilch. In diesem Fall

lassen Sie die Kokosmilch weg oder ersetzen Sie sie durch Sahne.

Da sehr viele Menschen an einer Oxalatunvertraglichkeit leiden, empfehle ich

keine Mandelmilch oder anderweitige Nuss- und Samenmilch.

Oxalsaure-sensitive Menschen kénnen schwarzen gegen weil3en Pfeffer

austauschen.

Verdoppeln oder verdreifachen Sie das Rezept und bevorraten Sie die Suppe

im KUhl -oder Gefrierschrank.
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ZUTATEN FUR 2-3 PORTIONEN

1 EL Kokosol

1 Zwiebel, in Ringe geschnitten

1 Knoblauchzehe, halbiert

500 g Lamm- oder Rinderhackfleisch
Y2 Tasse BrUhe

2 EL Tamari-Sauce

1 TL Ahornsirup

2 cm Stick Ingwer, gerieben oder fein gehackt

2 Méhren, in feine Stlicke geschnitten

1 Zucchini, in feine Stlcke geschnitten

1 Stangel Zitronengras, im unteren Drittel gequetscht
Saft von 1 Limette

Y2 Bund glatte Petersilie, gehackt

Salatblatter oder Salatherzen

Optional: Sprossen lhrer Wahl

Geeignet fUr die Erndhrungsformen:
AIP / PALEO / LOW-HISTAMIN / LOW-FODMAP / LOW-OXALATE
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ZUBEREITUNG

1. Schwitzen Sie die Zwiebel und den Knoblauch im Kokosdl
an bis sie glasig sind. Nehmen Sie anschlieBend die
Zwiebeln und den Knoblauch aus dem OL, fur eine bessere
Verdaubarkeit. Das Ol verbleibt in der Pfanne.

2. Braten Sie das Hackfleisch im Ol an, bis es leicht
braunlich wird und l6schen es mit der Brihe, 2 EL
Tamari-Sauce und Ahornsirup ab. RUhren Sie alles gut um.

3. Geben Sie anschieBend Ingwer, M6hren, Zucchini,
Zitronengras und den Limettensaft dazu und garen alles
unter standigem RiUhren bis zur gewilinschte Bissfestigkeit.
Lassen Sie dabei die Sof3e etwas andicken.

4. Entfernen Sie das Zitronengras und geben Sie die glatte
Petersilie dazu.

5. Fullen Sie nun die Hackfleischmischung in die Salatblatter
und geben vor dem Servieren die Sprossen dazu. Guten
Appetit!
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ZUTATEN FUR 2-3 PORTIONEN

2 EL Kokosol oder Ghee

2 Hahnchenbriste, in dinne Streifen geschnitten, zur Abwechslung
kdnnen Sie auch 500g Lamm- oder Rindfleischstreifen verwenden
2 ganze Knoblauchzehen

1 kleiner Brokkoli, in kleine R6schen geschnitten

1 Zucchini, in dinne Scheiben oder Viertelchen geschnitten

1 Handvoll griine Bohnen, in mundgerechte Sticke geschnitten

1 Handvoll Sprossen Ihrer Wahl

Krauter lhrer Wahl, wie Koriander, Petersilie usw.

ZUTATEN FUR DIE SAUCE

2 EL Tamari-Sauce oder Liquid-Aminos

Y2 Tasse Huhnerbrihe

1TL Ahornsirup

1 TL Sesamdl, optional, fir einen schdonen asiatischen Geschmack
2 cm grofBes Stlck Ingwer, gerieben oder fein gehackt

1 Frahlingszwiebel, nur der griine Teil, in feine Ringe geschnitten

Geeignet fUr die Erndhrungsformen:
AIP / PALEQ / LOW-HISTAMIN / LOW-FODMAP / LOW-OXALATE
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ZUBEREITUNG

1. Bereiten Sie zuerst die Sauce vor, indem Sie alle Zutaten in einer
Schissel vermischen.

2. Erhitzen Sie den Wok bei starker Hitze fiir etwa 1 Minute, figen das Ol
hinzu und schwenken es im Wok, um die gesamte Kochflache zu
bedecken, flr ca. 30-60 Sekunden, bis es sehr heil3 ist.

