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VORWORT

Denise Kruger Fantoli m&chte ich zu ihrem Buch begliickwiinschen!

Denise ist es gelungen, ihre Familie von ernsthaften gesundheitlichen Pro-
blemen zu befreien, die in der Schulmedizin als unheilbar gelten.

Die Heilung erfolgte hauptsdchlich durch die Erndhrung - einfache und
leckere Gerichte, die Denise Tag fiir Tag selbst zubereitet.

Thre Familie lebt seit vielen Jahren nach dem GAPS-Protokoll und ihre
wunderbaren Kinder sind mit diesem Verstdndnis von Gesundheit auf-
gewachsen.

Welch ein langer Weg!

Heute profitieren viele Menschen, allein oder in ihrer Familie, aus dem
gesamten franzosischsprachigen Raum von ihren Ratschldgen. Sie alle sind
auf der Suche nach Hoffnung und Heilung.

Mit diesem Buch ldsst Denise uns an ihrem im Laufe dieser Jahre ge-
sammelten Wissen teilhaben. Die Gerichte sind késtlich und die Abbildungen
groflartig.

Ich lege dieses Buch jedem ans Herz, der auf der Suche nach Heilung einer
chronischen physischen oder psychischen Erkrankung ist.

Sie werden in diesem Buch den Erfahrungsschatz kennenlernen, den die
Autorin freundlicherweise mit uns allen geteilt hat.

Danke, Denise, fiir dieses Buch!

Dr. Natasha Campbell-McBride



APROPOS DR. NATASHA
CAMPBELL-MCBRIDE

Dr. Natasha Campbell-McBride promovierte im Jahr 1984 an der Medizini-
schen Fakultdt der Baschkirischen Universitdt in der ehemaligen UDSSR
mit Auszeichnung und legte einige Jahre spiter ihre Facharztpriifung in der
Fachrichtung Neurologie erfolgreich ab.

Nachdem sie zunéchst fiinf Jahre als Neurologin, dann drei Jahre als Neuro-
chirurgin praktiziert hatte, griindete sie eine Familie und lief3 sich in Grof3-
britannien nieder.

Als bei ihrem Sohn Autismus diagnostiziert wurde, begann sie sich intensiv
mit den Ursachen und Behandlungsmethoden von Autismus auseinanderzu-
setzen. Im Laufe ihrer Nachforschungen entwickelte sie ihre Theorie - die Be-
ziehungen zwischen neurologischen Stérungen und Erndhrung - und schloss
ihr Studium der Erndhrungswissenschaften an der Universitdt von Sheffield
in Grof3britannien mit einem Diplom ab.

Nachdem sie ihren Sohn vom Autismus geheilt hatte, nahm sie ihre Arbeit
im Jahr 2000 wieder auf und leitet heute die Cambridge Nutrition Clinic.
Sie hat sich auf eine Autismustherapie spezialisiert, die auf der Erndhrung
beruht, und ist weltweit anerkannt als Spezialistin fiir Lernschwierigkeiten
und andere psychische Erkrankungen bei Kindern und Erwachsenen sowie
fiir Verdauungs- und Immunstdrungen bei Kindern.

Thr erstes Buch, Gut and Psychology Syndrome: Natural Treatment for Autism,
Dyspraxia, A.D.D., Dyslexia, A.D.H.D., Depression, Schizophrenia erschien 2004
(auf Deutsch erhéltlich seit 2015: GAPS - Gut and Psychology Syndrome: Wie
Darm und Psyche sich beeinflussen. Natiirliche Heilung von Autismus, AD(H)S,
Dyspraxie, Legasthenie, Depression und Schizophrenie).

Diesem ersten Buch folgte Ende 2007 ein weiteres Werk: Der Choleste-
rin-Bluff. Natiirliche Heilung von Atherosklerose, Angina, Bluthochdruck, Arrhyth-
mie, Herzinfarkt, Schlaganfall und peripherer arterieller Verschlusskrankheit.

2012 erschien ihr drittes Buch mit gesammelten Erfahrungsberichten von
Eltern und einzelnen Personen, die die Gesundheit ihres Kindes oder ihre
eigene dank der GAPS-Behandlung wiederherstellen konnten: GAPS stories
(frei iibersetzt: GAPS-Geschichten. Erfahrungsberichte iiber die Riickkehr
zur Gesundheit mit dem GAPS-Erndhrungsprotokoll).

Apropos Dr. Natasha Campbell-McBride






Zutaten

1l unpasteurisierte Bio-Milch

(Ziegen-, Kuh- oder Schafsmilch)

1 Packchen Ferment fur Joghurt oder flr Kefir

11-Liter-Gefall mit Deckel

Rezeptfoto auf Seite 28

Tipps

Wenn pasteurisierte Milch verwendet

wird:

« die Milch erhitzen, ohne sie zum Kochen
zu bringen,

« auf etwa 40 °C abkiihlen lassen,

« das Ferment zugeben, abdecken und 24
Stunden fermentieren lassen.

