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Balance beginnt im Bauch.

Beruf und Freizeit, Leistung und Erholung, Zeit zur Pflege von Beziehungen und fiir uns
selbst — am wohlsten fiihlen wir uns, wenn sich alle Bereiche unseres Lebens in Balance
befinden. Dasselbe gilt fir unseren Kérper. Sein Gleichgewicht ist die Voraussetzung
fir langfristige Gesundheit und eine hohe Lebensqualitat.

Um das Gleichgewicht zu halten, ist unser Organismus mit einer ganzen Reihe an
Ausgleichsmechanismen ausgestattet. Doch auch diese sind auf lange Sicht Stress und
kérperlicher Uberbelastung im Alltag, einer vernachlassigten Esskultur und dem Uber-
konsum von saurehaltigen Lebens- und Genussmitteln nicht gewachsen. Die Erhaltung
unserer Gesundheit wird so immer mehr zum Balanceakt. Die gute Nachricht: So wie unser
Lebensstil Krankheiten beglinstigen kann, kann er uns auch vor ihnen bewahren, wenn wir
ihn entsprechend bewusst gestalten. Das VIVAMAYR Health Concept wurde entwickelt, um
Sie aktiv und nachhaltig dabei zu unterstiitzen.

Um die Bedeutung der Ernahrung fir unsere Gesundheit zu begreifen, gentigt es, sich
vor Augen zu flhren, dass jede und jeder von uns tagtaglich drei oder mehr Mahlzeiten
zu sich nimmt. Auf ein ganzes Leben hochgerechnet sind unsere Essgewohnheiten also
machtiger, als wir denken. Der 6sterreichische Arzt Dr. Franz Xaver Mayr erkannte schon
frih das gesundheitsférdernde Potenzial der Ernahrung in Zusammenhang mit der Ver-
dauung und legte mit seiner Forschung den Grundstein fir die diadtetische Behandlung
verschiedenster Erkrankungen. Die VIVAMAYR Medical Health Resorts haben diese zum
VIVAMAYR Health Concept weiterentwickelt, indem die Diagnostik um die funktionelle
Myodiagnostik erweitert und im therapeutischen Bereich die orthomolekulare Medizin
erganzt wurde. Das VIVAMAYR Health Concept Ubersetzt diese Erkenntnisse und jahre-
langen Erfahrungen in praktische VorsorgemalRnahmen, die wir uns in unserem Alltag

zunutze machen konnen.

,Die Stirkung des Immunsystems
steht im Mittelpunkt des
medizinischen Ansatzes von
VIVAMAYR. Eine gesunde
Erndhrung ist dabei der wichtigste
Faktor fiir die Vorsorge.“

Prof. Dr. Med. Harald Stossier
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L2unser Immunsystem ist quasi
Polizei, Rettung und Feuerwehr
in einem. Je weniger es an
Nebenschauplidtzen gefordert ist,
desto besser kann es sich um die
Gesunderhaltung kiimmern.*

Dr. Maximilian Schubert

N

Eine gesunde Verdauung fur ein starkes Immunsystem

Unser Immunsystem ist zeitlebens darauf trainiert, unseren
Korper vor Viren, Bakterien, Pilzen und Erkrankungen zu schit-
zen. Dabei spielt eine gesunde Verdauung eine ganz wesentliche
Rolle, denn mehr als 80 Prozent unseres Immunsystems sind
an den Verdauungsapparat gekoppelt. Nur wenn dieser gut
funktioniert, kbnnen wir Nahrstoffe und Vitamine aus unserer
Nahrung verwerten und unser Abwehrsystem mit den nétigen
Waffen ausriisten. Uberfordern wir inn dagegen durch andauern-
den Stress, ein Zuviel an Lebensmitteln oder nehmen wir diese
zum falschen Zeitpunkt zu uns, sinkt mit der Verdauungskraft
auch die Kraft unseres Immunsystems, um gegen Eindringlinge
wie Viren vorzugehen. Darliberhinaus kann die Belastung durch
unvertragliche Lebensmittel unsere Darmschleimhaut schadigen

und Entziindungen ausldsen, die wiederum vermehrt wichtige
Mikronahrstoffe wie Vitamin A, C und E verbrauchen. Wenn un-
ser Immunsystem standig mit Schadensbegrenzung beschaftigt
ist, steht es dem restlichen Kérper nur noch eingeschrankt zur
Verfliigung. Ob wir gesund bleiben oder krank werden, hangt
letztendlich davon ab, wie stark unsere kérpereigene Immu-
nabwehr gegenliber krankmachenden Faktoren ist. Die Kraft
eines Virus konnen wir nicht beeinflussen, unsere eigene Ab-
wehrlage aber sehr wohl. Auf den nachsten Seiten erfahren Sie,
wie Sie lhr Immunsystem durch eine basische Erndhrung mit
allen Mikronahrstoffen, durch Pflege der Esskultur, Beachten der
physiologischen Rhythmen, langsames Essen und griundliches
Kauen bestmoglich unterstitzen konnen.

