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Niemals kam ein Korper ohne See- Vater eine Fettleber hat, weil die Angst

le zu mir in die Praxis, niemals eine

Seele ohne Korper.

Das macht den Menschen aus. Der
individuelle Stoffwechsel reagiert auf :
Greifbares und Ungreifbares, auf Nah- : Chemotherapie zu mir. Vordergriin-

rung und Gedanken. Oft sind es nicht

die bereits sicht- und sptirbaren Proble-

me, mit denen Menschen zu mir kom- :
men. Sie kommen, weil die Freundin :
eben an Krebs gestorben ist, weil der :

: vor Diabetes grof ist, weil Burnout das

: Gesprdch der Mitarbeiter ist, weil sie

keine Triume mehr haben. In den letz-
ten Monaten kamen Frauen nach einer

dig ging es ums Abnehmen, doch die

: Angst vor einer Remission lauerte im

Nacken. Die Liebe zum Leben wollte
mit dem Ubergewicht auch die Angst
abschiitteln.

QuarkOIKur 7.psd



' DURCH DAS BUCH GEFUHRT

Ausgelost durch das Thema Krebs
und Chemotherapie setzte ich mich :

intensiv mit der Ol-EiweiB-Kost nach
Dr. Johanna Budwig auseinander. Ich

tial daraus und ich ging dann durch
Eigenerfahrung auf Erkundung. Die :

leckere Ol-EiweiB-Creme schleckte

optimal zu sein. Nach drei Tagen war

Die Quark-Ol-Kur

dennoch die Euphorie in Frage ge-
stellt. Ich erlebte mich als aggressiv,

schlecht gelaunt und vermisste mein
: gewohntes Essen. Dabei beschwerten
lernte die Ol-EiweiB-Kost lieben und
schitzen, allerdings erst nach anfing-
licher Rebellion. Ich studierte die Wis- :
senschaft dahinter, erspiirte das Poten-

sich doch nur die Gehirnzellen wegen
der fehlenden Kaffeeration und mach-
ten ihren Entzug deutlich.

In mir reifte der Wunsch, ein inspi-
rierendes Buch fiir den Alltag mit

: der Ol-EiweiB-Kost zu schreiben, ein
ich mit den Fingern aus, die Friichte :
pflickte ich im Garten. Alles schien :

Handbuch fiir all jene, die innen so-
wie auBen gesund und aktiv sein wol-

. len.

QuarkOIKur 8.psd



Durch das Buch gefunrt

Teil 1

beschreibt die Hintergrundinformati-
onen zur Ol-EiweiB-Kost, beginnend
mit der weltbekannten Krebsforsche-
rin Dr. Johanna Budwig bis zu den

Leinol-Kost.

Teil 1 schligt eine Verstindnisbri-

: Teil 4
von der Zellatmung zur Zellgesund- :
heit, von der Zellgesundheit zur Le- :
ladung, die Wirkung der Ol-EiweiB-
Kost selbst zu erleben. Teil 4 gibt

cke von Quark-Leindl zur Zellatmung,

bensfreude.

Teil 2

ist der Original-Budwig-Krankenkost
gewidmet, insbesondere den erlaubten :
: Teil 5
Regeln und Méglichkeiten. Teil 2 be- :

schreibt die Ol-EiweiB-Kost als Kran- : lisst bedeutsame Zusammenhinge

und unerlaubten Lebensmitteln, sowie

ken- und Aufbaukost.

: Teil 3

offnet das weite Potential der Ol-Ei-
: weiB-Kost fiir einen jeden Menschen.
Teil 3 zeigt elementare Bausteine der
i Ol-EiweiB-Kost in der tiglichen Er-
wesentlichen Bausteinen der Quark-

nihrung, die Sie fit macht fir das Le-

: ben.

ist mit vielfiltigen Rezepten eine Ein-

Schritt-fir-Schritt-Anleitungen sowie
. niitzliche Tipps fiir den Minimalisten

bis zum Koch aus Leidenschaft.

: zwischen geistigen, seelischen und
. korperlichen Vorgingen aufscheinen.

Durch das Buch gefiihrt

QuarkOIKur 9.psd

9



DR. JOHANNA BUDWIG UND DIE OL-EIWEISS-KOST

DR. JOHANNA BUDWIG

eine geniale Pionierin
eine mutige Kampferin fir das Leben

12

E iner groBen Forscherin sind die
Wege gedftnet. Geboren am 30. Sep-
tember 1908 als Tochter von Elisabeth :
und Hermann Budwig wichst Johan-

na in Essen an der Ruhr auf. Nach dem

Vater, ein einfacher, hart arbeitender :

Motorenwirter, das wirtschaftliche

Auskommen nicht mehr sicherstellen
und gibt die 12-Jdhrige in staatliche :
Obhut. Johanna wird das Schulgeld Diplom im Fach Chemie erfolgreich

. absolviert hat, kehrt sie 1939 zuriick zur

erlassen und damit der Besuch des

Gymnasiums ermdglicht, wo sie durch :
ihre analytischen Fihigkeiten erstmals :

auf sich aufmerksam macht.

