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ds Jacky Gehring, geboren 1955 in Schaff -

hausen, ist Ernährungspraktikerin und 
Bestsellerautorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionalisiert seit 
30 Jahren ihre eigene Methode, wie 
Übergewicht und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden können. 
Ziel ist dabei nicht die kurzfristige 
Beseitigung von Symptomen, sondern 
die dauerhafte Behebung der Ursachen.

Die BodyReset®- App mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle 
und Menü-Wochenplänen. 
Jetzt auch als App für iPhone 
und Android zum Runterladen!

Die Vitalprodukte sind erhältlich im Fachhandel 
und unter www.jackygehring.ch

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.

BodyReset basiert auf einer säure- und kohlenhydratarmen Ernährung, 
mit der Sie in die richtige Balance kommen. Mit diesem Kochbuch 
können Sie den langsamen Abbau fortsetzen und weiter abnehmen. 
Über 100 gesunde, leckere und schnelle Rezepte, alle in maximal 
30 Minuten zubereitet und frisch auf den Tisch.

100 Rezepte: Schnell, schmackhaft, unkompliziert

Antipasti und Salate 
von Antipasti misti bis zum leichten Salat Niçoise

Suppen und Eintöpfe 
von der Kalten Gurkensuppe mit Lachs bis zur 
Spanischen Paella aus der Pfanne

Fleischgerichte 
vom Zürcher Geschnetzelten bis zum Wiener Schnitzel 
nach Jackys Geheimrezept

Hühnchengerichte 
vom Ratatouille-Hühnchen bis zum Exotischen Riz Casimir

Fischgerichte
vom Leichten Fischragout bis zu Fischfi let-Rouladen

Vegetarische Gerichte 
vom Gemüse-Kartoff elcurry bis zu Gefüllten Auberginen

Gesunder Genuss 
für jeden Tag!

Jacky Gehring

Das Kochbuch
150-mal

erfrischend

diätfrei!

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!

BodyReset® ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche, die für jeden Geschmack etwas zu bieten hat. Genießen 
Sie die wunderbaren Gerichte in diesem Buch.

Das Kochbuch

ISBN /EAN-Code

Leckere Frühstücksvarianten: 
von BodyReset®-Standard-Frühstück bis Sonntagsbrunch

Köstliches mit Fleisch, Gefl ügel und Fisch: 
von Wirsingrouladen bis Fischragout mit Wermutsoße

Schmackhafte vegetarische Gerichte: 
von Auberginentaler bis Pellkartoff eln im Käsemantel

Feine Suppen und Salate: 
von Kürbiscremesüppchen bis Feldsalat mit Speck

Mayonnaise, Ketchup und Co.: 
von schneller Mayonnaise bis BodyReset®-Italia-Dip

Wunderbare Beilagen: 
von Basenbrot bis grüne Blattsalate

Verführerische Nachspeisen und Naschereien: 
von Bananencreme bis Kokos-Makronen

Über 150 Rezepte für 
den guten Geschmack!

Das BodyReset®- APP mit 
Säure/Basen-Tabelle und 2-Wochen-Menü  

Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID
zum Runterladen!

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

Das erste Buch der Autorin
BodyReset® – Das Erfolgsprogramm
zeigt die praxisbewährte Methode:

genial, einfach und effi  zient.

LifeReset ® Verlag

Das LifeReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!

ISBN /EAN-Code

BodyReset® ist lebensnah und alltagstauglich.
Keine Kalorien oder Punkte zählen, keine fade Diätkost. 
BodyReset® eignet sich für alle: Frauen, Männer, Kinder, 
Senioren, Übergewichtige, Untergewichtige, Fleischesser 
und Vegetarier. BodyReset® ist eine leichte, genussvolle 
Langzeiternährung für aktive, lebensfrohe Menschen, 
die fi t, schlank und gesund bleiben möchten.

Grundregeln

Grundregel 1 Fett macht satt, aber nicht dick

Grundregel 2   Konzentrierte Kohlenhydrate machen dick 
oder hungrig

Grundregel 3   Cholesterin ist lebensnotwendig und 
nicht »böse«

… auch das sollten Sie wissen

p  Raffi nierter Zucker – zuckersüß und trotzdem sauer

p  Salz allein produziert keine Ödeme

p  Vollkornprodukte belasten Darm und Verdauungswege

p  Sauer oder basisch – das ist die Frage

Abnehmen ganz ohne Verzicht ... 
erfrischend diätfrei!
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Jacky Gehring

Schnelle Küche
100 leckere
Rezepte für
den Alltag

− Die schnelle Küche

Das LifeReset®- APP mit 

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

BodyReset® gehört zur Markenfamile von

Bisher erschienen:

Änderungen von Heim telf. 09.01.2014:
Fond muss geändert werden auf dem Titel und Farbe grundsätzlich ringsum ändern.
Button ohne Schatten anlegen!!!
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Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.

BodyReset ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche. Sie basiert auf einer säure- und kohlenhydratarmen Er-
nährung. So können Sie genussvoll, fl eischlos, gesund und glücklich 
die »Sünden« der Vergangenheit rückgängig machen.

Fleischlos abnehmen − erfrischend diätfrei

Rezepte für den kleinen Hunger 
Von Basensuppe bis Mischsalat mit Käsetalern

LowCarb Pizza, Brot, Quiche und Co.
Von LowCarb-Brot bis Käse-Lauch-Flammkuchen

Pfannengerichte 
Von gebackenen Blumenkohlklößchen bis Gemüse-Curry 
mit Tofuwürfeln

Bratlinge, Puff er und Frikadellen 
Von Karotten-Feta-Bratlingen bis Champignon-Zwiebel-
Frikadellen

Backen und grillen
Von Ofen-Spargel mit Zitronenbutter bis Zucchini-Lasagne
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Von Salatsoße Basic bis Tomaten-Avocado-Dip

Süße Verführungen ohne Reue 
Von Blaubeerpancakes bis Jackys Mousse au Chocolat

100 vegetarische 
Köstlichkeiten mit über
60 veganen Rezeptvarianten!
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.
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1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!

BodyReset® ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche, die für jeden Geschmack etwas zu bieten hat. Genießen 
Sie die wunderbaren Gerichte in diesem Buch.

Das Kochbuch
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von BodyReset®-Standard-Frühstück bis Sonntagsbrunch

Köstliches mit Fleisch, Gefl ügel und Fisch: 
von Wirsingrouladen bis Fischragout mit Wermutsoße

Schmackhafte vegetarische Gerichte: 
von Auberginentaler bis Pellkartoff eln im Käsemantel

Feine Suppen und Salate: 
von Kürbiscremesüppchen bis Feldsalat mit Speck

Mayonnaise, Ketchup und Co.: 
von schneller Mayonnaise bis BodyReset®-Italia-Dip

Wunderbare Beilagen: 
von Basenbrot bis grüne Blattsalate

Verführerische Nachspeisen und Naschereien: 
von Bananencreme bis Kokos-Makronen

Über 150 Rezepte für 
den guten Geschmack!

