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DIE ALPHA-OMEGA-
FORMEL

Das alte Wissen von der Ernahrung
und wie es deiner wahren Natur entspricht

BEVOR ES RICHTIG LOSGEHT ...

Es gibt eine natiitliche Erndhrungsweise, die Frohlich-
keit und Lebenskraft spendet, die uns gesund macht
und gesund hilt, die kostlich schmeckt und Lust macht
aufs selbst Kochen und Kochen lernen, die obendrein fir
viele die Pfunde schmelzen lisst — ja, die dem Entstehen
von Ubergewicht von vorneherein keine Chance lisst.

Jedes Wildtier auf dieser kleinen Welt pflegt eine nur
ihm eigene Ernihrungsweise, die es gesund und lebens-
froh erhilt. Fiirs Aufspiiren, fiir die Aufnahme und Ver-
dauung dieser Nahrung ist es perfekt ausgestattet. Von
der Schirfe der Sinne bis zum Bau der Verdauungs-
organe — {iberall herrscht harmonisches Zusammenspiel.
Das gilt vom kleinsten Nesseltierchen im Siidpolarmeer
bis zum stolzen Elch in Norwegens Wildern. Eine solch
angemessene, ganz und gar eigentiimliche Ernihrungs-
weise gibt es auch fiir uns Menschen.

Und weil’s noch nicht genug ist: Diese Erndhrungsweise
wiirde mithelfen, die Umwelt zu regenerieren und die
Ausgaben der Krankenkassen und damit unsere Beitrige
mindestens zu halbieren. Sie wiirde mindestens doppelt
so viele Menschen ernihren kénnen wie jetzt auf der Erde
leben. Ein Stiick weit mithelfen, die Welt zu retten — das
konnte sie, die ,Ernihrung, wie sie fiir uns Menschen
gedacht ist“. Nachdem diese Beschreibung ein wenig zu

lang ist, haben wir sie einfach die Alpha-Omega-Formel
genannt. Dafiir gibt es einen guten Grund, auf den wir
bald zu sprechen kommen.

Die Alpha-Omega-Formel ist gute Medizin, ein Lebens-
elixier. Wir wollen unsere Pionierarbeit an die Leser-
Innen weitergeben, damit sie selbst diese Arbeit nicht
mehr leisten miissen. Es ist leichter, wenn jemand die-
sen Weg schon gegangen ist. Den Dschungel der Ernih-
rungsratgeber, der Didten mit Jo-Jo-Effekt, der stindig
wechselnden ,letzten Stinde der Wissenschaft” — all das
konntest du hinter dir lassen.!

Unser zuverlissiges Gefihrt, unser Kérper, wusste und
weifd zu allen Zeiten ganz genau, was er als guten Treib-
stoff brauchte und er informierte uns auf direktem Weg
und mit klarer Sprache. Jedes Baby, jedes Kind, das
den Kontakt zum Paradies noch nicht ganz verloren

hat, weif§ es ebenfalls und wiirde sich ganz automatisch

1 Liebe Leserinnen, liebe Leser, wir haben fiir dieses Buch

die Anrede ,Du“ gewihlt und hoffen, dass ihr damit einverstan-
den seid. Es fiihlt sich fiir uns etwas ungewohnt an, aber gleich-
zeitig auch angemessen und sogar ein wenig befreiend. Wenn
dann die grofle Wochenzeitung ,DIE ZEIT* auch noch eine
Kolumne abdruckt, die sich damit befasst, wie unhéflich das ,,Sie“
im Internet geworden ist, dachten wir, dass es Zeit ist, euch das
,Du“ anzubieten.
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DER ERSTE BAUSTEIN

Essen nach dem eigenen Ernahrungstyp
Alpha oder Omega

Fast jeder Mensch gehort einem von zwei Ernahrungs-

typen an: dem Alpha-Typ oder dem Omega-Typ.

Alpha-Typ und Omega-Typ unterscheiden sich dadurch,
dass sie jeweils eine Reihe von Lebensmitteln unter-

schiedlich gut vertragen.

Diese Unterschiede sind so gravierend, dass du dir
gesundheitlichen Schaden zufligst, wenn du dich tber
langere Zeit nicht dem eigenen Typ gemal3 ernahrst —

auch dann, wenn du auf Vollwert und Bio achtest.

In seltenen Fallen kommt auch ein Mischtyp vor.
Du bist dann weder ein Alpha- noch ein Omega-Typ
und fir dich gilt eine besondere Empfehlung.
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DER ALPHA-TYP

vertragt gut wird belastet durch
* Roggenmehl * Weizenmehl (auch Bio)
* Butter, Butterschmalz, Ghee * pflanzliche Ole

* Kernobst * Zucker, SiiBigkeiten

(Apfel, Birnen, etc.) * Steinobst

* Zitrusfriichte (Aprikosen, Kirschen, etc.)
* Gurken * Bananen

* Karotten * zu viel Knoblauch

* Zwiebeln * Tomaten

* Grintee * Kaffee

Beide Typen vertragen:

Dinkel und Dinkelprodukte (auBer bei Glutenunvertraglichkeit), Gerste, Sesam, Feigen, griine Salate,
Feldsalat, Beerenfriichte, Bio-Soja-Produkte, Bio-Sojadrink. Alle Hilsenfriichte, Kartoffeln und pflanz-
liches EiweiB. Pilze, ... und im Wesentlichen die meisten anderen, hier nicht aufgezahlten Lebensmittel,

die fir beide Typen neutral wirken.

Schidlich fiir alle:
WeilBler Zucker, polierte Getreide, WeiBmehl, zu viel Salz, kiinstliche Aroma- und Sii3stoffe, Farbstoffe,
Konservierungsmittel, bestrahlte Lebensmittel, Fast Food, tierisches EiweiB3, Fisch besonders fir Frauen.