Dia konissenanstalt beizutreten. Bald

gie und Botanik ein. Sie promoviert im :
Fach Physik bei Prof. Dr. Hans-Paul :

Die Quark-Ol-Kur

Kaufmann, bei dem sie auch eine As-
sistentenstelle innehat. Kaufmann,
den man in Fach kreisen auch den
SFettpapst nannte, ist zu dieser Zeit

in Deutschland der Experte auf dem
frithen Tod der Mutter kann Johannas :
: der Deutschen Gesellschaft fiir Fett-
forschung, Miinster.

Gebiet der Fettchemie und Prisident

Nachdem Dr. Budwig auch das
Staatsexamen in Pharmazie und ihr

Diakonissenanstalt in Kaiserswerth.
Dort iibernimmt sie die Leitung der

: Anstaltsapotheke, welche fiir die phar-
Nach dem Abitur entscheidet sich :
Johanna 1926, als Jungsch wester einer

mazeutische Versorgung von 6.000
Menschen zustindig ist, eingeschlossen

: das Reservelazarett mit 1.000 Betten.
widmet sie sich ihrem Hauptstudium
in Miinster. Dort schreibt sie sich in :
der philosophischen und naturwissen-
schaftlichen Fa kultit in die Studienfi- ihre Forschungsarbeit am Bundesins-

cher Physi k, Chemie, Medizin, Biolo- titut fiir Fettforschung in Miinster auf.

Nach dem Krieg zieht sie es zuriick
in die Forschung. Ab 1948 nimmt sie
am Lehrstuhl von Prof. Kaufmann

1950 kann Dr. Johanna Budwig als
erste Wissenschaftlerin gesicherte

QuarkOIKur 12.psd



DR. JOHANNA BUDWIG UND DIE OL-EIWEISS-KOST

Lothar Hirneise auf die Frage:

Was beeindruckte Sie am meisten?

,Da gab es vieles. Einerseits eine Frau, die 70 Jahre lang fir die
Wissenschaft und fir nichts anderes gelebt hat. Dann den Mut, sich
Uber Jahre hinweg gegen eine ibergrofle Macht der Margarine- und
Pharmaindustrie zu stellen — ohne Riicksicht auf das eigene Leben.
AulRerdem waren da noch ihr unglaubliches Gedachtnis und ihr sehr
grolRes Wissen verschiedener wissenschaftlicher Fakultdaten wie Che-
mie, Biologie, Physik, Pharmazie und Medizin. Um dieses Wissen und
die damit tief verbundene Kombinationsgabe bei der Beantwortung
medizinischer Fragen habe ich Dr. Budwig immer bewundert.” (Hirn-
eise, Interview, 1998)

16 Die Quark-Ol-Kur

QuarkOIKur 16.psd



24

DR. JOHANNA BUDWIG UND DIE OL-EIWEISS-KOST

Leinsamen ganz

beim Kauen schleimig. Der Schleim :
ist heilsam. Menschen mit Reizmagen :

oder Gastritis konnen von diesen klei-

nen, dunklen Kérnchen profitieren. :
Leinsamen wirkt durch seine Ballast-

und Schleimstoffe abfiihrend.

Die groBe Kraft des Leinsamens ver- :
birgt sich hinter der dicken Samen-
schale. Die Schale schiitzt die wertvol- :

len Inhaltsstoffe vor dem Einfluss von
Sauerstoff und Licht.

Wird die Saat beim Schroten oder
Quetschen aufgebrochen, entfalten :

sich wahre Schitze an Vitaminen, Mi-
neralstoffen und Fettsiduren.

Leinsamen geschrotet

Einmal aufgebrochen, d.h. geschrotet
sind die wertvollen Nihrstoffe dem
Luftsauerstoff ausgesetzt und begin- :
nen zu oxidieren. Verwenden Sie den
frisch geschroteten Leinsamen ziigig
in der Ol-EiweiB-Kost. Die Oxidation

beginnt nach ca. 30 Minuten.

Geschroteter Leinsamen ist auBler- :
dem ein sanftes Heil- und Reinigungs- :

mittel fiir Magen und Darm.