11
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Keine Diat, ein Lebensstil!

Wahrend sich Diaten und Detox-Programme ausschliellich
auf die Auswahl, das Weglassen und die Kombination bestimmter
Lebensmittel konzentrieren, verfolgt VIVAMAYR einen ganzheitli-
chen Ansatz, der die individuelle Verdauungskraft miteinbezieht.
Nicht nur was wir uns auf den Teller holen, ist entscheidend,
sondern vor allem, wie unser Verdauungsapparat damit umzu-
gehen vermag und ob er alle enthaltenen Nahrstoffe bestmaoglich
nutzen und verwerten kann. Neben der Lebensmittel-Qualitat und

persénlichen Unvertraglichkeiten wird dabei groRes Augenmerk

auf ein ausgewogenes Saure-Basen-Verhaltnis und die Verdau-
ungsleistung im Tagesrhythmus gelegt.

Wahrend im Zuge einer arztlich begleiteten Mayr-Therapie
bei der Speisenauswahl bewusst auf Monotonie gesetzt wird,
um den Verdauungsapparat zu schonen, sind im taglichen Leben
Vielfalt und Abwechslung gefragt. Mit einer gesunden Mischkost
aus reichlich Gemise, vollwertigen Kohlenhydraten, Eiwei3 und
hochwertigem Fett (S. 30 ff.) sorgen Sie dafiir, dass lhr Organismus
alle wichtigen Nahrstoffe bekommt, die er braucht.

NI

Der Saure-Basen-Haushalt

Fir eine gesunde Verdauung und funktionierende Entgiftungsprozesse braucht unser

Organismus sowohl Basen als auch Sauren. Beide finden lber Essen und Trinken den

Weg in unseren Korper, Sauren werden aber auch von ihm selbst bei jedem Stoffwech-

selvorgang hergestellt. Inr Verhaltnis zueinander wird mit dem pH-Wert ausgedriickt. Um

die pH-Werte in den einzelnen Kérperbereichen konstant zu halten und eine Ubersaue-

rung zu vermeiden, wird das Verhaltnis von Sauren und Basen in unserem Organismus

streng reguliert. Stress, Giftstoffe aus der Umwelt, ein Zuviel an sdurespendenden

Lebensmitteln und unregelmaRige, spate Essenszeiten, die eine mangelhafte Verdauung

begunstigen, lassen die Saurebelastung jedoch stetig ansteigen. Wird sie zu hoch,

beeintrachtigt das nicht nur unseren Stoffwechsel, sondern ebnet dartiber hinaus den

Weg fur Allergien und moderne Zivilisationskrankheiten.

So wie ein saurer Stoffwechsel nicht von heute auf morgen entsteht, fiihrt auch

keine Abkirzung zur Wiederherstellung eines ausgeglichenen Saure-Basen-Haus-

halts. Den sichersten Weg dorthin ebnet eine balancierte Ernahrung, die sich aus

basen- und saurespendenden Lebensmitteln im Verhaltnis 2:1 zusammensetzt. Aus

diesem Grund werden Sie in den Rezepten der folgenden Kapitel stets basisches

Gemise in der Hauptrolle finden, maximal erganzt durch einen Saurelieferanten.
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Wie Sie dieses Buch zu lhrem
treuen Begleiter machen

In unserem vielbeschaftigten Alltag gleicht oft kein Tag dem
anderen. Weshalb sollten also unsere Mahlzeiten immer gleich
ausfallen? Lassen Sie Ihre Tagesverfassung Ihren Kompass sein
und passen Sie lhre Ernahrung an die momentanen Anforderungen
an. Ob Sie die folgenden Rezepte lieber zum Friihstiick, als ndhren-
des Mittagessen oder leicht verdauliches Abendessen geniefRen
mochten, entscheiden Sie. Denn ob vegetarische Kreationen
oder raffinierte Speisen mit Fisch und Fleisch, eines haben alle
VIVAMAYR-Gerichte gemeinsam: sie sind besonders bekémmlich
und leicht verdaulich.