Das erste Buch der Autorin
BodyReset® – Das Erfolgsprogramm
zeigt die praxisbewährte Methode:

genial, einfach und effi  zient.

Das LifeReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!

Das LifeReset®- APP mit 

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

BodyReset® gehört zur Markenfamile von
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Das BodyReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!
ISBN /EAN-Code

Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!
www.jackygehring.ch
www.mybodyreset.ch

Ja
ck

y 
G

eh
ri

ng
Ve

ge
ta

ri
sc

h 
ge

ni
eß

en

Basisch vegetarisch und vegan

Die Vitalprodukte sind erhältlich im Fachhandel 
und unter www.jackygehring.ch.

Bisher erschienen:

Jacky Gehring

Vegetarisch genießen
100 x basisch gut

und

fl eischlos glücklich

Verlag

Das Standardwerk 
»BodyReset – Das 
Erfolgsprogramm« 
ist bereits in der 

20. Aufl age.
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Bisher erschienen:

Jacky Gehring · Mario Magistris

Für Berufstätige
WorkLife
Balance

Mit Special:

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.

Unternehmensberater Mario 
Magistris, geboren 1949 in 
Winterthur, widmet sich seit 
über 25 Jahren den Elementen 
einer gesunden Lebensbalance. 
Seine ursprüngliche, jahrelange 
Berufserfahrung im Manage-
ment verschiedener Firmen 
der Musik-, TV- und Unterhal-
tungsindustrie lieferte ihm die 
Grundlagen zum Verständnis 
dieser Thematik. Die Einsicht, 
dass nur eine ganzheitliche 
Betrachtungsweise der Lebens-
balance wirklich Erfolg bringt, 
bestimmte seinen Lebensweg.

BodyReset ist seit über 10 Jahren eines der erfolgreichsten und nach-
haltigsten Programme gegen die Folgen einer zu säurelastigen Le-
bensweise wie Übergewicht, Haarausfall, Besenreiser und Cellulite. 
Endlich gibt es den Ratgeber auch für Berufstätige und für unterwegs. 

Mit den Tipps und Rezepten in diesem Buch sind Sie ideal versorgt, 
damit Reisen oder der hektische Büroalltag keine Chance haben, 
Ihren Säurespiegel ansteigen zu lassen. Und weil Stress einer der 
größten und gefährlichsten Säurebildner unserer Zeit ist, fi nden Sie 
ein großes Special vom Unternehmensberater und Work-Life-Balance-
Coach Mario Magistris zum Thema Berufsdruck, Dauerbelastung und 
Alltagsstress. 

80 Rezepte 
für unterwegs:

Praktische Rezepte für unterwegs

Schnelle Pausensnacks

Salatkreationen to go

Leckere Gemüseküche to go

Schlanke Sattmacher am Abend

Verführerische Naschereien

Funktioniert. Einfach. Besser.www.jackygehring.ch • www.mybodyreset.ch
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BodyReset für Berufstätige

Verlag

ISBN 978-3-906833-00-2

www.jackygehring.ch
www.mybodyreset.ch

Das erfolgreiche Ernährungsprogramm!

Bisher erschienen:
Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.

BodyReset basiert auf einer säure- und kohlenhydratarmen Ernährung, 
mit der Sie in die richtige Balance kommen. Mit diesem Kochbuch 
können Sie den langsamen Abbau fortsetzen und weiter abnehmen. 
Über 100 gesunde, leckere und schnelle Rezepte, alle in maximal 
30 Minuten zubereitet und frisch auf den Tisch.

100 Rezepte: Schnell, schmackhaft, unkompliziert

Antipasti und Salate 
von Antipasti misti bis zum leichten Salat Niçoise

Suppen und Eintöpfe 
von der Kalten Gurkensuppe mit Lachs bis zur 
Spanischen Paella aus der Pfanne

Fleischgerichte 
vom Zürcher Geschnetzelten bis zum Wiener Schnitzel 
nach Jackys Geheimrezept

Hühnchengerichte 
vom Ratatouille-Hühnchen bis zum Exotischen Riz Casimir

Fischgerichte
vom Leichten Fischragout bis zu Fischfi let-Rouladen

Vegetarische Gerichte 
vom Gemüse-Kartoff elcurry bis zu Gefüllten Auberginen

Gesunder Genuss 
für jeden Tag!

Jacky Gehring

Das Kochbuch
150-mal

erfrischend

diätfrei!

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!

BodyReset® ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche, die für jeden Geschmack etwas zu bieten hat. Genießen 
Sie die wunderbaren Gerichte in diesem Buch.

Das Kochbuch

ISBN /EAN-Code

Leckere Frühstücksvarianten: 
von BodyReset®-Standard-Frühstück bis Sonntagsbrunch

Köstliches mit Fleisch, Gefl ügel und Fisch: 
von Wirsingrouladen bis Fischragout mit Wermutsoße

Schmackhafte vegetarische Gerichte: 
von Auberginentaler bis Pellkartoff eln im Käsemantel

Feine Suppen und Salate: 
von Kürbiscremesüppchen bis Feldsalat mit Speck

Mayonnaise, Ketchup und Co.: 
von schneller Mayonnaise bis BodyReset®-Italia-Dip

Wunderbare Beilagen: 
von Basenbrot bis grüne Blattsalate

Verführerische Nachspeisen und Naschereien: 
von Bananencreme bis Kokos-Makronen

Über 150 Rezepte für 
den guten Geschmack!

Das BodyReset®- APP mit 
Säure/Basen-Tabelle und 2-Wochen-Menü  

Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID
zum Runterladen!

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

Das erste Buch der Autorin
BodyReset® – Das Erfolgsprogramm
zeigt die praxisbewährte Methode:

genial, einfach und effi  zient.

LifeReset ® Verlag

Das LifeReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!

ISBN /EAN-Code

BodyReset® ist lebensnah und alltagstauglich.
Keine Kalorien oder Punkte zählen, keine fade Diätkost. 
BodyReset® eignet sich für alle: Frauen, Männer, Kinder, 
Senioren, Übergewichtige, Untergewichtige, Fleischesser 
und Vegetarier. BodyReset® ist eine leichte, genussvolle 
Langzeiternährung für aktive, lebensfrohe Menschen, 
die fi t, schlank und gesund bleiben möchten.

Grundregeln

Grundregel 1 Fett macht satt, aber nicht dick

Grundregel 2   Konzentrierte Kohlenhydrate machen dick 
oder hungrig

Grundregel 3   Cholesterin ist lebensnotwendig und 
nicht »böse«

… auch das sollten Sie wissen

p  Raffi nierter Zucker – zuckersüß und trotzdem sauer

p  Salz allein produziert keine Ödeme

p  Vollkornprodukte belasten Darm und Verdauungswege

p  Sauer oder basisch – das ist die Frage

Abnehmen ganz ohne Verzicht ... 
erfrischend diätfrei!
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Jacky Gehring

Schnelle Küche
100 leckere
Rezepte für
den Alltag

− Die schnelle Küche

Das LifeReset®- APP mit 

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

BodyReset® gehört zur Markenfamile von

Bisher erschienen:

Änderungen von Heim telf. 09.01.2014:
Fond muss geändert werden auf dem Titel und Farbe grundsätzlich ringsum ändern.
Button ohne Schatten anlegen!!!