Die Quark-Ol-Kur

Linomel — crunchy macht
: glicklich

Die Samen sind mild-6lig und werden

Frisch geschroteter goldener Leinsa-
men wird direkt beim Aufbrechen mit

: Honig ummantelt und damit vor ei-

ner Reaktion mit Sauerstoff geschiitzt.
Milchpulver sorgt dafiir, dass kein

klebriger Honig-Leinsaat-Klumpen
: entsteht, sondern streufihige Plitt-

chen. Durch diesen Prozess ist ge-
schroteter Leinsamen auch bei ange-
brochener Packung sehr gut haltbar.

. In der tdglichen Praxis ist Linomel
. unkompliziert einsetzbar.

Linomel ist im Reformhaus erhiltlich.
Unter der Markenbezeichnung Linufit

: wird ebenfalls crunchy-Leinsamen an-
geboten.

: » Wenn es am Arbeitsplatz drunter

und driber geht, dann trinken Sie
einen guten Fruchtsaft und |6ffeln
dazu 2 EL Linomel. Energie und
geistige Frische fiir die nachste
Konferenz sind garantiert!

» Sollten Sie einmal aus Versehen
geschroteten Leinsamen gekauft
haben, 6ffnen Sie die vakuumierte
Verpackung und geben Sie den In-
halt lagenweise mit fliissigem Honig
in ein Konfitlrenglas mit Schraub-
deckel. Geben so viel flussigen Ho-
nig, Ahornsirup oder Birnendicksaft
dazu, dass die Saat wohl geschiitzt

QuarkOIKur 24.psd



' DR. JOHANNA BUDWIG UND DIE OL-EIWEISS-KOST

Kommentare und Fragen aus der Praxis

»Leinél mag ich nicht, schmeckt fiirchterlich.”

Leinol gibt es von verschiedenen Anbietern. Manche Sorten sind mild und nussig.
Je nach Verfahren und Anbauort des Leinsamens kénnen Leinole auch herb und
bitter schmecken. Damit macht das Miisli natiirlich keinen Spal3. Wechseln Sie
die Bezugsquelle, bis Sie ein elektronenreiches, bitterfreies Bio-Leinol finden.

»Muss Leinél unbedingt im Kiihlschrank gelagert sein?“

Leinol erhilt seine Wirksamkeit, wenn es in einer dunklen Flasche bei fiinf bis
10 Grad C gelagert wird. In vielen Fillen bedeutet das eine Lagerung im Kiihl-
schrank.

»Kann ich die Haltbarkeit von Leinél durch Einfrieren verldngern?“

Viele Olmiihlen empfehlen das. Die Haltbarkeit wird dadurch wirklich verlin-
gert — nur der Photonen- und Elektronenreichtum nimmt dabei ab. Fiir die An-
wendung in der strengen Ol-EiweiB-Kost besorgen Sie sich jedes Mal frisches
energiereiches Ol.

,Nehme ich an Gewicht zu, mit dem vielen Leinol?“

Die Ol-EiweiB-Kost wird ohne Einfluss auf den Fettstoffwechsel verstoffwech-
selt. Sie beschleunigt den Stoffwechsel und sorgt durch inneres Entschlacken fiir
einen schlanken Korper. Sie konnen mit der Ol-EiweiB-Kost zu- und abnehmen.
Die Menge und Ihr personlicher Stoffwechsel bestimmen das Ergebnis.

»,Kann ich Leindl dulRerlich anwenden?“

Konig Karl der GroBe verabschiedete ein Gesetz, wonach alle Soldaten mit einem
Biindel Leinsamen versorgt wurden, um Verbrennungen, Ekzeme, Wunden und
Eitergeschwiilste zu behandeln. Bereits die alten Agypter setzten ihre Schonheits-
pasten mit Leinol an.

,Ist nur sonnengelbes Leindl gesund?“

Gutes Leindl ist von vielen Faktoren abhingig. Anbauerde, Saatgut, Anbauort,
Sonnenscheindauer, eingesetzte Chemikalien, Art der Pressung und Lagerung
bestimmen nicht nur Geschmack und Farbe, sondern auch den Photonengehalt
des Ols. Sonnengelbes Leinol symbolisiert Sonne, Licht und Gesundheit. Das
allein macht noch kein gutes Leinol.

28 Die Quark-Ol-Kur
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DR. JOHANNA BUDWIG UND DIE OL-EIWEISS-KOST

Leinsamen — Rollkur
fUr den gereizten Magen

Besonders wirkungsvoll legt sich der

schiitzende und heilende Leinsamen-
Schleim bei einer Rollkur auf die ge-
reizte Magenwand. Diese unbedingt :
morgens auf niichternen Magen durch-
: ca. zehn Minuten ist die Maske tro-
cken und kann abgewaschen werden.
Ihre Haut ist weich und rein, auch bei
. Akne.

