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Die engste und intimste Liebesbeziehung, die ein Mensch haben kann, ist die zu seinem eigenen Kérper. Ich betrachte den Kérper gerne
als das treue Haustier, das alle Arbeiten erledigt: Atmen, Verdauen, Bewegen, Denken und noch einiges mehr.

Fir das geistig spirituelle Wesen Mensch, ist der Kérper so zu sagen unsere Wohnstétte, eine Behausung mit eigenstandigen Mikroor-
ganismen. Sie sorgen dafiir, dass der gesamte Stoffwechsel bestmdglich funktioniert und dass krank machende Mikroben abgewehrt
werden. Sie unterstitzen uns in der Produktion von wichtigen Stoffen wie von Neurotransmittern, Hormonen und Enzymen, die wichtige
Bestandteile unseres Lebens sind. Wie kdnnen wir diese "Wohnstéatte" sauber halten und all diese wertvollen Tatigkeiten unseres ganz
personlichen "Haustieres" unterstiitzen?

Haben Sie sich schon einmal uberlegt, welche Beziehung Sie zu diesem Ihrem "Haustier" haben?

Wie sehr achten Sie darauf, es mit guten Nahrungsmitteln zu versorgen? Wie bringen Sie es in Bewegung?

Hoéren sie hin, wenn es versucht, lhnen mit Zeichen und Symptomen etwas mitzuteilen? Manchmal sind es Hilferufe, mit denen es uns
bittet, krank machende Lebensgewohnheiten zu andern: Der Bauch zwickt, er ist aufgeblaht, wir verspiiren Sodbrennen oder Kopfschmer-
zen, die Haut juckt und "schlagt" sogar manchmal aus, ...

Ich lade Sie ein, sich auf eine echte Beziehung, eine Liebesbeziehung, zu lhrem Organismus einzulassen. Beginnen kdnnen Sie damit
jederzeit und am einfachsten, indem sie ihn gut versorgen und pflegen. Eliminieren Sie Lebensmittel aus dem Speiseplan, von denen lhr
Hausverstand schon sagt, dass sie mit Leben und Gesundheit nichts zu tun haben. Streichen Sie aus der Ernahrung Zucker, Zusatzstoffe,
Geschmacksverstarker. Alle ,Stchtigmacher” sollten weggelassen werden. Gehdren Sie moglicherweise zu den Torten-Junkies oder ver-
spiren Sie ein exzessives Verlangen nach einem Kalorien-Quickie? - Vor einiger Zeit stellten Forscher die These auf, Fast Food kénne
genauso zur Abhangigkeit flihren wie Heroin oder Kokain. (Quelle: Spiegel online - Gesundheit - 4.7.2012). Also Achtung! Wenn lhre Ge-
danken nur noch z. B. um die Chips kreisen, ist das It. Martina de Zwaan, Direktorin an der Klinik fir Psychosomatik und Psychotherapie
der medizinischen Hochschule Hannover (MHH), in Ansatzen schon mit den Effekten einer Sucht vergleichbar.

Nach einiger Zeit des Weglassens kdnnen Sie die korperlichen Reaktionen auf Nahrungsmittel, die der Kérper nicht vertragt, wieder re-
spektvoll wahrnehmen und verstehen. So kdnnen massive Darmgerausche, verschleiertes Denken und unerklarbare Midigkeit Hinweise
auf Ernahrungsfehler sein.

Machen Sie eine Entschlackungskur und entgiften Sie Leber, Darm und Nieren! Wer kostenfreie vegetarische und vegane Rezeptideen
haben méchte, hier unsere Plattform mit ganz vielen Ideen: https://instagram.com/veggyfamily/

40 IMPULS DAS MAGAZIN DES OSTERREICHISCHEN BERUFSVERBANDES FUR KINESIOLOGIE NR. 35 /2016



Ich habe ein Programm entwickelt, bei dem schrittweise die ,Stichtigmacher® aus dem Speiseplan weggelassen werden und der Korper
entgiften kann. So kénnen auch die sogenannten Hormonblocker, welche die verschiedensten Rezeptoren besetzten und so zu den
unterschiedlichsten Symptomen fiihren kénnen, eliminiert werden. Die Organe und Hormondrlsen erholen sich oft schon innerhalb von
21 Tagen. Dabei kdnnen verschiedene Krauter die Organen beim Entschlacken unterstlitzen. Erndhren Sie sich mdglichst zuckerfrei,
glutenfrei, milchfrei, fleischfrei und lassen Sie den Kaffee weg. Wenn Sie jetzt sagen, "Was bleibt denn noch zum Essen tibrig?", kann ich
Sie beruhigen: Eine groRe Menge sehr leckerer Lebensmittel wartet auf Sie.