Verlag

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.

BodyReset ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche. Sie basiert auf einer säure- und kohlenhydratarmen Er-
nährung. So können Sie genussvoll, fl eischlos, gesund und glücklich 
die »Sünden« der Vergangenheit rückgängig machen.

Fleischlos abnehmen − erfrischend diätfrei

Rezepte für den kleinen Hunger 
Von Basensuppe bis Mischsalat mit Käsetalern

LowCarb Pizza, Brot, Quiche und Co.
Von LowCarb-Brot bis Käse-Lauch-Flammkuchen

Pfannengerichte 
Von gebackenen Blumenkohlklößchen bis Gemüse-Curry 
mit Tofuwürfeln

Bratlinge, Puff er und Frikadellen 
Von Karotten-Feta-Bratlingen bis Champignon-Zwiebel-
Frikadellen

Backen und grillen
Von Ofen-Spargel mit Zitronenbutter bis Zucchini-Lasagne

Soßen und Dips 
Von Salatsoße Basic bis Tomaten-Avocado-Dip

Süße Verführungen ohne Reue 
Von Blaubeerpancakes bis Jackys Mousse au Chocolat

100 vegetarische 
Köstlichkeiten mit über
60 veganen Rezeptvarianten!

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.

BodyReset basiert auf einer säure- und kohlenhydratarmen Ernährung, 
mit der Sie in die richtige Balance kommen. Mit diesem Kochbuch 
können Sie den langsamen Abbau fortsetzen und weiter abnehmen. 
Über 100 gesunde, leckere und schnelle Rezepte, alle in maximal 
30 Minuten zubereitet und frisch auf den Tisch.

100 Rezepte: Schnell, schmackhaft, unkompliziert

Antipasti und Salate 
von Antipasti misti bis zum leichten Salat Niçoise

Suppen und Eintöpfe 
von der Kalten Gurkensuppe mit Lachs bis zur 
Spanischen Paella aus der Pfanne

Fleischgerichte 
vom Zürcher Geschnetzelten bis zum Wiener Schnitzel 
nach Jackys Geheimrezept

Hühnchengerichte 
vom Ratatouille-Hühnchen bis zum Exotischen Riz Casimir

Fischgerichte
vom Leichten Fischragout bis zu Fischfi let-Rouladen

Vegetarische Gerichte 
vom Gemüse-Kartoff elcurry bis zu Gefüllten Auberginen

Gesunder Genuss 
für jeden Tag!

Jacky Gehring

Das Kochbuch
150-malerfrischenddiätfrei!

Jacky Gehring, geboren 1955 in Schaff hausen, ist Ernährungs-praktikerin und Bestseller-autorin. Die zweifache Mutter entwickelt und professionali-siert seit 30 Jahren ihre eigene Methode, wie Übergewicht und Cellulite abgebaut und Haarausfall gestoppt werden können. Ziel ist dabei nicht die kurzfristige Beseitigung von Symptomen, sondern die dauer-hafte Behebung der Ursachen.
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der Vergangenheit rückgängig machen. Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren erprobte Methode, mit der Cellulite und Übergewicht abgebaut und Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr3 Die richtige Mineralstoff zufuhr4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … erfrischend diätfrei!

BodyReset® ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-neten Küche, die für jeden Geschmack etwas zu bieten hat. Genießen Sie die wunderbaren Gerichte in diesem Buch.

Das Kochbuch

ISBN /EAN-Code

Leckere Frühstücksvarianten: von BodyReset®-Standard-Frühstück bis SonntagsbrunchKöstliches mit Fleisch, Gefl ügel und Fisch: von Wirsingrouladen bis Fischragout mit WermutsoßeSchmackhafte vegetarische Gerichte: von Auberginentaler bis Pellkartoff eln im KäsemantelFeine Suppen und Salate: von Kürbiscremesüppchen bis Feldsalat mit SpeckMayonnaise, Ketchup und Co.: von schneller Mayonnaise bis BodyReset®-Italia-DipWunderbare Beilagen: von Basenbrot bis grüne BlattsalateVerführerische Nachspeisen und Naschereien: von Bananencreme bis Kokos-Makronen

Über 150 Rezepte für den guten Geschmack!

Das BodyReset®- APP mit Säure/Basen-Tabelle und 2-Wochen-Menü  Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROIDzum Runterladen!

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

Das erste Buch der AutorinBodyReset® – Das Erfolgsprogrammzeigt die praxisbewährte Methode:genial, einfach und effi  zient.

LifeReset ® Verlag

Das LifeReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!

ISBN /EAN-Code

BodyReset® ist lebensnah und alltagstauglich.
Keine Kalorien oder Punkte zählen, keine fade Diätkost. 
BodyReset® eignet sich für alle: Frauen, Männer, Kinder, 
Senioren, Übergewichtige, Untergewichtige, Fleischesser 
und Vegetarier. BodyReset® ist eine leichte, genussvolle 
Langzeiternährung für aktive, lebensfrohe Menschen, 
die fi t, schlank und gesund bleiben möchten.

Grundregeln

Grundregel 1 Fett macht satt, aber nicht dick

Grundregel 2   Konzentrierte Kohlenhydrate machen dick 
oder hungrig

Grundregel 3   Cholesterin ist lebensnotwendig und 
nicht »böse«

… auch das sollten Sie wissen

p  Raffi nierter Zucker – zuckersüß und trotzdem sauer

p  Salz allein produziert keine Ödeme

p  Vollkornprodukte belasten Darm und Verdauungswege

p  Sauer oder basisch – das ist die Frage

Abnehmen ganz ohne Verzicht ... 
erfrischend diätfrei!
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Jacky Gehring

Schnelle Küche
100 leckere
Rezepte für
den Alltag

− Die schnelle Küche

Das LifeReset®- APP mit 

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

BodyReset® gehört zur Markenfamile von

Bisher erschienen:

Änderungen von Heim telf. 09.01.2014:
Fond muss geändert werden auf dem Titel und Farbe grundsätzlich ringsum ändern.
Button ohne Schatten anlegen!!!

Verlag

Jacky Gehring

Das Kochbuch
150-mal

erfrischend

diätfrei!

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!

BodyReset® ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche, die für jeden Geschmack etwas zu bieten hat. Genießen 
Sie die wunderbaren Gerichte in diesem Buch.