UbergieBen Sie drei EL geschroteten
Leinsamen mit einem halben Liter
heiBen Wasser, dann 15 Minuten ko- :
cheln lassen. Wenn Sie ganzen Leinsa-

fiihren.

So wird’s gemacht:

men verwenden: durch ein Sieb strei- :
chen und nur den Schleim verwenden. :
Zu dem Leinsamenbrei oder -schleim
eine Tasse frisch zubereiteten Salbeitee
geben und zwei Tassen des Gemisches

trinken.

Legen Sie sich nun jeweils zehn Minu-
ten auf den Riicken, dann auf die linke :

: Leinsamen —
: die Schonheitsmaske

: Riihren Sie eine Paste an mit zwei EL

frisch gemahlener Leinsaat, zwei EL
Weizenkleie und heilem Wasser. Be-
feuchten Sie das Gesicht und massie-
ren Sie die Paste kreisférmig ein. Nach

,Der menschliche Korper ist das beste
Miniaturportrat des Universums. Was im
menschlichen Korper nicht existiert,
ldsst sich auch im Universum nicht fin-
den, und was im Universum

existiert, lasst sich im menschlichen

Koérper finden.'
Mahatma Gandhi

und die rechte Seite, zum Schluss auf
den Bauch. Die Reihenfolge ist wich- :
tig. Genielen Sie diese Zeit fiir sich
— z. B. mit entspannender Musik. (Na-
turarzt, 2010) '

36 Die Quark-Ol-Kur
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~Am Dienstag sind es dann acht Wochen in der Ol—Ez'wcz_'ﬁ-Kosz mit ,,vegan”
(fast vegan wegen Quark und Hiittenkise). Wenn ich daran denke, dass ich
erst wirklich erschrocken bin — mit der Hardcore-Variante hatte ich so gar
nicht gerechnet — bin ich jetzt sehr gliicklich dariiber, dass mir die Umstellung

so gut gelungen ist. Mir geht es so gut, wie schon seit Jahren nicht mehr.“

E.M., aus Minden

Die folgenden Nahrungsmittel blockie- sie nahren Krebszellen und beschleu-
ren die Zellatmung. Sie verhindern die : nigen deren Wachstum und Vermeh-
Sauerstoffaufnahme durch die Zelle, rung.

Verboten in der strengen Form der Ol-EiweiR-Kost:

e Zucker und synthetischer StiRstoff (wie Aspartam)

e |[solierte Kohlenhydrate, wie Weilfmehle

e Alles aus WeiRmehl, wie Nudeln, Kuchen, Teilchen
(Emulgatoren, Stabilisatoren)

e Alle Tierfette, wie Schmalz und Butter
e Fertiggerichte und Dosengemiise

L

e Gehartete Fette, wie Margarine, gehartete i
I .|;';|.
Win

Palmfette, Bratfette
e Hocherhitzte Ole, wie alle Salat- und Bratéle,
inklusive kommerzielle Mayonnaisen
e Fleisch und Wurst wegen der Belastung durch Hormone,
Antibiotika, Chemikalien
e Alle Fischsorten wegen der Belastung durch Schwermetalle, Hormone, GMO
e Alle konservierten Lebensmittel, vor allem Fisch in der Dose
e Konserviertes und gerduchertes Fleisch
e Getrdnke wie Bier und Kaffee, gekaufte Safte, auBer Muttersafte
e Milchprodukte auRer Quark, Hiuttenkase und Frischmilch
in der Verbindung mit Leindl
e Isolierte, hochkonzentrierte Vitamin- und Mineralstoffpraparate

Ol-EiweiR-Kost 51
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' OL-EIWEISS-KOST IN DER STRENGEN FORM

Tag 3 Mit diesem Tag beginnt die Hauptphase
in der Original-Budwig-Krankenkost.

v Sie beginnen den Tag mit einem groRen Glas warmes Ingwerwasser. Nach zehn
Minuten trinken Sie ein Glas milchsauer vergorenes Getrank wie Sauerkraut-
saft, Vita Biosa oder Rechtsregulat. Mindestens 30 Minuten Abstand zum Friih-
stiick einhalten.

v' Frihstick
GenieRen Sie lhre erste Ol-EiweiR-Creme mit frischen Friichten, Linomel oder
geschrotetem Leinsamen. Erst im Anschluss trinken Sie Krautertee.

