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Vorwort Arno Schikowsky

Lieber Leser,

endlich ist es soweit. Das Rezeptbuch zur 21-Tage
Stoffwechselkur ist fertig. Wir haben uns bei die-
serm Buch entschlossen, so wenig wie moglich auf
Platzhalter wie z. B. Bilder zu verzichten, um lhnen
maglichst viel Auswahl von, wie wir meinen, wirk-
lich tollen Rezepten anbieten zu kénnen.

Christian und Conny Morwald haben sehr lange
daran gearbeitet. Ich bin sehr stolz lhnen jetzt die-
ses Buch prasentieren zu kénnen. Nachdem nun
die Stoffwechselkur schon einige Zeit angeboten
wird, ist mir eins aufgefallen: Das was wir von den
Medien vermittelt bekommen (iber Gesundheit
aber auch Gber Krankheit, ist nicht das, was ich
in den letzten Jahren erfahren durfte. Es gibt vie-
le Moglichkeiten den Korper Gesund zu erhalten
oder auch wieder in einen geslinderen Zustand
zuriick zu bringen, Seien wir doch mal ehrlich: Wer
mochte denn schon Medikamente einnehmen?
Chemie in unserem Korper sollten wir moglichst
gering halten, Die gesunden Rezepte in diesem
Buch sind nur ein kleiner Teil dessen, was wir tun
konnen, um Gesundheit fir ein ganzes Leben zu
erlangen.

Untersuchungen zeigen, dass Nahrstoffe in unse-
rer Nahrung in den letzten Jahrzehnten erheblich

zurlickgegangen sind. Eine ausreichende Versor-
gung mit Nahrstoffen ist fast nicht mehr moglich.
Fast Food und Fertigprodukte aus dem Super-
markt sind die taglichen Begleiter - auch schon
bei unseren Kindern. Wir brauchen uns doch nicht
zu wundern, wenn Gewichts- und Verhaltenssto-
rungen, Burnout oder schlimmere Krankheiten auf
dem Vormarsch sind. Eine Zufuhr von erganzen-
den Vitaminen und Mineralstoffen ist unerlasslich.
Auch wenn immer wieder das Gegenteil behaup-
tet wird. Unser Kérper besteht aus ca, 100 Billionen
Zellen. Diese benétigen alle essentielle (lebens-
notwendige) Nahr- und Mineralstoffe, um gesund
und leistungsfahig zu bleiben. Ich empfehle Ihnen
in jedem Fall zusétzlich Nahrstoffe zuzufiihren.

Somit bleiben Sie ein Leben lang gesund und bis
ins hohe Alter leistungsfahig. Nicht umsonst gibt
es das Sprichwort: In einem gesunden Korper
wohnt ein gesunder Geist’, Sie glauben es nicht?
Versuchen Sie es einfach. Und beobachten Sie was
passiert.

lch wiinsche Ihnen viel Genuss und Freude zu ei-
nem noch gestinderen Leben mit diesem Rezept-
buch.

thr Arno Schikowsky

Vorwort von Conny & Christian Morwald

Diie uralte Erkenntnis:, Eure Lebensmitte! sollen Eu-
re Heilmittel sein" (Hippokrates von Koos, 460 bis
etwa 377 v. Chr,, griechischer Arzt, Vater der Heil-
kunde*) hat ihre Glltigkeit nicht verloren: Auch
aktuelle Gesundheitsexperten empfehlen fir ein
langes und gesundes Leben taglich mindestens 5
Portionen frisches Cbst und Gemiise, 3 x pro Wo-
che frischen Fisch, 1 x pro Woche mageres Wild-
fleisch und viel stilles Wasser zu sich zu nehmen,
den Konsum von Zucker, Salz, ungesunden Fetten
und verarbeiteten Lebensmitteln einzuschranken,
auf Alkohol und Nikotin zu verzichten, sich aus-
reichend zu bewegen und moglichst allen schad-
lichen Umwelteinfllissen aus dem Weg zu gehen.

Die in unserem Buch vorgestellten Rezepte sollen
lhnen Anregungen fiir eine abwechslungs- und

Fuiod

nahrstoffreiche Erndhrung geben. Dazu haben
wir nichtelang das Internet durchforstet, Ernéh-
rungsbiicher und -zeitschriften gelesen, unzahli-
ge Gerichte zubereitet, verandert, Neues kreiert,
probiert, probieren lassen, Fehlversuche verwor-
fen, Zubereitungszeiten ermittelt, Nahrwertanga-
ben errechnet und letztendlich unsere Favoriten
gekiirt.