Das Kochbuch

ISBN /EAN-Code

Leckere Frühstücksvarianten: 
von BodyReset®-Standard-Frühstück bis Sonntagsbrunch

Köstliches mit Fleisch, Gefl ügel und Fisch: 
von Wirsingrouladen bis Fischragout mit Wermutsoße

Schmackhafte vegetarische Gerichte: 
von Auberginentaler bis Pellkartoff eln im Käsemantel

Feine Suppen und Salate: 
von Kürbiscremesüppchen bis Feldsalat mit Speck

Mayonnaise, Ketchup und Co.: 
von schneller Mayonnaise bis BodyReset®-Italia-Dip

Wunderbare Beilagen: 
von Basenbrot bis grüne Blattsalate

Verführerische Nachspeisen und Naschereien: 
von Bananencreme bis Kokos-Makronen

Über 150 Rezepte für 
den guten Geschmack!

Das erste Buch der Autorin
BodyReset® – Das Erfolgsprogramm
zeigt die praxisbewährte Methode:

genial, einfach und effi  zient.

Das LifeReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!

Das LifeReset®- APP mit 

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

BodyReset® gehört zur Markenfamile von
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Das BodyReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!
ISBN /EAN-Code

Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!
www.jackygehring.ch
www.mybodyreset.ch
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Basisch vegetarisch und vegan

Die Vitalprodukte sind erhältlich im Fachhandel 
und unter www.jackygehring.ch.

Bisher erschienen:

Jacky Gehring

Vegetarisch genießen
100 x basisch gut

und

fl eischlos glücklich

Verlag

Das Standardwerk 
»BodyReset – Das 
Erfolgsprogramm« 
ist bereits in der 

20. Aufl age.

Jacky Gehring

Das Kochbuch
150-mal

erfrischend

diätfrei!

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!

BodyReset® ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche, die für jeden Geschmack etwas zu bieten hat. Genießen 
Sie die wunderbaren Gerichte in diesem Buch.

Das Kochbuch

ISBN /EAN-Code

Leckere Frühstücksvarianten: 
von BodyReset®-Standard-Frühstück bis Sonntagsbrunch

Köstliches mit Fleisch, Gefl ügel und Fisch: 
von Wirsingrouladen bis Fischragout mit Wermutsoße

Schmackhafte vegetarische Gerichte: 
von Auberginentaler bis Pellkartoff eln im Käsemantel

Feine Suppen und Salate: 
von Kürbiscremesüppchen bis Feldsalat mit Speck

Mayonnaise, Ketchup und Co.: 
von schneller Mayonnaise bis BodyReset®-Italia-Dip

Wunderbare Beilagen: 
von Basenbrot bis grüne Blattsalate

Verführerische Nachspeisen und Naschereien: 
von Bananencreme bis Kokos-Makronen

Über 150 Rezepte für 
den guten Geschmack!

Das erste Buch der Autorin
BodyReset® – Das Erfolgsprogramm
zeigt die praxisbewährte Methode:

genial, einfach und effi  zient.

Das LifeReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!

Das LifeReset®- APP mit 

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

BodyReset® gehört zur Markenfamile von
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Das Standardwerk von BodyReset und die Kochbücher 
»Das Kochbuch« und »Schnelle Küche« waren bereits mehrere 
Wochen in den Schweizer Sachbuch-Charts vertreten!

ISBN 978-3-906833-03-3 ISBN 978-3-906833-04-0

ISBN 978-3-906833-05-7

Das BodyReset®- APP mit BodyReset®-Säure-
Basen-Tabelle und Menü-Wochenplänen 

Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID
zum Runterladen!

Zusammen mit dem 
Standardwerk 

»BodyReset® – Das 
Erfolgsprogramm« 

bereits über 250.000
verkaufte Exemplare!

ISBN 978-3-906833-03-3

ISBN 978-3-906833-04-0

ISBN 978-3-906833-05-7

ISBN 978-3-906833-00-2

In drei Schritten zum Erfolg!
Erster Schritt: 
Führen Sie ein »Reset« durch!
Die Neutralisationsphase dauert zwei bis vier Wochen, 

je nach Grad der Übersäuerung.

Das Ziel: Säure-Basen-Haushalt regulieren – Verdauungs-

organe regenerieren – Hautfunktionen optimieren – Stoff-

wechsel hochfahren.

Zweiter Schritt: 
Langsamer und/oder schneller Abbau
 Das Ziel: Mobilisieren und Ausleiten von deponierten 

Säuren, Neutralsalzen, Purinen, gestautem Wasser, 

Fettpolstern.

Dritter Schritt: 
Leben im Gleichgewicht
Das Ziel: Mit den Grundlagen nach BodyReset® schlank, 

fi t und gesund bleiben – ein Leben lang!

Mit heimischen Superfoods 
schlank und fi t durch alle Jahreszeiten

Warum in die Ferne schweifen, das Gute liegt so nah … Chia, Goji, Matcha 
und Co. – diese teuren, aus fernen Ländern importierten Superfoods sol-
len uns schön, fi t und gesund machen. Die Liste der Gesundheitsverspre-
chen ist lang und suggeriert uns, ohne diese »Wundermittel« würden wir 
bald krank und alt aussehen. Eines ist klar – wer mehrheitlich von Fertig-
food und Softgetränken »lebt«, kann die verheerende Wirkung für Körper 
und Gehirn nicht mit einem grünen Smoothie oder ein paar Beeren pro 
Tag verhindern oder rückgängig machen. 

Ernährungsexpertin und Bestsellerautorin Jacky Gehring zeigt von Januar 
bis Dezember in ihrem Superfood-Ratgeber, wie wir uns mit unseren sai-
sonalen Lebensmitteln schön, schlank und schlau essen können – und 
welche drei schlimmsten Nahrungsmittel uns krank, dick und dumm aus-
sehen lassen!

 Das wichtigste BodyReset®-Know-how

  Wertvolle Informationen rund ums Thema Superfood 

  Mit 100 leckeren, alltagstauglichen Superfood-Rezepten, 
inklusive 22 Body & Brain-Power-Smoothies!

Die beiliegende Superfood-Nährstoff tabelle im Posterformat zeigt 
Ihnen, welche Vitalstoff e in den einzelnen Zutaten enthalten sind – 
damit Sie selbst schlau kombinieren und täglich Ihre eigenen Super-
food-Mahlzeiten zusammenstellen können!

  Schön, schlank und schlau mit dem 
                                            -Erfolgsprogramm!

Zusammen mit dem Standardwerk 

»BodyReset® – Das Erfolgsprogramm« bereits 

über 250 000 verkaufte Exemplare!

ISBN 978-3-906833-06-4

www.jackygehring.ch
www.mybodyreset.ch
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Näheres hierzu erfahren Sie im 
ausführlichen Grundlagenteil im Buch 
»           – Das Erfolgsprogramm«.
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6  Vorwort

Vorwort

Was für eine perfekte Aufgabe! Das Vorwort für ein Kochbuch 

zu schreiben, könnte nicht passender sein. Ich liebe das Essen, 

und ich liebe es, zu essen.