v" 10 Uhr morgens
1 Glas frisch gepresster Karottensaft oder frisch gepresster Saft aus Sellerie
und Apfel oder Rote Bete mit Apfel oder einfach nur Brennnesselsaft

v 12 Uhr Mittagessen
Rohkostvorspeise wie Salat, rohes Gemiise mit Ol-EiweiR-Dressing
Hauptspeise: vorrangig ein Gericht aus Kartoffeln, Gemiise, Reis, Buchweizen,
Quinoa.
Nachspeise: eine leichte Ol-EiweiR-Creme

v 15 Uhr nachmittags
Ein Glaschen Sekt mit Linomel oder frisch gepresste Safte mit 1 TL Leindl

v" 18 Uhr Abendessen
Leichte Suppe oder einfache Speisen aus Gemuise und Buchweizen, Reis, Hirse,
Quinoa.

L

»Wollen Sie halbe oder ganze Sachen..."
fragte Dr. Johanna Budwig ihre Patienten im ersten Gesprich.
Sie meinte es ernst.

54 Die Quark-Ol-Kur
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TEIL 3

OL-EIWEISS-KOST IN DER

[OCKEREN

-ORM

den Stoffwechsel befligeln

,Wir kbnnen unser Bankkonto (iberziehen.

Auch im Lebensprozess ist in der Energiebilanz ein Uberziehen
des Kontos madglich. Dies darf jedoch kein Dauerzustand werden.
Wenn im Alltag permanent anstelle der energiereichen Ole mit
den frei verfligbaren Elektronen Fette als Lebensmittel benutzt
werden, denen diese Elemente fehlen, so ist das vergleichbar mit
einem Unternehmen, das stdndig Inflationsgeld oder ungedeckte
Schecks in Zahlung nimmt. Die Energiereserve dieses Unterneh-
mens ist aufgebraucht”. (Budwig D. J., Die Fettfibel, 1979)

Jeder von uns lebt unverwechselbar in :
seinem Korper. 100 Billionen Zellen
sind in stetiger Kommunikation mit-
einander und sorgen dafiir, dass der :
Gesamt-Organismus optimal funkti-
oniert. Der Korper ist ein komplexes
Medium fiir Leben. Wir sind auf dieses :

funktionierende Fahrzeug angewie-
sen, um eigene Ziele zu verwirklichen,

Abenteuer zu erleben, zu arbeiten, zu :

entspannen, zu genieBen, zu lieben,

Kinder zu zeugen und zu gebiren und
durch Emotionen zu gehen.

Dieser lebendige Motor verbraucht
Energie. Eine gesunde Zelle stellt in
minikleinen Fabriken, in den Mito-

chondrien, Sauerstoff her. Das ist der
Grundstock fiir Zellenergie ATP. So-

bald die Energieproduktion gestort ist,
bauen sich Stoffwechselstorungen auf.

Fiir eine kurze Zeit kann sich der Or-

. ganismus behelfen. Wenn die Stérun-

Ol-EiweiR-Kost
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' OL-EIWEISS-KOST IN DER LOCKEREN FORM

62

gen u.a. durch falsche Erndihrung zu
einem Dauerzustand werden, bahnen : Die Ol-EiweiB-Kost in Verbindung
sich Symptome wie ﬁbergewicht, Ge- :

lenkbeschwerden, Diabetes, Burnout, :

Konzentrationsmangel oder Gicht an.

mit frischen Lebensmitteln ist weltweit
die vitalstoffhaltigste Nahrung.

Ol-EiweiR-Kost lasst Zellen atmen

Ungesittigte Fettsduren und schwe-

felhaltige EiweiBpartikel gehen eine :
Verbindung ein. Sauerstoff entwickelt :
sich. Enzyme helfen mit und binden :
den Sauerstoff an die roten Blutkér- :
perchen. Ohne ungesittigte Fettsduren

Lipoproteine steuern Hormone

Ungesittigte Fettsduren, die elektrisch :
negativ geladen sind, ziehen positiv :
geladene schwefelhaltige Eiweilmo-
lekiile an, wie sie in Quark optimal
vorkommen. Fettsduren und Proteine :
verbinden sich miteinander und wer- :

Ol-EiweiR-Kost fiir Embryos

Mutter und Embryo sind neun Mo-

nate lang aufs Engste miteinander :
verbunden. Entscheidende Wachs- :
tumsprozesse finden statt. Immun- :

Die Quark-Ol-Kur

: wirden wir regelrecht ersticken. Feh-

len mehrfach ungesittigte Fettsduren,
reagieren die Nebennieren mit Stress
und schiitten das Stresshormon Adre-
nalin aus. Spitestens dann fihlen wir
uns unleidlich.