3. Braten Sie die Hahnchenstreifen unter standigem Rihren an, bis sie
vollstandig durchgegart sind.

4. Nehmen Sie das Hiahnchen aus dem Wok heraus und stellen es auf
einem Teller beiseite.

5. Geben Sie noch einen weiteren EL Ol in den Wok und lassen es heiB
werden.

6. FUgen Sie nun die ganzen Knoblauchzehen, Zucchini, Brokkoli und
grine Bohnen hinzu und lassen alles ca. 2 Minuten kdcheln.

7. AnschlieBende nehmen Sie den Knoblauch heraus, fUr eine bessere
Verdaulichkeit und geben die SoBe dazu.

8. Lassen Sie das GemuUse weitere 1-2 Minuten kodcheln, bis die So3e
etwas eindickt.

9. Geben Sie das Huhn zurlck in den Wok und lassen Sie es weitere 1-2
Minuten kocheln.

10. Vor dem Servieren flgen Sie die Sprossen und Krauter hinzu. Guten
Appetit!
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ZUTATEN FUR 2-3 PORTIONEN

3 EL Kokosél oder Ghee

1 Zwiebel, geviertelt

2 Knoblauchzehen, in Scheiben geschnitten

1 daumengroBes Stlck Ingwer, fein gerieben oder gehackt
1 TL Kurkumagewdrz

1 TL Koriander, gemahlen

1 Stangel Zitronengras

Saft und Schale von 1 Limette

2 Hahnchenbriste, in Streifen geschnitten

Ya -Y2 Kurbis, geschalt und in Wrfel geschnitten
ca. 15 grine Bohnen, halbiert

1 Bund Pak Choy, gehackt

1 Tasse HUhnerbrihe

1TL Salz

Y2 Tasse Kokosmilch oder -creme

2 Bund glatte Petersilie, gehackt

Sprossen lhrer Wahl

Geeignet fUr die Erndhrungsformen:

AIP / PALEO / LOW-HISTAMIN / LOW-FODMAP / LOW-OXALATE
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ZUBEREITUNG

1. Erhitzen Sie das Ol bei mittlerer Hitze in einer groBen
Pfanne.

2. Schwitzen Sie Zwiebeln und Knoblauch an bis sie glasig
sind. Entfernen Sie anschlieBend die Zwiebeln und den
Knoblauch aus dem Ol, da sie einen hohen Anteil an
FODMAPs haben. Dies gibt Ihnen den Geschmack, aber die
Gefahr von Verdauungsstérungen werden so verringert.

3. Braten Sie die Hahnchenstreifen im Ol an, bis Sie leicht
gebraunt sind. Bei Bedarf kénnen Sie noch etwas Kokosol
oder Ghee hinzugeben.

4. Zerdrucken Sie das untere Drittel vom Zitronengras mit
dem Messerriicken, um das atherische Ol freizusetzen.

5. Flgen Sie nun den Saft und die Schale der Limette, das
Zitronengras, Ingwer, Kurkuma sowie die Gewdlrze hinzu.
Mischen Sie alle Zutaten und geben Sie dann den Kirbis
hinzu.

6. GieBBen Sie die HUhnerbriihe dazu und lassen Sie alles
kocheln, bis der Kirbis weich ist.

7. Geben Sie nun die Kokosmilch, griine Bohnen und Pak
Choy hinzu und lassen Sie das Ganze kdcheln, um die
Aromen zu vermischen.

8. Vorm Servieren streuen Sie die frische Petersilie dartber.
Guten Appetit!
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Dieses Curry ist vollgepackt mit entzindungshemmenden Inhaltsstoffen.
Gewdlrze wie Ingwer, Kurkuma und Koriander sind erstaunlich heilsam
far lhren Darm und kénnen lhnen helfen Entziindungen im Korper zu
reduzieren. Hihnerbrihe, wenn sie in Bio-Qualitat und selbst gekocht
wird, ist unglaublich beruhigend, entziindungshemmend und aufbauend
fur den Darm. Die Vitalstoffdichte ist zudem durch den hohen Gehalt an

L-Glutamin, Glycin und Mineralien wie Zink sehr hoch.

Bei Oxalat-Sensitivitat sollten Sie keinen frischen Kurkuma verwenden,
Kurkumagewdurz hingegen ist unbedenklich.