Das Thema Essen beschäftigt mich schon mein ganzes Leben, 

und speziell das Thema »gesunde Ernährung« war für mich 

immer ein sehr wichtiger Punkt, sei es als intensive Hobby-

Sportlerin, professionelles Model oder als zertifizierter Yoga-

und-Meditations-Coach. Seit ich mich erinnern kann, habe ich 

eine Vorliebe für Bewegung und Sport und einen natürlichen 

Drang, zu frischen und gesunden Lebensmitteln zu greifen. Ich 

habe schon sehr früh gespürt, was meinem Körper guttut und 

was nicht. Natürlich ändert sich das über die Jahre. Darum ist 

es wichtig, früh anzufangen, um mit seinem Körper in Einklang 

zu kommen und die ganz persönliche körperliche Entwicklung 

mitgehen zu können.

In der heutigen Gesellschaft leiden immer mehr Menschen an 

»unerklärlichen« psychischen oder physischen Schmerzen, oder 

sogenannten »Gesellschaftskrankheiten«. Viele Menschen ver-

lassen sich auf synthetisch hergestellte Medikamente und su-

chen Lösungen und Heilung durch jegliche Art unnatürlicher 

Behandlungen – was aber oft nur die Symptome bekämpft und 

nicht den ursprünglichen Grund.

Wir haben alle schon einmal gehört, dass man mit der richtigen 

Ernährung seinen Körper heilen könne. Das kann ich sehr gut 

durch persönliche Erfahrungen bestätigen. Vom Schulalter an 

habe ich an wiederkehrenden Muskelkrämpfen in den Waden ge-

litten. Einige Ärzte sagten, dass ich mehr Magnesium benötigen 

würde, weil ich sehr sportlich sei. Andere Ärzte meinten wie-

derum, es käme vom schnellen Wachsen und dass es nach der 

Pubertät aufhören würde. Das hat es aber nicht, und auch hohe 

Magnesiumgaben haben nicht geholfen. Mit 18 Jahren habe ich 

immer noch so sehr an Muskelkrämpfen gelitten, dass ich die 



nächsten zwölf Stunden danach kaum laufen konnte. Viele me-

dizinische Untersuchungen konnten keine Lösungen anbieten. 

Laut medizinischer Tests sei ich gesünder als gesund. Per Zufall 

(ich glaube aber nicht an »Zufälle«) habe ich dann mit 18 Jah-

ren entschieden, mich lacto-vegetarisch zu ernähren. Ich habe 

weiterhin so gegessen wie bisher, viel Gemüse, Früchte, Eiweiß 

in Form von Hülsenfrüchten, Käse, Eier und diverse Getreide – 

habe aber auf rotes Fleisch und Geflügel verzichtet. Innerhalb 

von ein paar Monaten waren die unerklärlichen Muskelkrämpfe 

verschwunden.

Wie gesagt, ich glaube nicht an Zufälle, und ich möchte auch 

nicht sagen, dass eine vegetarische Ernährung für alle das 

Richtige ist. Ich glaube, dass jeder sein eigenes »Ernährungs-

programm« herausfinden kann und sollte. Mit den BodyReset-

Büchern kann man genau das erreichen. Mit gezielten und 

einfachen Rezepten sowie detaillierten Informationen über Vi- 

tamine, Mineralstoffe und alles, was man über den Säure- 

Basen-Haushalt wissen sollte, schenkt Jacky Gehring dem Leser 

mit ihrem Buch eine Schatzkiste, gefüllt mit wertvollem, zeit- 

losem Wissen.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß mit »Die besten Superfoods« und 

sage »Danke« an Jacky für ihre wundervollen, bedeutenden Rat-

geber und Kochbücher über eine gesunde Ernährung.

Ihre

Bianca Sissing

Ex-Miss-Schweiz, Buchautorin und Yogalehrerin

Vorwort  7
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Einleitung

Liebe Leserinnen und Leser!
Mit meinem sechsten Ratgeber und Kochbuch reagiere ich auf 

das wachsende Angebot an sogenannten »Superfoods« mit su-

perlativen Auslobungen ihrer Wunderwirkungen und fantas-

tischen Heileffekten – nur seltsamerweise wachsen diese aus-

schließlich in fremden Ländern und auf anderen Kontinenten, 

weit, weit weg von Europa und der Schweiz. Und deshalb kom-

men sie meist »pulverisiert« als Nahrungsergänzung bei uns an, 

zu teilweise horrenden Preisen, Gesundheit war schon immer 

ein lukratives Geschäft.

Ich möchte dieser Geschichte etwas tiefer auf den Grund ge-

hen, ich kläre und decke auf, was Sie meiner Meinung nach 

wissen müssen oder sollten. Das Positive gleich vorweg: Das 

»Superfood«-Angebot ist gesund, und wenn es uns nicht gesund 

macht, schadet es uns zumindest nicht, sondern schmälert nur 

unseren Kontostand. 

Demgegenüber verbuchen die großen Chemiekonzerne* jährlich 

Milliarden (!) Gewinne mit ihren Medikamenten, die Krankhei-

ten heilen und uns wieder gesund machen sollen. Die Sucht 

nach Schmerz- und Schlafmitteln nimmt jedes Jahr zu, ebenso 

steigen fast immer im Januar die Krankenkassenbeiträge. In 

den meisten Fällen behandeln Medikamente nur die Sympto-

me von Krankheiten, weil die Ursachenforschung gar nicht im 

Fokus der Pharmaunternehmen steht, denn das wäre finanzi-

eller Selbstmord, würden Krankheiten tatsächlich (für immer) 

geheilt. 

Um den Profit am Laufen zu halten, werden ebenso Milliarden in 

die Pharmaforschung gepumpt, um für immer neue Krankhei-

ten noch mehr Medikamente auf den Markt zu werfen. Aktuell 

Erfahren Sie aus  

den Erstlingswerken 

»Das Erfolgspro-

gramm« und »Das 

Kochbuch«, wie sich 

die unterschiedlichs-

ten Probleme aufbau-

en und – was noch 

wichtiger ist – wie 

sich diese Proble-

me wieder abbauen 

lassen. 
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sind es allein in Deutschland über 60 000**! Kein Wunder, denn 

die Nebenwirkungen von Medikamenten sind die vierthäufigste 

Todesursache nach Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebs. 

Gesundheit ist »machbar«, mit natürlichen Lebensmitteln und 

deren Mikronährstoffen, das ist auch wissenschaftlich längst 

bekannt, bringt aber keine Milliardengewinne. 

»Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein und eure 
Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein!«

Als verantwortungsvoller Arzt sah Hippokrates seine Aufgabe 

darin, die Kräfte des Körpers durch eine natürliche Ordnung 

und eine günstige Ernährungsweise zu erhalten und zu stärken. 

Er sah schon damals in einer falschen Ernährungsweise eine 

der Hauptursachen für Krankheiten und Disharmonien.

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen interessante Lesestunden 

und viel Freude an den neuen Rezepten!

