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Buch

Es gibt einen Weg zuriick zu schoner und gesunder Haut: die Hautdidt. Der Me-
diziner Felix Dahlmanns hat eine hocheffektive Strategie entwickelt, mit der sich
verschiedenste Hautprobleme auf natiirliche Weise von innen heraus kurieren las-
sen. In seinem erfolgreichen Buch »Die Hautdidt« hat er die Methode vorgestellt.
Die iiber 111 Rezepte wurden gezielt fiir die Heilung der Haut von innen entwi-
ckelt. Sie sind allesamt lecker und ganz einfach zuzubereiten.

Autoren

Felix Dahlmanns ist der Begriinder der Hautdidt und Autor des gleichnamigen
Buches. Seitdem er vor iiber zehn Jahren durch die Erndhrung und einen geédnder-
ten Lifestyle seine chronische Hautkrankheit erfolgreich in den Griff bekommen
konnte, ist er auf der Mission, das notwendige Wissen weiterzugeben. Nach sei-
nem Medizinstudium konzentriert er sich weiterhin vollstdndig auf das Erschaffen
ganzheitlicher Losungsansitze fiir chronische (Haut-)Beschwerden.

Jana Dahlmanns hat Okotrophologie an der Universitit GieBen studiert. Schon
immer begeistert sie sich fiir gesunde Erndhrung, leckeres Essen und einen bewuss-
ten Lebensstil. Gemeinsam mit ihrem Bruder Felix Dahlmanns arbeitet sie daran,
gesunde, leckere und alltagstaugliche Hautdidt-Rezepte zu entwickeln.

Auflerdem von Felix Dahlmanns im Programm

Die Hautdiat. Schluss mit Neurodermitis, Schuppentlechte,
Akne und unreiner Haut

F auch als E-Book erhaltlich
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Herzlich willkommen!

Seit dem Erscheinen des Buches Die Hautdidt im April 2020 wollten wir
unbedingt ein dazu passendes Kochbuch mit Fotos und Rezepten heraus-
bringen, in dem leckere, leicht zuzubereitende und gesunde Mahlzeiten ent-
halten sind, die Spab machen beim Kochen und Essen. Denn das ist es, was
[hnen den Alltag erleichtert, wenn Sie sich gesiinder ernahren wollen, um
besser zu leben und gesunde Haut zu bekommen.

Wir haben uns grolite Miihe gegeben, damit die Rezepte wirklich lecker
und gesund sind und auch gut aussehen — das Auge isst ja bekanntlich mit.
Das Kochen, Dekorieren und Fotografieren, das stindige Kiiche-Aufraumen
und Wischen, das Aussuchen und Bearbeiten von Fotos, das Schreiben von
Rezepten und Texten und zu guter Letzt das Essen der zubereiteten Speisen
hat uns viel mehr Zeit und harte Arbeit gekostet, als wir gedacht hatten. Es
sind dabei Tridnen geflossen, jede Menge Nerven und einige nicht so leckere
Rezepte sind auf der Strecke geblieben.

Wir hatten aber auch enorm viel Spal und hoffen, dass auch Sie an diesem
Buch und den darin enthaltenen Rezepten Freude haben und damit Ihre Haut-
gesundheit positiv beeinflussen werden. Dann hat sich unsere Arbeit gelohnt.

In diesem Buch erwarten Sie zahlreiche Rezepte fiir das Friihstiick, fiir
Smoothies und kalt gepresste Sifte. Ebenso werden Sie leckere Hauptmahl-
zeiten, Suppen, Salate, Dips und Dressings sowie herzhafte und siile Snacks
entdecken, mit denen eine gesunde Erndhrung leicht und spielerisch wird.

In diesem Sinne: Viel Vergniigen beim Kochen, Ausprobieren und Genie-

flen!

Jono Tohnanns  Fafix Do






Was ist die »Hautdiat«
und wie funktioniert sie?

Wenn Sie unter Hautproblemen leiden und diese gerne auf natiirlichem
Wege an ihren inneren Ursachen angehen méchten, dann ist unsere Haut-
didt das Richtige fiir Sie.

Felix ist selbst Schuppentlechte-Betroffener und Arzt und weil} aus eigener
Erfahrung, dass Hautkrankheiten im Inneren entstehen und dass man dort
ansetzen muss, wenn man sie langfristig in den Griff bekommen will. Nur mit
dem Behandeln von Symptomen mittels Salben, Cremes und Medikamenten
kommt man meist nicht weit, weil so die wahren Ursachen einfach nie an-
gegangen werden. Grob gesagt sind es zwei Ursachen, die dazu fithren kon-
nen, dass der Korper aus dem Gleichgewicht gerit und eine chronische Haut-
krankheit ausbildet: chronischer Mangel und chronische Verunreinigung.