Beim Keimvorgang von Sprossen werden Oxalate abgebaut, sodass sie
auch bei Oxalat-Sensitivitdt gut vertragen werden.

Sollten Sie unter einer Dinndarmfehlbesiedlung leiden, halbieren Sie die

Zwiebeln und nutzen nur den Geschmack.
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ZUTATEN FUR 2-3 PORTIONEN

2 groB3e Karotten, in Scheiben geschnitten

Y2 Hokkaidokirbis mit Schale, gewdirfelt
1 Fenchelknolle, in Streifen geschnitten
1-2 Zucchinis, in Wirfel oder kleine Viertelchen geschnitten

1 kleiner Brokkoli, in R6schen geschnitten

4 Radieschen (im Ofen werden sie rosa )
3 EL Olivendl

1 Zwiebel, in grobe Ringe geschnitten

3 Knobizehen, halbiert

Oregano, gerebelt

Thymiangewdrz, gerebelt

Y2 -1 TL Ahornsirup

Meersalz

weiBer Pfeffer

Geeignet fUr die Erndhrungsformen:

AIP / PALEO / LOW-HISTAMIN / LOW-FODMAP / LOW-OXALATE
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ZUBEREITUNG

1. Erhitzen Sie das Ol bei mittlerer Hitze in einer groBen
Pfanne.

2. Schwitzen Sie Zwiebeln und Knoblauch an bis sie glasig
sind. Entfernen Sie anschlieBend die Zwiebeln und den
Knoblauch aus dem Ol, da sie einen hohen Anteil an
FODMAPs haben. Dies gibt Ihnen den Geschmack, aber die
Gefahr von Verdauungsstdrungen werden so verringert.

3. Lassen Sie das verbliebene Ol vor der weiteren
Verwendung etwas abkihlen.

4. Geben Sie das vorbereitete Gemuse in eine Auflaufform.

5. Figen Sie anschlieBend das Ol aus der Pfanne, Salz,
Pfeffer sowie die frischen Krauter hinzu. Mischen Sie alles
gut durch, damit sich Ol und Gewdirze Uberall gleichmaBig
verteilen.

6. Stellen Sie die Auflaufform in den Backofen und backen
das Ofengemuse bei 170° fur 20-25 Minuten. Guten
Appetit!

Sie kdnnen das Zwiebel/Knoblauchdl gut im Voraus
zubereiten, damit Sie es gleich zur Verwendung bereit haben.
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ZUTATEN FUR 2-3 PORTIONEN

3 EL Olivenol

600g Rindfleisch in Bioqualitat, gewurfelt

1 groBe Zwiebel, gewlrfelt

3 Knobizehen, geviertelt

1 kleiner Butternut- oder HokkaidokuUrbis, gewdirfelt
2 Zucchinis, gewdrfelt

1 Stlck Ingwer (ca. 5 cm), fein gehackt

2 Tassen Huhnerbrihe (500 ml)

2 Stangel Frihlingszwiebeln, nur griner Teil, in feine Ringe
geschnitten

1 Lorbeerblatt

Y2 TL Zimt

¥ TL Salz

1 EL Thymianblattchen, frisch

Geeignet fUr die Erndhrungsformen:

AIP / PALEO / LOW-HISTAMIN / LOW-FODMAP / LOW-OXALATE
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ZUBEREITUNG

1. Verwenden Sie fUr dieses Gericht nur frisches Biofleisch.
Tupfen Sie das Fleisch trocken, um den Histamingehalt zu
reduzieren.

2. Schwitzen Sie Zwiebeln und Knoblauch im Olivendl an bis
sie glasig sind. Entfernen Sie anschlieBend die Zwiebeln
und den Knoblauch aus dem Ol, da sie einen hohen Anteil
an FODMAPs haben. Dies gibt Ihnen den Geschmack, aber
die Gefahr von Verdauungsstérungen werden so verringert.

3. Braten Sie Fleisch und Ingwer in dem verbliebenen Ol an.

4. Loschen Sie nun mit Hihnerbrihe ab und geben das
Lorbeerblatt dazu.

5. Bringen Sie die Suppe zum Kochen und lassen Sie sie flr
40 Minuten auf mittlerer Hitze kdcheln bis das Fleisch
zart ist. Im Schnellkochtopf reichen 20 Minuten.