Herzlichst,

Ihre 

*  Buchtipp: »Ein medizinischer Insider packt aus«  

von Prof. Dr. Peter Yoda, Sensei 2007

**  Lesen Sie dazu auch den Artikel unter »Projekte« auf meiner 

Homepage www.mybodyreset.ch 

»Reset« bedeutet, 

dass wir unseren 

Körper und seine 

Funktionen mit der 

richtigen Ernährung 

und ohne Diät in 

seinen naturgegebe-

nen, ursprünglichen 

Zustand zurückbringen 

können, in dem Abbau- 

und anschließende 

Regenerationspro-

zesse überhaupt erst 

möglich sind. 
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Da der Hintergrund 

und die Grundlagen 

ausführlich in allen 

bisher erschienenen 

Titeln beschrieben 

werden, finden Sie 

in dieser Ausgabe 

lediglich eine kurze 

Zusammenfassung.

Das BodyReset-Erfolgsprogramm

BodyReset ist ein Lifestyle, eine Philosophie, die den Anspruch 

unseres Körpers berücksichtigt, der Natur beziehungsweise de-

ren Gesetzen zu folgen und diese zu respektieren. Tun wir das 

nicht, ist der Preis früher oder später Krankheit, Depression 

oder Tod. Denn unser Körper kann auf alles, wie wir ihn behan-

deln, »füttern« oder bewegen, immer nur reagieren, sich aber von 

der Evolution her gesehen nicht anpassen. Als ich im Jahr 1980 

plötzlich mit schlimmsten Allergien konfrontiert wurde, jedes 

alternative Mittel versagte und mir nur noch Cortison half, such-

te ich nach der wirklichen Ursache und fand diese auch. Heute 

weiß ich, dass nicht nur Allergien, sondern alle ästhetischen 

Probleme und fast jede Krankheit sicht- und spürbaren Symp-

tome einer säurelastigen Ernährungs- und Lebensweise sind. 



*Mehr Infos finden Sie auf 
www.mybodyreset.ch

**Ohne Zertifizierung sind 
es meist Mogelpackungen, 
mehr Schein als Sein.
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Das BodyReset-Erfolgsprogramm

Die Ernährung nach BodyReset ist eine Art Trennkost 
und umfasst drei Richtlinien:

1In der Tagesbilanz sollten die Zwischen- und Hauptmahlzei-

ten mindestens 70  % Basenbildner zu maximal 30  % Säure-

bildner ausmachen.

2Getrennt werden Fett und »konzentrierte« Kohlenhydra-

te, wenn sie mehr als 15  % pro 100 Gramm enthalten, zum 

Beispiel Getreideprodukte, Reis und Hülsenfrüchte. Das heißt 

nicht, gar kein Fett, sondern wenig und wann immer möglich, 

die Mahlzeiten mit wasserreichen Beilagen wie Salat und Ge-

müse kombinieren. Konzentrierte Kohlenhydrate sollten nicht 

öfter als in jeder dritten (Gewicht halten) bis fünften Mahlzeit 

(abnehmen) vorkommen. Kombiniert mit Butter, Sahne, hoch-

wertigen Pflanzenölen, fettreichem Fisch oder Fleisch können 

Lebensmittel wie Gemüse, Salate und Früchte welche weniger 

als 15  % Kohlenhydrate enthalten, und das sind fast alle, ein-

schließlich Kartoffeln und Bananen. Ich nenne sie die »einfa-

chen« Kohlenhydrate. 

3Die Flüssigkeitsaufnahme ist sehr wichtig, an erster Stelle 

mit stillem Mineralwasser oder noch besser mit basischem 

Aktivwasser*, welches Sie selbst mit einem Tischfilter oder elek-

trischem Wasser-Ionisierer herstellen können. Für Geschmack 

in den Getränken können bis zu 20  % basische BIO-Vollfrucht- 

säfte beigefügt werden (keine Konzentrate).

Die Körperpflege* sollte basisch sein, mit zertifizierter Naturkos-

metik**, frei von künstlichen Duftstoffen oder Konservierungs-

mitteln, PEGs, Parabenen usw.

Moderate, regelmäßige Bewegung im aeroben Bereich unter-

stützt unsere Fitness und unser Wohlbefinden maßgeblich.

Tanzen, Schwimmen, Wandern eignen sich wunderbar, um in 

Gruppen oder Vereinen zu »fitten«, und nebenbei entstehen so-

ziale Kontakte. Gemeinsam macht schließlich alles mehr Spaß!

Reset your Body – mit BodyReset!

Eine ausführliche 

Säure-Basen-Tabelle 

mit Angaben zum 

Kohlenhydratgehalt 

der einzelnen  

Lebensmittel und 

Getränke können  

Sie kostenlos auf 

www.mybodyreset.ch 

herunterladen.
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Seit ein paar Jahren geistert das Wort »Superfood« durch die 

Medien, obwohl es keine fachliche Definition für dieses Wort 

gibt. Dank Promis, die darauf schwören, Internet, Facebook und 

Co. schwappte die Welle in die ganze Welt, und Produzenten von 

Nahrungsergänzungen und den exotischen »Wunderprodukten« 

mit ihren findigen Marketingstrategen sorgen für Nachfrage 

und satte Gewinne. 

Was also sind »Superfoods«? Beim deutschen und schweizeri-

schen Duden wurde ich nicht fündig, das Wort existiert nicht! 

Aber Wikipedia bestätigt meine Vermutung, dass Superfood ein 

Marketingbegriff ist, der Lebensmittel mit angeblichen Gesund-

heitsvorteilen beschreibt. Hier ist auch zu lesen, dass das euro-

Die Definition von »Superfood«
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Die Definition von »Superfood«

päische Informationszentrum für Lebensmittel »Lebensmittel, 

insbesondere Obst und Gemüse, die aufgrund ihres Nährstoffge-

haltes einen höheren gesundheitlichen Nutzen als andere Nah-

rungsmittel haben, als Superfood definiert«. 

Da kommen wir dem Begriff doch schon ein bisschen näher. 

Denn man könnte glauben, dass alles, was nicht als »Superfood« 

bezeichnet wird, weniger wertvoll für die Gesundheit ist und 

damit einen minderen Nutzen für uns hat. Mitnichten, das Ge-

genteil ist der Fall! Nichts gegen Chia, Goij, Spirulina und Co., 

aber wer frische Früchte, regionales Gemüse und Kartoffeln 

oder Weidefleisch aus Muttertierhaltung vom Metzger des Ver-

trauens konsumiert, isst bereits »Superfoods«. 

Wir nennen sie allerdings einfach nährstoffreiche und gesunde 

Lebensmittel – Mittel zum Leben. Demgegenüber steht der Ober-

begriff »Nahrungsmittel«, also alles, was nährt und satt macht. 

Das umfasst leider auch jedes noch so ungesunde Fastfood, ge-

härtete Fette, Halb- und Fertigprodukte, mit Pestiziden, Fungi-

ziden, Hormonen und Antibiotika behandelte pflanzliche und 

tierische Produkte. 