Die wahren Stars der VIVAMAYR Cuisine sind frische, saisonale
Gemdise, zur besseren Orientierung sind deshalb auch die Rezept-
kapitel nach den wichtigsten Gemusesorten unterteilt. Vegane
und vegetarische Gerichte erkennen Sie ebenso wie Speisen, die
sich auch mit wenig Kocherfahrung besonders einfach zubereiten
lassen, anhand der entsprechenden Symbole (s.u.) auf einen Blick.

Sie interessieren sich speziell flir Rezepte, die frei von Laktose,
Fruktose, Gluten oder Histamin sind bzw. sich fiir die Candida-Diat
eignen? Die klare Kennzeichnung mit ,Frei von“-lcons erspart

Ihnen das Durchsuchen der Zutatenlisten nach Allergenen.

Ausgewahlte Ole und Krauter in jedem Gericht machen das
Einbinden wertvoller kaltgepresster Ole und Heilpflanzen in den
Speiseplan zur Selbstverstandlichkeit.

Worauf es in der VIVAMAYR Cuisine und im Umgang mit Olen
und Fetten, Krautern und Gewlrzen ankommt, erfahren Sie in der
VIVAMAYR-Kochschule ab S. 26. Dort finden Sie neben einer
ausfihrlichen Ol- und Fettkunde (30 ff.) und einer Ubersicht iiber
besonders bekdmmliche Krauter und Gewtirze (S. 34 ff.) auch die
Grundrezepte flr Ansatze, Saucen, Teige und Toppings.

Damit Sie alle Rezepte unabhangig von der Jahreszeit und
davon, wo Sie sich gerade aufhalten, uneingeschrankt nutzen
kénnen, geben wir lhnen auf S. 42 einen Uberblick {iber alternative
Produkte, mit denen die Gerichte ebenso gut gelingen.

Fir die Zubereitung reichen die géngigen Kiichenutensilien,
die sich in jeder Privatkiiche finden, véllig aus. Sollten Sie je-
doch lhre Kiiche mit professionellem Equipment aufstocken
wollen, stellen wir Innen auf S. 29 einige praktische Gerate vor,
die in den Profikiichen der VIVAMAYR Medical Health Resorts
zum Einsatz kommen.

Kennzeichnung der Rezepte

Damit Sie auf einen Blick sehen, welche Rezepte bei welchen Intoleranzen erlaubt sind,
sind alle Gerichte mit Symbolen gekennzeichnet:

Fructose-Intoleranz
Gluten-Intoleranz
Histamin-Intoleranz
Laktose-Intoleranz

Candida1

CIEO®@®

omp steht bei Rezepten ohne tierische
Milchprodukte, vegetarische vegetarisch
und vegane vegan Rezepte sind ebenfalls
gekennzeichnet.

O

Zeigt den Arbeitsaufwand:

OO

Beginner

000

mittel

anspruchsvoll
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Entrecote mit Fenchel
und Bohnengemiise

4 Personen

500 g kleine festkochende Kartoffeln
Steinsalz

4 Fenchelknollen

Ghee zum Braten

1 Spritzer Zitronensaft

4 Entrecote-Steaks 2120 g
fermentierter Pfeffer
Buchweizenmehl zum Wenden und Binden
ca. 500 ml Rindersuppe

1EL Balsamicoessig

1 EL Dijonsenf

frischer Majoran

500 g griine Bohnen

Bohnenkraut

Leindl zum Verfeinern

1 EL Butter

Kartoffeln ca. 20 Minuten in Salzwasser kochen. Wenn man
mit einer Gabel hineinsticht, sollten sie leicht von der Gabel
gleiten. Auskiihlen lassen, dann schalen.

Wahrend die Kartoffeln kochen, Grin von 1 Fenchelknolle
zupfen und beiseitelegen, Grin der anderen Knollen entfer-
nen. Alle Knollen Iangs halbieren, Strunk keilférmig heraus-
schneiden. 1 Fenchel in 1 cm breite Spalten, 1in sehr feine
Ringe und 2 in kleine Stiicke schneiden.

®@®lc]
L 1 @)

2 EL Ghee in einer Pfanne erhitzen. Den in Spalten geschnit-
tenen Fenchel darin bei starker Hitze 4 Minuten braten. Mit
Zitronensaft und etwas Steinsalz wiirzen.

