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Essen, das
heilt.

Rezepte nach dem Prinzip
der kPNI & Paleo-Ernährung

Dieses Kochbuch beinhaltet Rezepte und Lebensmittel, die deinen Körper wieder mit dem
versorgen, was er wirklich braucht – auf natürliche, nährende und tief wirksame Weise.

Die Rezepte orientieren sich an einer Ernährung, wie sie unserer menschlichen Evolution
entspricht: frei von industriell verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker, Getreide und
Milchprodukten, dafür reich an Nährstoffen, Ballaststoffen, guten Fetten und natürlichen
Aromen.
Aus ganzheitlicher Sicht – körperlich, neurologisch, immunologisch und energetisch –
können diese Gerichte helfen, dein System zu entlasten, den Blutzucker zu stabilisieren,
Entzündungen zu reduzieren und dein inneres Gleichgewicht zu stärken.

Alle Rezepte kommen ohne Getreide, Zucker und Milchprodukte aus. Wer möchte, kann
natürlich Zutaten austauschen oder ergänzen – mit Reis, Pseudogetreide oder anderen
persönlichen Favoriten. Die Grundlage bleibt: ein achtsamer, natürlicher Zugang zu echter
Nahrung, die deinen Körper erinnert, was Gesundheit bedeuten kann.

Ernährung ist mehr als Essen. Sie ist Information, Energie –
und manchmal ein erster Schritt zurück zu dir selbst.



2 Portionen

20/45 Minuten

Zutaten

Butterschmalz oder Schweineschmalz

BIO-Rinderbraten

Zwiebel, Knoblauch
Gemüse (Karotten, Sellerie, Lauch)

Salz, Pfeffer, 2 Lorbeerblätter

Anleitung

Rinderbraten
mit Ofengemüse
und Salat

... erhitzen

Den Braten salzen, pfeffern, scharf anbraten und
wieder rausnehmen.

... anrösten

... mitrösten

Das Rindfleisch wieder dazugeben und mit
200 ml Wasser aufgießen.

... dazugeben

Im geschlossenen Topf 2 Stunden bzw. im Druck-
Kochtopf 20 Minuten schmoren. Das Fleisch
rausnehmen und das Gemüse zu einer Sauce
pürieren.