Wenden wir uns also wieder den Mitteln 
zum Leben zu, die Freude machen und uns schön, 
schlank und schlau halten!!
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Wir haben unsere eigenen Superfoods!
Alle vier Jahreszeiten liefern uns auch in unseren Breitengra-

den exakt die notwendigen Superfoods, die wir brauchen. Zwar 

können wir inzwischen alles zu jeder Jahreszeit konsumieren, 

wenn man bereit ist, den teuren Preis zu bezahlen, nicht nur 

den Geldwert, sondern ebenfalls den Ressourcenverschleiß. Wir 

haben nur diese eine Erde, wir sollten ihr Sorge tragen. 

Manchmal muss und darf man aber auch abwägen, mit welchen 

Produkten aus fernen Ländern, deren Bewohner teilweise in bit-

terer Armut leben, ich die hiesige Bevölkerung unterstütze. Zum 

Beispiel mit Bananen, Kakao und Kaffee*. 

Wenn Sie allerdings nicht bereit sind, diese  
Produkte in BIO-Qualität aus fairem Handel zu 
kaufen, könnten Sie Armut und Gesundheitsschäden 
dieser Arbeiterinnen und Arbeiter noch fördern. 

Es gibt unglaublich skrupellose Konzerne, die nur profitorien-

tiert handeln und Spritzgifte ohne Schutz versprühen lassen. 

* »Der hohe Preis des  

billigen Kaffees« vom  

Sender NDR finden Sie 

unter »Projekte« auf  

meiner Homepage  

www.mybodyreset.ch !
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Mit dem Nährstoff-

poster können Sie 

klug kombinieren und 

sich die Leckereien 

zusammenstellen, die 

Sie und Ihre Familie 

mögen.

Der karge Lohn reicht meist nicht einmal fürs Überleben aller 

Familienmitglieder, von medizinischer Hilfe bei Krankheit ganz 

zu schweigen.

In unseren Breitengraden und aus den südlichen Nachbarlän-

dern gibt es ganz viele gesunde Früchte, Gemüse- und Salats-

orten, Nüsse, Öle, Kräuter und Samen. Es ist nicht meine Ab-

sicht, die bekannten »Superfoods« aus fernen Ländern in einen 

Vergleich mit meinen, in diesem Buch vorgestellten, hiesigen 

Lebensmitteln zu stellen. Alles, was uns nicht schadet, hat seine 

Berechtigung im Markt, und die Entscheidung sei jedem selbst 

überlassen, wie er seine Ernährung gestaltet oder welche Er-

gänzungsnahrung er einnehmen will.

Ich hoffe, ich kann ein wenig Aufklärung und Hilfestellung leis-

ten. Ich garantiere Ihnen aber, mit der richtigen Handhabung 

des Nährstoff-Posters, welches Sie sinnvollerweise in der Küche 

aufhängen sollten, Ihren ganzen Vitalstoffbedarf täglich und in 

genügender Menge abdecken zu können. Nachfolgend finden Sie 

eine Liste mit allen lebenswichtigen Vitaminen, Mineralstoffen, 

Spurenelementen und Enzymen und welche Hauptfunktionen 

sie leisten. In Kurzform finden Sie parallel dazu alle gängigen 

Lebensmittel auf dem Poster, mit der Info, was wo drin ist. 
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Vitalstoffe und ihre Wirkung

Vitamine sind für den Menschen lebensnotwendige Nährstoffe, 

wie der Name schon sagt: »Vita« heißt »Leben.« Vitamine werden 

für alle wichtigen Stoffwechselfunktionen benötigt, sind unter 

anderem an der Stärkung des Immunsystems, am Aufbau von 

Zellen und Organen, an Enzymfunktionen, an der Blutbildung 

und Verwertbarkeit von Mineralien, Kohlenhydraten und Prote-

inen beteiligt. 

Provitamin A (Betacarotin) zählt nicht zu den Vitaminen, son-

dern zu den Carotinoiden, auch einfach Carotine genannt. Für 

die Gesundheit spielen sie eine extrem wichtige Rolle, denn sie 

haben die Funktion von Antioxidantien* und sollen Krankhei-

ten wie Krebs, Arteriosklerose, Rheuma, Alzheimer, Parkinson 
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* Oxidieren kennen 

wir als »Rosten«, zum 

Beispiel beim Auto. 

In unserem Körper 

entstehen laufend 

sogenannte freie 

Radikale, reaktions-

freudige Sauerstoff-

verbindungen, die 

den gesunden Zellen 

schaden. Gegenspie-

ler sind Carotinoide 

und einige Vitamine, 

deshalb ist eine ausge-

wogene Ernährung so 

lebenswichtig. Denn 

ein Übermaß führt 

letztendlich zur Schä-

digung von gesunden 

Zellen und anderen 

wichtigen Strukturen 

der DNA, Proteine, 

Lipide usw. 

Vitalstoffe und ihre Wirkung

oder grauem Star vorbeugen. Die sechs wichtigsten Carotinoide 

heißen: A-Carotin, B-Carotin, Lycopin, B-Cryptoxanthin, Lutein 

und Zeaxanthin. 

†   Ein Provitamin-A-Mangel entsteht höchst selten, manchmal 

ist der Bedarf aber erhöht, zum Beispiel bei Rauchern, Alko-

holikern oder sehr stressbelasteten Menschen. Die geistige 

und körperliche Leistungsfähigkeit nimmt ab, die Haut wird 

fahl und faltig, der Organismus wird vermehrt mit Schadstof-

fen und freien Radikalen belastet, die Immunität leidet.

Vitamin A (Retinol) ist wichtig für unsere Augen, Haut, Haare, 

Knochen, Zähne, für das Immunsystem und für den Schutz der 

Haut. Vitamin A ist bei Überdosierung giftig, deshalb sollten Sie 

vor allem auf die ausreichende Zufuhr von Betacarotin achten. 

Denn damit kann sich der Körper so viel Vitamin A selbst her-

stellen, wie er braucht, zu viel Betacarotin würde einfach über 

den Urin ausgeschieden.

†   Ein Vitamin-A-Mangel bewirkt Sehstörungen und Hornhaut-

schäden am Auge. 

Vitamin B1 (Thiamin) ist wichtig für den Kohlenhydrat- und Ener-

giestoffwechsel, für die Nerven- und Muskelfunktionen. 

†   Ein Vitamin-B1-Mangel kann zu Müdigkeit, Muskel- und 

Herzschwäche, Störungen der Nervenfunktionen führen.

Vitamin B2 (Riboflavin) ist wichtig für den Eiweiß-, Fett- und 

Kohlenhydratstoffwechsel. 

†   Ein Vitamin-B2 -Mangel kann unter anderem zu Zahnfleisch-

entzündung, schuppiger Haut und eingerissenen Mundwin-

keln führen.

Vitamin B3 (Niacin) wird als Enzym für den Kohlenhydrat-, Pro-

tein- und Fettstoffwechsel und für die Nerven- und Herzfunkti-

onen benötigt. 
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†   Niacin kann der Körper selbst aus dem Eiweißstoff Trypto-

phan herstellen, deshalb kommt ein Mangel in den Industrie-

ländern kaum vor. 