den damit wasserléslich. Auf diese
Weise entstehen hochwertige Lipopro-
teine. Das sind Steuerelemente fiir den
gesamten Wasser-, Enzym- und Hor-
monhaushalt.

system Zellschutz, Zellwachstum und
Strukturelemente der Mutter spiegeln
sich in der Entwicklung des Embryos.
Omega-3-Fettsduren sind in dieser
Phase vor allem fiir den Aufbau des
Gehirns, der Nervenfunktionen, der
Zell-zu-Zell-Kommunikation, der
Sinnesorgane und der emotionalen
Prigung von ausschlaggebender Be-
deutung.
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Das Ol-EiweiR-MUisl - die Basis

1. Teil

100 — 150 g Magerquark

2 EL Frischmilch oder Jogurt

2 EL Leinol

Diese Zutaten miteinander mixen

2. Teil

2 EL Leinsamen ganz

Leinsamen mixen und sofort unter die
Creme mischen. :
Unkomplizierter Ersatz fiir das mor- :
gendliche Schroten ist Linomel. :

3. Teil :
Frisches Obst und ausgewihlte Koh- :
lenhydrate dazu :

* Je nach Geschmack und Beeren-
reife stiBen Sie die Creme. Geeig-
net dafiir sind Honig, Ahornsirup,
Agaven-, Birnen- oder Apfeldick-
saft. :

* Niisse, Gewiirze und Kriuter ver- :
edeln die Creme. :

* Obstin allen Farben und Arten

geben der Creme Frische und Le-
bendigkeit.

* Kohlenhydrate optional in Form
von Dinkel, Amaranth, Buchwei-
zen, Quinoa und Hirse garantie-
ren Energie.

* Manche Personen vertragen die  :
Ol-EiweiB-Creme ohne Obstanteil :
besser.

Rezepte 79
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Brotaufstrich mit anregenden Krautern

125 g Magerquark

3 EL Leindl

¥, TL Dill

5 TL Basilikum frisch
Y2 TL Thymian frisch
Y 'TL Majoran frisch

1 Knoblauchzehe

1 TL Zitronensaft
Kriutersalz, Pfeffer

Kriuter fein hacken, Knoblauchzehe :
zerdriicken und mit den sonstigen Zu- :
taten vermischen, abschmecken.

Rezepte 111
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»Oleolux, weil dieses Ol das Licht der Sonnenenergie aufnimmt,
speichert und bei Bedarf weiterleitet.”
(Budwig D. J., Die Fettfibel, 1979)

OLEOLUX -
opeisefett mit sonne

Warme Mahlzeiten tun Leib und Seele gut.
Dafiir braucht es das richtige Ol.

Originalrezept nach
Dr. Johanna Buawig

125 ml Leinol
1 mittelgroBe Zwiebel

250g ungehirtetes Kokosfett
10 Knoblauchzehen

v"  Leindl in eine groRe Schiissel geben, bis zu einer
Stunde in das Gefrierfach des Kiihlschranks oder
in den Gefrierschrank stellen.

v"  Die Zwiebel schilen, vierteln und zusammen mit
dem Kokosfett 5-8 Minuten langsam erhitzen, bis
die Zwiebelscheiben beginnen, braun zu werden.

v" Dann die geschélten ganzen Knoblauchzehen da-
zugeben und ebenfalls hell anbraunen (ca. 2-5 Mi-
nuten). Das Fett darf nicht zu heil? werden.

Die Kokosolmischung ist jetzt fertig.

Rezepte 113
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Dips vom Orient is zur Karioik

Dip-Grundrezept
BasIs

3 EL Quark
3 EL Leinol

1- 2 EL Milch (Kuh-, Schat-, Ziegen-
1 EL Pecorino, Salz, Pfeffer, Muskat

milch oder Jogurt)
etwas Kriutersalz

Mixer zu einer festen Paste verarbeiten.

Mit der Menge der Milch bestimmen

Sie die Dip-Konsistenz.

. Dip-Grundrezept
- wlrzig

Dip-Grundrezept Basis
: 100 g frische Spinatblitter

1 Mohre, 1 kleine Zwiebel

Mohre und Zwiebel schilen, sehr klein

Quark, Leindl und Milch mit Salz im :
. corino reiben. Alles zusammen unter

wirfeln, Spinatblitter fein hacken, Pe-

die Quark-Leinol-Masse rithren, mit

Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskat
: : abschmecken.