Problematisch fiir alle:

Gehartete Fette, ,Light-Produkte” (sie tduschen wenig Zucker und/oder Fett vor, der Kérper kann

sie nicht verstoffwechseln), Mikrowellengerichte (sie entziehen alle Lebensenergie), Obst und Gemise
aus der Industrielandwirtschaft, Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier (siche ab Seite 34).
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DER OMEGA-TYP

vertragt gut wird belastet durch

* pflanzliche Ole * Fette tierischer Herkunft

* Reis zu viel Zwiebeln

* Niisse Gurken

* Vollkorn-Weizenmehl Roggenmehl

* Steinobst, Bananen Kernobst (Apfel, Birnen etc.)
* Tomaten Zitrusfriichte

* Knoblauch zu viel Schwarztee

* Kaffee (ohne Milch!)

* Bio-SiiBigkeiten

Beide Typen vertragen:

Dinkel und Dinkelprodukte (auBer bei Glutenunvertraglichkeit), Gerste, Sesam, Feigen, grline Salate,
Feldsalat, Beerenfriichte, Bio-Soja-Produkte, Bio-Sojadrink. Alle Hilsenfriichte, Kartoffeln und pflanz-
liches EiweiB. Pilze, ... und im Wesentlichen die meisten anderen, hier nicht aufgezahlten Lebensmittel,
die fir beide Typen neutral wirken.

Schiidlich fiir alle:

WeiBer Zucker, polierte Getreide, WeiBmehl, zu viel Salz, kiinstliche Aroma- und SuBBstoffe, Farbstoffe,
Konservierungsmittel, bestrahlte Lebensmittel, Fast Food, tierisches EiweiB3, Fisch besonders fir Frauen.

Problematisch fiir alle:

Gehartete Fette, ,Light-Produkte” (sie tduschen wenig Zucker und/oder Fett vor, der Kérper kann

sie nicht verstoffwechseln), Mikrowellengerichte (sie entziehen alle Lebensenergie), Obst und Gemise
aus der Industrielandwirtschaft, Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier (siehe ab Seite 34).







Suppen fiirs Leben

Jedes Suppenrezept, das wir dir hier vorstellen, eignet sich auch als Hauptgerichr,
besonders wenn du wie besprochen Biozutaten verwendest. Die Suppen sind ideal
auch fiirs Thermosgefif, um sie heif$, warm, kalt oder am nichsten Tag aufge-
wirmt mit zur Arbeit zu nehmen. Man wird dich sicher um das Rezept bitten
(dann mach’s dir am besten ganz einfach und empfichl das Buch)!

Diese Suppe eignet sich ideal als vollwertiges Hauptgericht,
auch kalt schmeckt sie super! Statt Korianderpesto kannst du

auch Pesto Genovese verwenden (S. 261). Ein groBziigiger

Schuss Hafersahne oder Sojasahne am Schluss macht sich auch

gut, obenauf schwimmend in Form eines Herzchens ...
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MEXIKANISCHE
LINSEN-POWER
MIT KORIANDERPESTO

Was du brauchst:
o
A
2 EL Olivenol

1 kleine Stange Lauch, fein geschnitten | 2 Stangen Staudensellerie,
fein gehackt | 1 rote Paprikaschote, geputzt und fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gepresst | 1 EL Oregano, frisch, wenn mdglich

Fal

2

'

2 EL Tomatenmark
&7
£p

500 g rote Linsen | 1 Dose Tomaten, gewiirfelt (400 ml)
etwa 1| Wasser oder Gemusebrihe (vielleicht auch a bissl mehr)

1 TL Kreuzkimmel, gemahlen | 2 TL Koriander, gemahlen | 2 TL Salz
1 TL Paprikapulver, gerduchert | % TL Cayennepfeffer

S,

Koriandergriin-Mandel-Pesto (Rezept siehe S. 260)

UND SO GEHT'S:

Olivendl in einem grofleren Topf auf mittlere Hitze brin-
gen. Lauch, Sellerie und Paprika darin etwa 5 Minuten

schmoren. Umriihren, bis alles weich ist.

Knoblauch und Oregano zugeben und zwei weitere
Minuten braten, bis alles gut duftet.

Tomatenmark zugeben und alles weitere 2 Minuten lang
unter Rithren rosten (vorsichtig, weil das Tomatenmark
gerne anbrennt).

&p

Jetzt Linsen, Tomaten und Wasser zugeben, aufkochen
und etwa 20 Minuten lang leise kocheln lassen, bis die
Linsen weich sind. Nach 10 Minuten Kreuzkiimmel,
Koriander, Salz, Paprikapulver und Cayennepfeffer ein-
rithren und weiterkécheln lassen. Eventuell etwas Wasser
nachgieflen, wenn dir die Sache zu dick wird.

Am Schluss mit Salz abschmecken und mit 1 TL Kori-

anderpesto pro Schale servieren.
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ERNAHRUNG
GANZ PERSONLICH

Die Bestsellerautoren Johanna Paungger und
Thomas Poppe zeigen in diesem Buch eine natiirliche

Erndhrung, die Frohlichkeit und Lebenskraft spendet.

Die Alpha-Omega-Formel enthalt wesentliche
Bausteine fiur eine ganz personliche Ernahrungsweise.
Mit den vielen spannenden Rezepten lasst sie sich

ganz einfach in den Alltag integrieren.

Die Alpha-Omega-Formel macht nicht nur schlank
und fit, sondern ist auch eine gute Medizin und ein

echtes Lebenselixier. Freu dich auf den Erfolg!
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