Vitamin B5 (Pantothensäure) hat viele Aufgaben im Stoffwech-

sel, ist unter anderem ein Baustein des Coenzyms A, spielt eine 

wichtige Rolle bei der Hormonbildung und beim Kohlenhydrat-, 

Fett- und Eiweißstoffwechsel. Vitamin B5 sorgt für ein gutes Ge-

webe, schöne Haut und begünstigt das Haarwachstum 

†   Ein Vitamin-B5-Mangel kann Verdauungsstörungen, Muskel-

verkrampfungen und Koordinationsschwäche verursachen.

Vitamin B6 (Pyridoxin) ist wichtig für den Eiweißstoffwechsel 

und für das Nervensystem. 

†    Ein Vitamin-B6-Mangel kommt selten vor und geht einher 

mit Reizbarkeit, Konzentrationsstörungen, Anfälligkeit für 

Entzündungen und Infektionen.

Vitamin B7 (Biotin) ist unser Schönheitsvitamin für schöne Haut, 

Haare, Nägel. Biotin ist am Fettsäure- und Cholesterinstoff-

wechsel und am Protein- und Kohlenhydratstoffwechsel betei-

ligt. Biotin ist außerdem wichtig für die Blutzuckerregulation.

†   Ein Vitamin-B7 -Mangel tritt höchst selten bei gesunden Men-

schen auf, kann aber bei Alkoholikern und Rauchern folgende 

Symptome zeigen: blasse oder gräuliche Haut, Haarausfall, 

brüchige Nägel und Haare, Depressionen, Muskelschmerzen, 

Herzfunktionsstörungen.

Vitamin B9 (Folsäure) ist an vielen Stoffwechselprozessen betei-

ligt und besonders wichtig für Zellteilungs- und Wachstums-

prozesse, die Bildung der DNA und des Blutes, die Produktion 

von Antikörpern. Folsäure ist an der Funktion des Nerven-

systems beteiligt und fördert das Wachstum von Haaren und  

Nägeln. 

Neben Provitamin A 

und B7 (Biotin) sorgen 

Vitamin C und E für eine 

schöne und straffe Haut!
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†   Ein Vitamin-B9 -Mangel kann zu Symptomen wie Blutar-

mut, Depressionen oder Magen-Darm-Problemen führen. Für 

schwangere Frauen ist Folsäure lebenswichtig für das wach-

sende Baby, ein Mangel kann zu schwersten Schäden und of-

fenem Rücken führen. Wichtig ist auch die Tatsache, dass Fol-

säure immer im Verbund mit Vitamin B12 zusammenwirkt. 

Vitamin B12 (Cobalamin) spielt eine zentrale Rolle bei vielen kör-

perlichen Prozessen. Jede einzelne Zelle benötigt ständig ge- 

ringe Mengen Vitamin B12, um optimal zu funktionieren, des-

halb sind Menschen und auch alle höheren Tiere darauf ange-

wiesen. 

†   Ein Vitamin-B12 -Mangel stört die Bildung von Hormonen 

und von Blut, und kann Nervenschäden, Netzhautschäden 

und vaskuläre Demenz begünstigen.

Vitamin C (Ascorbinsäure) hat viele Funktionen und ist wichtig 

für die Verwertung von Eisen im Körper, für die Bildung von 

Bindegewebe, für die Wundheilung, die Narbenbildung und den 

Kollagen-Stoffwechsel. Es wirkt antioxidativ und ist wichtig für 

Immunsystem und Abwehr. 
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†  Ein Vitamin-C-Mangel wirkt sich auf den ganzen Körper aus 

mit schlechter Narbenbildung, Zahnfleischbluten, Müdigkeit, 

Infektionsanfälligkeit und Gelenkschmerzen.

Vitamin D (Ergo-/Cholecalciferol) ist wichtig für die Stabilität der 

Knochen und bewirkt, dass Kalzium in den Knochen eingebaut 

werden kann. Vitamin D kann mithilfe von UV-Strahlen vom 

Körper selbst gebildet werden. Deshalb sollte man mindestens 

15 Minuten pro Tag an die Sonne. In lichtarmen Monaten kann 

man eine entsprechende Ergänzungsnahrung einnehmen. 

†   Ein Vitamin-D-Mangel kann zur Knochenerweichung und 

bei Kleinkindern zu Rachitis und Entmineralisierung der 

Knochen führen.

Vitamin E (Tocopherol) schützt die Zellen des Körpers vor ag-

gressiven Sauerstoffverbindungen. Es dient aber auch der Zell- 

erneuerung und hat daher eine wichtige Bedeutung für den ge-

samten Körper. Bekannt ist es auch für seine hautverjüngende 
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Buchtipp
»Vitamin K2: Vielseitiger 
Schutz vor chronischen 
Krankheiten« von Jost 
Pies, VAK Vital 2015.

Wirkung. Vitamin E kann gemeinsam mit den Vitaminen C und 

Provitamin A vermutlich das Risiko für einige Krankheiten wie 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Arteriosklerose und Krebser-

krankungen verringern. 

†   Ein Vitamin-E-Mangel stört den Fettstoffwechsel und kann 

zu Muskelschwäche und nervösen Störungen führen.

Vitamin K1 (Phyllochinon) und K2 wird leider oft nur als Vitamin 

K bezeichnet, wobei BodyReset das Vitamin in die korrekten 

Namen K1 und K2 unterteilt, was fast nirgendwo unterschieden 

wird, aber ungemein wichtig im Zusammenhang mit den teil-

weise unterschiedlichen Funktionen und Quellen dieser wichti-

gen Vitamine ist und wo sie zu finden sind. K1 und K2 sind beide 

am Proteinstoffwechsel beteiligt, K1 zusätzlich an der Blutge-

rinnung. K1 liefern vor allem Grünpflanzen, Kohl, Zwiebeln und 

Knoblauch. 

†   Da K1 in vielen Lebensmitteln vorkommt, ist ein Mangel eher 

unwahrscheinlich.

Von Vitamin K2 (Menachinon), aber nicht von K1 abhängig sind 

die beiden Proteine Osteocalcin und MGP, welche für gesunde 

Knochen, Zähne und Blutgefäße und vor allem für den Kal-

ziumeinbau am richtigen Ort zuständig sind. 

†   Mangelt es an Vitamin K2, bleiben beide Proteine praktisch 

inaktiv, und das Kalzium irrt quasi unbeaufsichtigt im Kör-

per umher und lagert sich an den falschen Orten ein. Da hilft 

es auch wenig, zusätzlich Vitamin D zu supplementieren, 

um die Aufnahme von Kalzium zu sichern. Osteocalcin wird 

hauptsächlich von den knochen- und zahnbildenden Zellen 

produziert, wo es für die Einlagerung von Kalzium sorgt. An-

ders als Osteocalcin verhindert MGP den Einbau von Kalzium 

und hemmt damit zum Beispiel die Verkalkung von Blutgefä-

ßen.K2 liefern vor allem tierische und fermentierte Produkte 

wie Eier, Butter, Hartkäse, Geflügel, Natto und Sauerkraut. 
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