“’“"‘“M\‘é T

Dip-Grundrezept
fruchtig

Dip-Grundrezept Basis

1 sduerlicher Apfel
Y2 Banane, gem. Kardamon, Salz

im Mixer zu einer festen Paste mixen.

Apfel fein reiben und dazu geben. Ab-
: tich fein reiben und dazu geben. Mit
: Zitrone und Salz abschmecken.

schmecken.

. Dip-Grundrezept
: 1aSSIQ

Dip-Grundrezept Basis

;Y5 Apfel

1 EL frisch geriebener Meerrettich

1 TL Zitrone, Salz

Quark, Leindl, Milch, Banane, Salz :

Quark, Leinél, Salz im Mixer zu einer

festen Paste mixen. Apfel und Meerret-

Rezepte 153
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Gefullte Gurkenrollen

1 groBe Salatgurke
1 Zwiebel

I EL Chia-Samen oder Leinsamen
1 EL Pinienkerne
1 Knoblauchzehe
Salz, roter Pfeffer
1 TL Orangensaft
Schnittlauch
Basilikum, Dill
200 g Ricotta

3 EL Quark

2 EL. Walnussol

Gurken der Linge nach in lange Strei-
fen hobeln, auf Kiichenkrepp legen.
: Zwiebel und Knoblauch wiirfeln. Aus
Quark, Walnussél, Leinsamen (Chia-
Samen) Zwiebel und Knoblauch eine
. feine Paste mixen. Zehn Minuten ru-
: hen lassen. Niisse und Dill feinhacken
und mit Ricotta unter die Paste riithren,
mit Orangensaft und abschmecken.

Gurkenstreifen salzen, eine Portion

Ricottaftllung darauf geben, rollen
: und mit Schnittlauch zusammenbin-
den. Die Rollen 20 Minuten liegend
kiihlstellen und dann zum Servieren
. aufrichten. Mit Basilikum und Pinien-
: kerne garnieren.

Rezepte
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' REZERE

190

SMOOTHY
UND ANDERE GETRANKE

smoothy - Magie des Augenblicks

Y5 Tasse Kirschsaft (ohne Zucker)
: 100 g Johannis- oder Himbeeren
: Prise Kardamom

: 1/2 TL Ahornsirup oder Honig
Spritzer frische Zitrone

Die Hiilfte der Beeren mit Kirschsaft
und Ahornsirup in einem Mixer fein
: piirieren, abschmecken und in ein Glas
fillen. Die restlichen Beeren leicht zer-
driicken und unterziehen. Erdbeeren
: oder Brombeeren schmecken ebenso

: kostlich.

Die Quark-Ol-Kur
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,Lacheln erzeugt Lacheln.”

Konfuzius

Die belden Geschwister
- Bauchspeicheldruse

Und Milz

Der Verdauungsprozess und die Ver- :
arbeitung von Gefiihlseindriicken ha-
ben viele Gemeinsamkeiten mit dem
Wirken der Milz. Bei beiden miissen : Milz und machen krank. Geschickt
die aufgenommenen, wesensfremden
Substanzen und Energien angeschaut, :
erkannt, iiberwunden, verarbeitet und :
ein fir alle Mal geregelt werden. Oft
liegen dann Gefiihle oder eben Nah-
rungsmittel schwer im Magen und es :
entsteht ein starker Druck in der Ma- Lohn und Pflicht kennt sie nicht.
gengegend. Werden Bauchspeichel-
driise und Milz gestirkt, [6sen sich
Verdauungsprobleme emotionaler und
rin, sie wird an ihrer Leistung gemes-
. sen, sich will sich beweisen und iiber-

physischer Art.

Heute ist die Milz hiufig ein strapa- :
ziertes Organ, wir lassen ihr zu wenig
Zeit. Die Ernidhrung ist meist zu kalt, :
zu schwer, zu fett und zu kohlenhyd- :
rathaltig. Wir essen viel, schnell, spit,

unbewusst und unkontrolliert.

Die Quark-Ol-Kur

Die Milz ist das Organ der Freude, der
Leichtigkeit. Ubermifige Sorge, Zorn
und negatives Denken erschépfen die

schmiegt sie sich hinten links an das
Gewdlbe des Zwerchfells an. Es ist, als
wirde sie sich mit jedem Lachen von
Groll, Griibeln und Sorgen freischiit-
teln wollen. , Leben ist ein Spiel und
kein Arbeitslager®, meint die Milz.