Ich liebe diese Art zu essen. Und mein Korper liebt es auch. Ich flihle mich dadurch vital, fit und klar im Kopf! Ich hoffe, dass ich Sie
inspirieren kann, ebenfalls Ihren Kérper als den wichtigsten Liebespartner/In zu sehen und diesen mit den allerbesten Mitteln zu verwdh-
nen. Beobachten Sie ihren Kérper und helfen Sie ihm mit zusatzlichen EntgiftungsmalRnahmen wie Basenbadern, Birsten der Haut und
Atemibungen. Das Frihjahr ist bekanntlich die ideale Zeit fiir Entschlackung. Nutzen Sie die Gaben von Mutter Natur. Greifen Sie zu,
wenn der Barlauch in den Waldern sprief3t. Das junge Griin ist ideal fur eine Leber- und Blutreinigung. Hier sind meine Tipps und Tricks:

Barlauchbliiten in Griiner Smoothie Nr. 1

Olivendl eingelegt Detox mit Smoothies ist eine

wunderbare Sache. Es macht
nicht nur Spaf, sich die Kdstlich-
keiten zu mixen, es halt auch lan-
ge satt und entgiftet wunderbar.
Hier: Avocado, Vogerlsalat, Bar-
lauch, Koreaner, Apfel,
Zitronensaft

Mit etwas Ascorbinsaure halten
sie ca 2 Monate, falls sie die
Kdostlichkeit nicht schon vorher
auf essen!

Lowenzahnbliiten in
Olivenol

Ich mache daraus gerne ein
Pesto mit Pinienkernen und Zitro-
nensaft. Die LOwenzahnblatter als
Salat verwenden, die Bliiten als
Tee aufgiefRen oder Uber Gemiise
und Salate streuen. Selbst die
Wurzel ist verwendbar, zwar sehr
bitter, aber als eines der besten
Lebermittel bekannt.

Griiner Smoothie Nr. 2

Gurke, griner Salat,
Apfel, Orange,
etwas Petersilie,

1 Dattel,
Gerstengras

Nice Cream SiiBer Smoothie:

Macadamianlsse, Mandelmilch,
Bourbonvanille und einen Teil
der Himbeeren im Mixer plrie-
ren.

Chiasamen mit Erdmandelpulver
in Kokosmilch Gber Nacht quel-
len lassen und am nachsten Tag
schichtweise in Glaser flllen.

Nice Cream aus gefrorenen
Himbeeren, Mandelmilch,
Baobab-Pulver, gefrorener
Banane mit Mandelmilch,
Vanille, etwas Zimt. So entsteht
mit Hilfe Ihres Smoothie-Mixers
eine herrliche Creme.

Kichererbsen-Omelette Griner Teller
Omelette-Grundrezept: Chinoa gedunstet mit

1 Tasse Kichererbsen Mehl, ¥ Tasse Topinampurpulver, Mineral- Kidneybohnen.

wasser, Salz, Zitronenschale. Zutaten so mischen, dass ein zah- Dazu gibt es gediinsteten
flissiger Teig entsteht, 10 Minuten rasten lassen. In einer Pfanne Fenchel und Zucchini,
mit etwas Kokos6l Omelette heraus backen. Avocado, Oliven.

Mit Balsamico Dressing
abschmecken.

Mit siiBer Fiillung: ;'
Verschiedene Nusse mit Hafer- r
milch oder Mandelmilch zu einer b
cremigen Masse purieren, in die g
Omelette flillen und mit frischen e, : A
Brombeeren oder Himbeeren gar- & Ich veranstalte immer wieder Smoothie-Verkostungen, um zu zei-
nieren. Mit Cacao-Nips bestreuen. \ . e gen, wie herrlich diese Detox Mixturen schmecken und wie schnell
. und einfach die Zubereitung ist.

Fotos: © Romana Kreppel

Mit pikanter Fiillung:
Diese Omelette kdnnen auch
pikant geflllt werden. Ich habe _
gekochte weille Bohnen mit Ajvar
und etwas Humus vermischt,
mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und
Chili abschmecken und als Flle
verwenden.

Wenn Sie an meinen Rezepten und der schnellen veganen Kiiche
interessiert sind, freue ich mich, Sie bei einem meiner Kochkurse
begriiRen zu dirfen.

Nun wiinsche ich viel Freude beim
Ausprobieren und Entschlacken

lhre Romana
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