6. Danach fugen Sie Kirbis, Zimt, Thymian und Salz hinzu
und lassen es fur weitere 20 Min. kdcheln, nach 10 Min.
fugen Sie die Zucchini und Frihlingszwiebeln hinzu.

7. Vor dem Servieren entfernen Sie das Lorbeerblatt. Guten
Appetit!
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FRAGEN SIE SICH WIE SIE WEITER AN IHREM
DARM-UND IMMUNAUFBAU ARBEITEN KONNEN?
HIER SIND IHRE OPTIONEN ZU EINEM GESUNDEREN DARM

Ein umfassendes Happy Darm Online-Heimtrainingsprogramm

Tauchen Sie in die Welt der Darmgesundheit ein und lernen Sie, wie Sie lhre

ganz eigenen bioindividuellen Ernahrungsbedlrfnisse erkennen und umsetzen

kdnnen. Ich zeige Ihnen, wie Sie durch ganzheitliche Ansatze einen wirklich
glicklichen und gesunden Darm aufbauen kénnen. Das Programm beinhaltet ‘J/,;
einen vierwdchigen Essensplan, der sowohl Ihren Darm aufbaut und A\
personliche Storfelder erkennt. Dadurch erhalten Sie eine Sicherheit, welche

Lebensmittel IThre Gesundheit starken.

1zu 1UnterstiUtzung

Diese Option ist flr Sie geeignet, wenn Sie eng mit mir als Darmgesundheits-
expertin zusammenarbeiten und ein hohes MaB an bio-individualisierter
UnterstUtzung mit urteilsfreier und warmherziger Betreuung erhalten &L&//}

mochten. W

In der personlichen ganzheitlichen Beratung gehen wir alle Faktoren an, die
Ihre Gesundheit beeinflussen, einschlieBlich einer flir Sie passenden
Erndhrung, Abbau von Verdauungsproblemen, Abbau von Entziindungen,
Verbesserung des Schlafs, Stressabbau, Immun- und Hormonstdrungen,
Traumata, emotionale Probleme, Bewegung, Steigerung der
Entgiftungsleistung, Abbau von Toxinen und vieles mehr. Mein Happy Darm @i@
|

v,

Heimtrainingsprogramm identifiziert und entfernt Allergene, Parasiten, Hefen,
Infektionen, pathogene Bakterien und Toxine, die Ihre Gesundheit :
beeintrachtigen. Ich gleiche Nahrstoffmangel und Hormoninbalancen durch

eine auf lhren Typ abgestimmte Ernahrung aus, denn keine Ernahrung ist fur

jeden Menschen gleich gut geeignet. Eine lhrer einzigartigen Biochemie
entsprechenden Erndhrungsweise hilft Ihnen dabei, Entziindungen und

Immuninbalancen abzubauen.

Sind Sie neugierig geworden, haben Sie Fragen zu meinen Kursen und

Leistungen www.giftarm-leben.de
36
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Ich liebe es Ihnen zu helfen

Kertuftienen g ce mich

Was auch immer Sie beschéftigt, packen Sie es an. Ich ebne Ihren Weg in ein
gesundes Leben und unterstitze Sie, die Wurzeln |hrer Erkrankung zu
lokalisieren und Lésungen fir Ihre gesundheitlichen Probleme zu finden.

Ich freue mich Uber Ihre Anfrage.

Sabine Hofele

Industriepark 5

32805 Horn-Bad Meinberg

Telefon 0171-5468628
sabine@giftarm-leben.de
sabine@borreliose-selbstheilung.de

Webadresse: www.giftarm-leben.de

Termine fur Beratungen nach Vereinbarung
Fir die personlichen Beratungstermine komme ich auch gerne zu Ihnen nach
Hause, z.B. um Toxine in lhrem Haushalt aufzuspiren und Alternativen und

Losungswege bei lhnen vor Ort zu finden.

Haben Sie Fragen, Winsche oder Anregungen?

Schreiben Sie mir eine Nachricht Uber das Kontaktformular meiner Webseite und
hinterlassen Sie lhre Telefonnummer und Anschrift. Haben Sie eine Frage zu
einem meiner Kurse? Ich freue mich auf lhre Anfrage und freue mich lhnen

weiter zu helfen.

Herzlichst lhre

=™
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