Ganz anders ihre groBe Schwester, die
Bauchspeicheldrise. Sie ist die Mache-

nimmt die stirkere Rolle. Sie bringt die
vorwiirts treibende Kraft und das Ver-
trauen auch die schwersten ,,Brocken®
aufzulésen.
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Der Beginn jeglicher Verinderung
: den Gedankenmuster. Sobald sich das

liegt in uns selbst.

milie in Huntsville, Alabama, hinter-
lieBen bei mir tief pragende Eindriicke.
Huntsville liegt im Siidden Nordameri- :
kas, im Herzen alter Indianer-Kultu-

ren, und war zu dieser Zeit das Zen-

trum der bemannten Raumfahrt, wo :
mein Mann arbeitete. Durch intensive :

Kontakte tauchte ich ein in Denkwei-

sen, Rituale und Lebensformen der :
indigenen Bewohner. Gleichzeitig war :
ich fasziniert von der logischen Wis- :

senschaft hinter der Raumfahrttech-
nologie.

Zuriick in Europa entschied ich mich
beruflich fur das groBe Thema Ernih- :

rung, weil damit die tragende Grund-
lage des Lebens verkntipft ist. Die
prigenden Elemente der vorherigen
: Lebensphase band ich sukzessive in
. meine Praxisarbeit ein: Unbedingtes
Vertrauen in die Urkraft der Natur so-
: wie die Kraft des analytisch hinterfra-
genden Verstandes.

Mich fasziniert jedes Mal neu, wel-

: che verindernde Kraft Lebensmittel in
: sich tragen, so als ob sich mit den Fett-
: polstern all das abbaute, was sich dar-

DIE AUTORN

: sich und Sorge vor Krankheiten sind

in speichert, versteckt und verkapselt.
Festsitzende Angste aus der Kindheit,
Frust aus Partnerschaft, das Gefiihl
des Anpassenmiussens, keine Zeit fir

solche im Unterbewusstsein liegen-

: Zellbewusstsein dndert, reagiert der

Die Jahre 1977 — 1986 mit meiner Fa- gesamte Mensch. Lebensqualitit und

Selbstbewusstsein steigern sich.

Seit 2004 begleite ich als Expertin
fiir aktiven Stoffwechsel viele Personen
auf ihrem individuellen Weg zu einer

belastbaren Gesundheit. Die ganz-

heitliche Sicht ist das Zentrum meiner
Beratungen in der Praxis und genau so

. auch Thema fiir Vortriige, Seminare

und Coachings.

Ich wiinsche Thnen viel Freude und

. spiirbare Erfolge mit der Ol-EiweiB-
. Kost

Lebe diesen Tag als wire es der
erste deines Lebens.

Anhang
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Worterbuch uber regionale

Grenzen hinwed

Birnendicksaft, Birnel

Blumenkohl, Karfiol

Buchweizen, Heidekorn, Gemeiner
Buchweizen, Echter Buchweizen,
Schwarzes Welschkorn, Heiden,

Butterschmalz, eingesottene Butter

Esskastanien, Maronen, Keschte,
Cheschtene, Kastanien,
Edelkastanien, Maroni

Feldsalat, Niisslisalat, Vogerlsalat,
Schafsmiuli, Rapunzelsalat

Frischkise, Zigerkis, ungereifter Kise

Friihstiick, Morgenessen

Garnelen, Krevetten

Ghee, gesottene Butter, Butter-
Reinfett, geklirte Butter

Gewiirzgurken, Kimmeli,
Essiggurken, Einlegegurken

Griinkohl, Federkohl

Hiittenkise, korniger
Frischkise, Cottage cheese

Hihnchen, Poulet

Lauch, Porree, Allium

Mangold, Krautstiel

Meerrettich, Kren, Mirch, Grien,
Gri, Maressig, Mihrrettich

Mirabellen, Marillen

Karotten, Gelbe Riiben,

Riiebli, Mohren

Paprikaschoten, Peperoni
Petersilie, Peterli, Petergriin
. Prinzessbohnen, Fisolen
Pute, Trute, Truthahn
Quark, Speisequark,

Klatschkise, Matz, Bibbeleskis,
Topfen, weiBer Kise

Ricotta, Albuminkise, Zigerkise
Rosenkohl, Roslichol, Rosensprossen
: Rote Bete, Rote Riiben,

Randen, Rahner

Sahne, Rahm, Schlagobers
: Schabziger, griiner Kis

. Schwarze Johannisbeere,

schwarze Ribisel, Cassis

Speiseeis, Glace

Walnuss, Baumnuss

: Ziegenkise, GeiBkis

Zucchini, Gurkenkiirbis, Zucchetti

Zuckerschoten, Kefen
: Zwiebel, Bolle, Zibolle,

MaReinheiten
100 ml entspricht 1dl
: 10 ml

entspricht 1 cl

Anhang
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