In dem Buch Die Hautdidt sind die Zusammenhédnge und Hintergriinde
deutlich ausfiihrlicher erklirt, aber man kann in aller Kiirze sagen, dass der
Korper, wenn er zum einen nicht die Dinge in sich hat, die dort eigentlich
hingehoren (z. B. essenzielle Nahrungsbestandteile), und wenn der Korper
zum anderen zu viele Dinge in sich hat, die dort eigentlich nicht hineinge-
horen (z. B. Giftstoffe verschiedenster Art), und er mit der Reinigung nicht
hinterherkommt, nicht richtig arbeiten kann. Das kann sich in sicht- und
spiirbarer Form chronischer Krankheiten, wie auch Hautkrankheiten, zei-
gen. Der Korper gibt einem so das deutliche Feedback, dass etwas nicht
stimmt.

Und das muss sich nicht nur auf Hautprobleme beschrianken. Auch Ver-
dauungsbeschwerden, Allergien und Unvertrdaglichkeiten, Stimmungs-
schwankungen, Antriebslosigkeit, Erschopfung und vieles mehr sind die
Folge. Um diese Zustinde wieder umzukehren, lohnt es sich daher, wenn

man dem Korper hilft und ihm die Dinge gibt, die er braucht, und ihn durch
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eine verbesserte Entgiftung dabei unterstiitzt, die Dinge loszuwerden, die
ihn belasten konnen.

Natiirlich sind Gesundheit und Krankheit sehr komplex und miissen in
der Regel ganzheitlich betrachtet werden. Das heilit, dass auch Dinge wie
Bewegung, Schlaf, das eigene psychische Wohlbefinden und das soziale Um-
feld mit entscheidend dafiir sind, wie gesund wir uns fithlen und am Ende
des Tages auch sind.

Unsere Erndhrung und unser Trinkverhalten bilden jedoch die Basis
unserer Gesundheit und hier kann eine Menge grundlegend schieflaufen:
Wir leben in einer Zeit und Zivilisation, in der viele Lebensmittel und Ge-
trinke krank machend sind und Gifte enthalten. Nahrungsmittel sind dank
der Lebensmittelindustrie in Tausenden Farben, Formen und Varianten im
Uberangebot verfiighar. Dazu kommt ein oft hektischer Lebensstil, in dem
wir permanent unter Leistungs- und Zeitdruck stehen und deshalb oft neben-
her und »schnell mal zwischendurch« essen oder uns hin und wieder iiber-
essen, um emotionalen Stress loszuwerden oder zu entspannen. Eine solche
Erndhrungsweise kann mit der Zeit dazu fiihren, dass unser Kérper » Stopp!«
sagt.

Schauen wir uns daher, bevor wir zu den Rezepten kommen, ein paar
Grundsitze und Ideen an, die wir beriicksichtigen konnen, um unsere Ernah-

rungsweise »korperfreundlicher« zu gestalten.

Unsere Lebensmittel - die Grundlagen

Die folgenden Grundsitze finden wir besonders wichtig:

* Natur statt Fabrik: Da der Mensch selbst auch ein Naturprodukt ist und
unsere gesamten Zellen durch das, was wir essen, aufgebaut werden, sollte
auch unsere Nahrung natiirlich sein. Das heilit, dass das Lebensmittel
von Mutter Natur kommen sollte, nicht aus einer Fabrik. Das bedeutet:
Wir sollten alle stark verarbeiteten Lebensmittel, Fertiggerichte mit einer
elend langen Inhaltsstoffliste und Dinge, die es vor 100 Jahren noch nicht
gab, bestmoglich meiden. Stattdessen sollte unsere Nahrung frisch und

natiirlich sein.
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* Auf Bioqualitit achten: Nicht nur raffinierter Zucker, ratfinierte billige
Pflanzendle und Konservierungsstoffe in diversen Lebensmitteln und
Getridnken sowie Pestizide auf »konventionellem« Obst und Gemiise
haben fiir unseren Korper keine positiven Effekte. Im Gegenteil: Sie scha-
den uns und machen uns krank. Daher sollten wir moglichst viele Lebens-
mittel in Bioqualitit kaufen, insbesondere alles, was wir mit Schale ver-

zehren. Das ist extrem wichtig!

* Wissen, was drin ist: Hiaufig sind Lebensmittel nur auf gesund gebrandet.
Das bedeutet, dass Stichworte wie »vegan« oder »high Protein« und eine
auf naturnah getrimmte Verpackung uns suggerieren, ein Lebensmittel sei
gesund. Ein Blick auf die Inhaltsstoffliste verridt dann aber das Gegenteil.
Also immer mal wieder im Supermarkt die Dinge in die Hand nehmen
und hintendrauf auf die Inhaltsstoffliste schauen. Wenn dort vieles steht,
was man nicht kennt oder was man kaum aussprechen kann, dann lieber

die Finger davon lassen.

* Besser vegetarisch: Tierische Produkte sollten unserer Meinung und Er-
fahrung nach weitestgehend gemieden werden. Und wenn man sich doch
fiir ein Stiick Fleisch oder Fisch, Eier oder Milchprodukte entscheidet, ist
wirklich die Qualitit entscheidend. Denn viele der Zuchttiere werden mit
minderwertiger Nahrung gefiittert, sind selbst krank und ungliicklich, und
das daraus resultierende Lebensmittel ist nicht ideal, insbesondere was ge-
sunde Inhaltsstoffe angeht. Zudem werden Milch und Fleisch hdufig noch
stark verarbeitet und noch unnatiirlicher gemacht. Daher sollte man hier
darauf achten, dass die Tiere unter guten Bedingungen leben und natiirli-
ches Futter bekommen — also echte Weiderinder und -hiihner —, und bei
Milchprodukten zu Rohmilchprodukten greifen, nicht zu pasteurisierten

und homogenisierten.