Fleisch, waschen, trocken tupfen, klopfen, die Rander mehr-
mals einschneiden, mit wenig Ghee einstreichen und mit
Steinsalz und fermentiertem Pfeffer wirzen. Auf beiden Sei-
ten in Buchweizenmehl wenden und in einer heillen Pfanne
mit Ghee auf beiden Seiten je nach gewlinschter Garstufe
insg. ca. 3-4 Minuten scharf anbraten. Aus der Pfanne neh-
men, in Alufolie wickeln und warm stellen.

Den in feine Ringe geschnittenen Fenchel im Bratensatz
mit wenig Ghee goldbraun braten. Herausnehmen und auf
Klchenpapier abtropfen lassen.

Fir die Sauce den restlichen, klein geschnittenen Fenchel
im Bratenfett leicht anbraten, mit Suppe abléschen, Bal-
samico, Senf und Majoran einrtihren und mit Steinsalz und
fermentiertem Pfeffer wiirzen. Mixen, mit wenig Buchwei-
zenmehl binden. Bei Bedarf vor dem Servieren erwarmen.
Bohnen klein schneiden, in etwas Ghee leicht anbraten.
Etwas Wasser angieRen und die Bohnen im geschlossenem
Topf 6-10 Minuten bissfest dinsten. Mit Steinsalz und Boh-
nenkraut wirzen, mit Leindl verfeinern.

Wahrend die Bohnen garen, etwas Ghee in einer Pfanne
heil® werden. Kartoffeln rundum goldbraun braten, Butter
dazugeben, mit Steinsalz wiirzen.

Fleisch auf Tellern anrichten, mit Sauce begieflen und mit
Fenchelringen belegen. Kartoffeln mit den Fenchelspalten
und Bohnen daneben anrichten. Mit Fenchelgriin bestreuen.
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Karotten-Friihstiicks-Bowl

2 Personen

200 g Karotten Karotten schalen, in kleine Stiicke schneiden und in
Steinsalz Salzwasser oder im Dampfer weich garen, pirieren. Skyr
100 g Skyr glattrihren. Apfel ungeschalt in Stlicke schneiden und in

1 Apfel Kokosfett in einer Pfanne anrésten. Mandeln, Rosinen und
Kokosfett zum Braten Honig hinzugeben, ein paar Minuten rosten. Kurz vor dem
2 EL gehackte Mandeln Servieren Quinoa hinzugeben und wie auf dem Foto anrich-
2 EL Rosinen ten. Mit Walnussél vollenden, mit Zimt bestreuen.

2 EL Honig

150 g gekochter Quinoa
2 EL Walnussol
Zimt

©

vegetarisch
0@
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Linsen-Bolognese
mit Zucchini-Pappardelle

4 Personen

250 g schwarze Linsen Schwarze Linsen tber Nacht in Wasser einweichen, rote
250 g rote Linsen Linsen ca. 10 Minuten in lauwarmem Wasser einweichen.

Karotten, Fenchel und Sellerie mit dem V-Hobel oder im
Universalzerkleinerer fein zerkleinern. Ingwer reiben. Gemu-
se in 2 EL Olivendl anrésten. Tomatenmark, Ingwer, Krau-
ter und Gewiirze hinzugeben und leicht résten lassen. Mit
Tomaten-Passata und Gemuisebrihe aufgieRen, 10 Minuten
kdécheln lassen. Schwarze Linsen hinzugeben und 15 Minu-
ten kocheln, die roten Linsen in den letzten 3-4 Minuten un-
terheben (Achtung, dass sie nicht verkochen). Mit frischen
Krautern vollenden, mit Zitronensaft abschmecken.

100 g Karotten

100 g Fenchel

100 g Knollensellerie

ca. 2 cm frischer Ingwer
High-oleic-Olivendl zum Braten

1 EL Tomatenmark

Oregano, Majoran und Thymian
nach Geschmack
Steinsalz-Mischung (S. 44)
fermentierter Pfeffer

ca. 2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
ca. 1560 ml passierte Tomaten

400 ml Gemiisebriihe (S. 48)
gehackte gemischte Krauter

2-3 TL frisch gepresster Zitronensaft
1 Handvoll Mini-Tomaten

je 1 griine und 1 gelbe Zucchini

Wahrend die Linsen-Bolognese gart, Mini-Tomaten im vor-
geheizten Ofen 20 Minuten bei 180 °C schmoren.

Zucchini mit einem Spiralschneider zu Nudeln schneiden. In
einer Pfanne mit etwas Wasser 2-3 Minuten gar kochen, mit
Olivendl und Steinsalz vollenden. Mit der Linsen-Bolognese

und Mini-Tomaten anrichten.