Das Erhitzen pasteurisierter Milch tétet mog-
licherweise entstandene schidliche Bakterien
ab (pasteurisierte Milch enthélt weniger
niitzliche Abwehrstoffe als unpasteurisierte
Rohmilch).

Die Fermentation verlduft immer anders:
Manchmal wird der Joghurt fliissiger werden,
manchmal fester, manchmal sduerlicher.

Ab dieser ersten Fermentation konnen
ohne neues Fermentpulver sieben neue
Joghurtserien hergestellt werden. Hierfiir
eine Tasse Joghurt aufbewahren, im néchs-
ten Liter Bio-Milch verriihren und fermentie-
ren lassen.

Zubereitung

1. Die Milch in das GefaB giefRen.

2. Das Ferment zugeben und mit einem
Holzloffel verriihren.

3. Den Deckel auflegen.

4. 24 Stunden an einem warmen Ort (in der
Nahe des Herdes, eines Heizkorpers,
eines Ofens etc.) fermentieren lassen.

5. Einige Stunden vor dem Verzehr in den
Kiihlschrank stellen.

Fermente

In der Anfangszeit ist es ratsam, Fermente
fiir Joghurt zu verwenden, weil sie weniger
heftige Entgiftungsreaktionen ausldsen.
Danach kann dann das Ferment fiir Kefir ein-
gefithrt werden. Anstelle des Ferments kann
flir die Herstellung des Kefirs auch ein Kefir-
pilz verwendet werden.

Wo findet man einen Kefirpilz?
Normalerweise bekommt man ihn geschenkt.
Wenn Sie mit Thren Freunden und Threr
Familie dariiber reden, in Threm Bio-Laden
nachfragen oder im Internet recherchieren,
sollte es moglich sein, eine Quelle fiir Kefir-
pilze ausfindig zu machen.

Diese Joghurts haben die Eigenschaft,
die Darmflora und die peristaltischen Be-
wegungen des Verdauungsapparates zu
normalisieren. Aufierdem stirken sie die Ab-
wehrkréfte.

Rezepte fiir Milchprodukte

MILCH-
PRODUKTE

31
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In Briihe gegartes Gemiise

Zutaten

800 g in kleine Stiicke geschnittenes
Gemise (die Mischungen je nach
individueller Vertraglichkeit und Geschmack
variieren: Zwiebeln, Kohl, Brokkoli,

Kirbis, Zucchini, Karotten, Lauch etc.)

500 ml selbst gemachte Briihe
Salz und Pfeffer

Rezeptfoto auf Seite 39 & 288

Tipps

Zubereitung

1. Die Briihe und das Gemiise in einen Topf
geben.

2. Zum Kochen bringen und 30 Minuten ko-
chen lassen.

3. Das Gemiise in einer Schiissel anrichten.
4. Die Kochbriihe in Schalen gieRen und mit
in selbst gemachter Briihe (- S. 46) ge-

gartem Fleisch geniefRen.

Es ist auch mdglich, anstelle von gemischtem
Gemiise ganz nach Geschmack nur eine Ge-
miisesorte zu kochen. Achten Sie gegebenen-
falls darauf, nicht immer dieselbe Sorte zu
verzehren.

Varianten

Auch die Konsistenz des Gemiises kann vari-

iert werden:

» zu einem sdmigen Piiree verarbeiten (sehr
lecker mit Blumenkohl als Imitation von
Kartoffelptiree),

o in sehr kleine Wiirfel schneiden,

« in Juliennestreifen schneiden,

« in groflen Stiicken belassen,

» mit einem geeigneten Gemiiseschneider zu
Spiralen verarbeiten,

« auch die Servierschiisseln und Teller
variieren, um diese Mahlzeit fréhlich und
ansprechend zu gestalten!

PHASE 1
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Guacamole

Zutaten
1 reife Avocado, nur das Fruchtfleisch

Salz und Pfeffer
1 Knoblauchzehe

etwas Apfelessig

Rezeptfoto auf Seite 72

Zubereitung

1. Alle Zutaten in einen Standmixer geben
und zu einer glatten Paste plirieren.

2. Anrichten und als Beilage zu einer Mahl-
zeit oder als Snack reichen.

Tipps

Die Avocado ist eine frische ¢lhaltige Frucht,
die reich an Lipiden ist, die das Herz-Kreis-
lauf-System schiitzen. Sie enthilt zahlreiche
Mineralstoffe: Phosphor, Magnesium, Eisen,
Zink und Mangan sowie die Vitamine C, A, B
und E.