Bei der vielfaltigen Auswahl ist fir jeden etwas
dabei: Fisch- und Fleischgerichte, vegetarische
Gerichte, Brot und Brotchen, Smoothies, Kuchen,
Muffins und Desserts.

Mit den richtigen Rezepten macht Kochen SpaB
und ist gar nicht so kompliziert.

Alles Gute fiir thre Gesundheit
Conny & Christian Morwald
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FRUHSTUCK REZEPTE FUR DIE ZEIT DANACH

Joghurt-Quark
Fruchtig frischer Start fiir einen anspruchsvollen Tag.
Néhrwerte:

Zubereitungszeit: 10 min. gesamt ca.:

812 keal

Schwierigkeitsgrad: leicht (3400 kJ)

479 F

Utensilien: Schiissel 433 K

49 E

Zutaten: Zubereitung:

1509 Naturjoghurt Die Nisse hacken,

1509 Magerquark Den Joghurt mit Quark und Vanille verriihren und die gehack-
Vanille gemahlen ten Nisse und die frischen oder aufgetauten Beeren untermi-
nach Geschmack schen.

509 Nussmischung Dann das Leinél und die Chiasamen einriihren.

(z.B. Mandeln, Cashew,
Walnuss, Haselnuss,
Paranuss, ...)

200g frische oder
gefrorene Beeren
wie Heidelbeeren,
Himbeeren oder
Johannisbeeren

10g Leinél

20qg Chiasamen

TIPP: Halt gut und lange satt.




REZEPTE FUR DIE ZEIT DANACH HAUPTGERICHTE




REZEPTE FUR DIE ZEIT DANACH DESSERT & SUSSES

Chia Apfelschmarrn

Eine schnell zubereitete Variante der beliebten dsterreichischen SiiBspeise.

Zubereitungszeit: 10 min. Néhrwerte:
gesamt ca.:
Garzeit: 10 min. 334 kcal
(1397 kJ)

Schwierigkeitsgrad: leicht 189 F

Utensilien: Schiissel, Handmixer oder Kiichenmaschine, Pfanne g; g E

Zutaten: Zubereitung:

1 Ei Grofle M Das Ei mit der Milch schaumig riihren, die trockenen Zutaten

100 ml Milch (oder Sahne) nach und nach mit Hilfe eines Handmixers unterriihren und den

109 Kokosmehl fertigen Teig 2-3 Minuten quellen lassen.

10g EiweiBpulver Vanille- In der Zwischenzeit das Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und
Geschmack den geschalten und gewiirfelten Apfel anbraten. Dann die Teig-

17L Chiasamen mischung zufiigen und wie einen Pfannkuchen braten.

1/4TL Backpulver Wenn die Unterseite hellbraun ist den Pfannkuchen in kleine

1/4TL Stevia StreusiiBe Stlicke zerteilen und fertig braten.

1/2 Apfel (z. B. Boskop)

1TL Kokosal

TIPP: Der Geschmack kann durch Zugabe von Zimt, Vanille oder Spekulatiusgewtrz nach Belieben
variiert werden,

119



Die 21-Tage

Stoffwechselkur

REZEPTE

FUR DIE ZEIT DANACH

Schlank bleiben und Ubergewicht auf Dauer vermeiden

Nach dem Erfolg von
~Die 21-Tage Stoffwechselkur - das Original”
das Rezeptbuch fiir die Zeit danach.

Bleiben Sie lhren (neuen) Gewohnheiten aus der Stoffwechselkur weiterhin treu,
denn Sie haben viel erreicht. Behalten Sie Ihren gesunden Lebensstil und Ihr neues
Gewicht bei.

Die hier vorgestellten Rezepte sollen Sie dabei unterstiitzen, die Erndhrungsgrund-
satze der Stoffwechselkur weiterhin zu beachten, indem sie

Ihren Zuckerkonsum niedrig halten

ein UbermaB an ungesunden Fetten vermeiden

fur ausreichende Zufuhr an essentiellen Fettsauren sorgen
auf einen angepassten Salzverbrauch achten

viel frisches Gemiise und frischen Salat verzehren

gentigend hochwertiges Eiwei konsumieren

VyVvvYyvyvyyy

auf Fertigprodukte verzichten.

Conny & Christian Mérwald
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