®E@® ]
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Rote-Riiben-Gulasch mit Polenta

Zutaten

1 Fenchel

1 Pastinake

40 g High-oleic-Olivendl

1 EL Tomatenmark

ca. 700 ml Rote-Riiben-Saft
%2 TL gemahlener Kiimmel
1 EL getrockneter Majoran
Steinsalz

1-2 Lorbeerblatter
Kardamom

Muskat

5 gekochte Rote Riiben
2-3 EL Sahnemeerrettich
3 EL Verjus-Essig
fermentierter Pfeffer

Polenta

3 EL Polentagrief3
Steinsalz

Muskat

1EL geriebener Parmesan

2 Wachteleier
Kiimmel
Krauter zum Bestreuen

@@

vegetarisch

000

bedingt, nicht bei

starker Fructoseintoleranz

und Wachtel-Spiegelei

2 Personen

Zubereitung

Fenchel und Pastinake mit einem Gemusehobel fein schnei-
den und in Olivendl anbraten. Tomatenmark dazugeben, mit
Rote-Riben-Saft aufgiefen und Kimmel, Majoran, Steinsalz,
Lorbeer, Kardamom und Muskat dazugeben. Ca. 30 Minuten
kécheln lassen.

Wahrenddessen Polentagrie® in 2560 ml kochendes Was-
ser einrihren, mit Steinsalz und Muskat wiirzen, Parmesan
unterrihren. 3-5 Minuten kdcheln und zugedeckt zur Seite
stellen.

Rote-Riben-Ansatz mit dem Stabmixer zu einer cremigen
Sauce mixen. Die Roten Riiben in Wiirfel schneiden, dazu-
geben und mit Meerrettich, Verjus-Essig und fermentiertem
Pfeffer abschmecken.

Aus der etwas abgekihlten Polenta kleine Nocken formen
und in einer beschichteten Pfanne leicht anbraten, sodass
sie etwas Farbe bekommen. Parallel die Wachteleier zu
Spiegeleiern braten.

Gulasch mit Polenta und Spiegeleiern anrichten, mit
Kimmel und Krautern bestreuen.









Die Aubergine

Vivamayr-Moussaka

2-4 Personen

Zutaten

3 mittelgroRe Auberginen

2 Karotten

2 Knollensellerie

High-oleic-Olivendl zum Braten, Marinieren und Vollenden
400 g Lupinen-Filet

Steinsalz

Rosmarin

Thymian

Oregano

2 EL Tomatenmark

Majoran

Chiliflocken

Petersilie

ca. 150 ml Gemiisebriihe (S. 48)

200 ml Tomatenwiirfel aus der Dose/Glas
2 Mini-Auberginen (fakultativ)

Majoran zum Vollenden

®@lc]

vegan omp

16}

Zubereitung
Ofen auf 180 °C vorheizen.

2 Auberginen der Lange nach halbieren und mit der Schnitt-
flache nach unten auf einem mit Backpapier belegten Blech
fiir 30 Minuten im vorgeheizten Ofen weich garen. Etwas
abkihlen lassen, Fruchtfleisch aus der Schale schaben.

In der Zwischenzeit Karotten und Sellerie durch den
Fleischwolf drehen oder klein hacken und in Olivendl in ei-
nem Topf gut anrdsten. Lupinen-Filet ebenfalls durchdrehen,
mit Steinsalz, Rosmarin, Thymian und Oregano hinzugeben.
Gut durchrésten, Tomatenmark hinzugeben, kurz weiterros-
ten, mit der Gemisebrihe aufgielen. Tomatenwirfel da-
zugeben, Mischung 30-40 Minuten kécheln lassen. Auber-
ginenfruchtfleisch einarbeiten, sodass ein schon cremiges
Ragout entsteht. Mit frisch gehacktem Majoran, Chiliflocken
und Petersilie abschmecken.

Wahrend die Fiillung kéchelt, die restliche Aubergine in
2-3 cm dicke Scheiben schneiden, mit Steinsalz und
Olivenol marinieren, auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech geben und 10 Minuten im vorgeheizten Ofen bei

180 °C ca. 10 Minuten weich garen. Falls vorhanden,
Mini-Auberginen halbieren, ebenfalls mit Steinsalz und
Olivenodl wiirzen und mit in den Ofen geben.

Auberginen-Scheiben mit einem Loffelriicken eindriicken,
Flllung in die Vertiefung geben und die geflllten Scheiben
nochmals 15 Minuten bei 150 °C im Ofen braten.

Mit Olivendl, ggf. Mini-Auberginen und frischem Majoran
vollenden.
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