Varianten

Mit Voranschreiten der GAPS-Diit kénnen
Sie Thre Guacamole nach und nach ver-
dndern, indem Sie die folgenden Zutaten zu-

« fein gehackte frische Zwiebeln,
« fein gehackte frische Paprikaschote,
« klein gewdirfelte Tomate,
» Korindergriin,
» Kreuzkiimmel.
Wenn Sie rohes Gemiise vertragen kdn-
nen, servieren Sie die Guacamole mit den
Gemiisesticks (= S. 182).

Hinweis
Wenn nur die Hilfte einer Avocado ver-

geben: arbeitet wird, ldsst man den Kern in der
o Zitronensaft, anderen Hilfte. Auf diese Weise bleibt sie
« Olivendl, langer frisch.

PHASE 3



Panierle Fischburger

Zutaten
6 Fischfilets

1Ei
3 EL tierisches Fett oder Kokosfett

6 EL blanchierte, gemahlene Mandeln
oder geriebene Kokosnuss

zum Braten: 1EL tierisches Fett oder Kokosfett
Salz und Pfeffer

Tipps

Zubereitung

1. Die Fischfilets unter flieBendem kaltem
Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen.

2. In einen Standmixer geben, das Ei und
3EL Fett zugeben und zu einer glatten
Masse plrieren.

3. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Aus der Masse Hamburgerpattys von 2cm
Dicke formen.

5. Die Pattys von beiden Seiten in den ge-
mahlenen Mandeln oder der gemahlenen
Kokosnuss walzen.

6. Eine groBziigige Menge Fett in der
Pfanne erhitzen und die Pattys darin bei
niedriger Hitze 3 Minuten von jeder Seite
goldbraun braten.

7. Mit Gemiise servieren.

Verwenden Sie eher kleine Fische, da diese
weniger Schwermetalle enthalten.
Vorzugsweise Wildfisch verwenden.
Variieren Sie die Fischsorten, die Sie ver-
zehren.

Varianten

Anstatt sie zu braten, kann man die Fisch-
burger auch in einer zuvor eingefetteten Auf-
laufform 30 Minuten bei 160 °C im Backofen
garen.

Nach Belieben konnen Gewdlirze zugegeben
werden: Gemahlener Kreuzkiimmel aus
Marokko schmeckt ausgezeichnet dazu!

Sollte die Mischung vor dem Garen zu
fllissig sein, kann zum Andicken je nach Ver-
tréglichkeit 1 EL Mandelmus oder Kokosmehl
zugegeben werden.

PHASE 4









Lrautertees nach Wahl

Zutaten
Auswahl:

Kamille
Fenchelsamen
Melisse
Pfefferminze
Brennnessel
Rosmarin
Salbei
Lindenbliten
Thymian

Eisenkraut

Rezeptfoto auf Seite 154

Tipps

Zubereitung

1. 1l Wasser zum Kochen bringen und auf
die ausgewahlten Krauter (1 kleine Hand-
voll) gieRen.

2. 20 Minuten ziehen lassen.

3. Gegebenenfalls mit etwas Honig ge-
nieBen.

Testen Sie die einzelnen Kréduter nach-
einander, um sicherzugehen, dass Sie sie gut
vertragen, bevor Sie Krdutermischungen zu-
bereiten.

Eigenschaften

» Kamille: regt den Appetit an, fordert die
Verdauung.

« Fenchelsamen: fordert die Verdauung, lin-
dert Blihungen und Magenschmeren.

« Melisse: verdauungsfordernd, unterstiitzt
die Entspannung und einen ruhigen Schlaf.

» Pfefferminze: belebend und krampflésend,
regt die Gallensekretion an.

» Brennnessel: unterstiitzt die Ausscheidung
von Toxinen, wirkt harntreibend, fordert
die Gallensekretin.

» Rosmarin: allgemeines Starkungsmittel.

« Salbei: Anregung und Ausgleich des
Nervensystems, erhoht die Spannkraft des
gesamten Korpers, lindert Hitzewallungen
wihrend der Menopause.

« Lindenbliiten: beruhigend, ideal als Aben-
dee.

« Thymian: antiseptisch und hustenstillend,
fordert die Verdauung, bekdmpft Blihun-
gen, lindert Husten

« Eisenkraut: krampflosend und anregend.

Rezepte fiir die Volldidt

165






Zitronensorbet

Zutaten Zubereitung

200 ml Zitronensaft 1. Alle Zutaten griindlich plrieren, damit
600 ml Wasser der Honig sich gut verteilt.

100 g Honig 2. In Stieleisformen fillen.

3. 12 Stunden in den Gefrierschrank stellen.

Rezeptfoto auf Seite 264

Tipp

g o o

Dieses Eis steht bei Kindern, ob klein oder
grof3, hoch im Kurs!

Rezepte fiir die Volldidt 267
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