* Frisches als Hauptzutat: Frisches Obst, Beeren, diverse Gemiise, Griin-
zeug, Blattsalate aller Art, Niisse, Samen und Kerne, selbst geziichtete
Sprossen, kalt gepresste Ole, alles in Bio- und idealerweise Rohkostqua-
litat, sind die Dinge, die als Hauptbestandteile der Nahrung Sinn machen,

wenn man den menschlichen Korper und seine Anatomie und die Physio-

1
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U

logie der Verdauungsorgane sowie die urspriingliche Lebensart des Men-
schen berticksichtigt. Halten wir uns an solch eine natiirliche, unverar-
beitete Nahrung, die die Natur fiir unseren Konsum vorgesehen hat, dann
verschwinden etliche chronische Beschwerden und »Wehwehchen«, die

wir vielleicht seit Jahren fiir normal halten.

nsere ErnGhrungsweise - die Grundlagen

Im Rahmen der Hautdiat gibt es einige Erndhrungsmethoden und -strategien,

die wir anwenden wollen, um unseren Korper bestmoglich zu unterstiitzen

und ihn nicht unnétig zu belasten. Dazu zidhlen ...
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ein passendes Trinkverhalten: Durch regelmibiges und »hochvolumiges«
Trinken, (also kurz gesagt relativ viel Trinken) von z. B. frischem Zitro-
nenwasser, kalt gepressten Satten oder bestimmten Tees sorgen wir dafiir,
dass wir dem Korper gentigend Fliissigkeit zur Verfiigung stellen. Damit
konnen sich chronisch dehydrierte Zellen nach und nach wieder hydrie-
ren, das Blut ist diinnfliissiger und in der Folge werden Gewebe besser
und leichter durchblutet, und die Nieren bekommen mehr Filterfliissig-

keit, um effizienter das Blut zu reinigen.

fliissige und leicht verdauliche Mahlzeiten: Durch die Aufnahme von
fliissigen Mahlzeiten wie Smoothies, kalt gepressten Saften oder Suppen
sowie durch den Konsum leicht verdaulicher Mahlzeiten, z. B. frisches
Obst, Salate oder gekochtes Gemiise, entlasten wir den Magen-Darm-Trakt.
Wenn unsere Verdauungsorgane nicht so hart arbeiten miissen und auch
mal eine Arbeitspause bekommen, konnen sie sich erholen und zu alter

(oder neuer) Kratt gelangen.

entspannt essen, gut kauen und sich nicht iiberessen: Durch gezieltes Ent-
spannen vor dem ersten Bissen einer jeden Mahlzeit sorgen wir dafiir, dass
der Korper in den Verdauungsmodus schaltet und unser Magen, die Leber
und die Bauchspeicheldriise ihre Verdauungssifte produzieren. Durch be-
wusstes Kauen und Einspeicheln der Nahrung helfen wir zudem enorm

bei der Verdauung, geniellen mehr und haben mehr Kontrolle dartiber, wie
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viel wir essen. Wenn wir authoren zu essen, sobald unser Magen zu etwa
80 Prozent gefiillt ist, fithlen wir uns nach dem Essen nicht miide oder

lethargisch, sondern gut gesittigt, leicht und aktiv.

* Spal an gesunder Erndhrung zu haben: Wir wollen bei dem Thema ge-
sunde Erndhrung entspannt und neugierig bleiben, Dinge testen und aus-
probieren und uns nicht zu irgendetwas zwingen oder irgendwelchen
Dogmen folgen. Auf diese Weise macht das Essen Freude und ist dann

auch wirklich gesund.

Bevor wir mit den Rezepten starten, sei erwdhnt, dass die Zutaten und Men-
genangaben nicht in Stein gemeilelt sind. Nehmen Sie die Rezepte gegebe-
nenfalls einfach als Inspiration und wandeln Sie sie um, wie es Ihnen gefallt
und wie es zu dem passt, was sich noch in Ihrem Kiihlschrank oder Threm
Vorratsschrank findet. Entwickeln Sie auch eigene Rezepte und werden Sie

kreativ!
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Kalte & warme Getrénke

Frisches Zitronenwasser

Das frische Zitronenwasser gehort im Rahmen der Hautdiat zu den Basics. Um eine
adaquate Grundversorgung des Kérpers mit Wasser und Vitamin C zu gewahrleis-
ten, konnen wir regelmallig zu diesem wunderbaren Getrank greifen. Der Saft der
Zitronen schmeckt zwar sauer, wirkt im Korper nach der Verdauung aber basisch

und eignet sich somit perfekt, um unserer Gesundheit etwas Gutes zu tun.

Fir Menschen mit Histaminintoleranz und/oder Neurodermitis: Langsam und mit
zuerst nur weniger Zitronensaft an das Getrank herantasten und schauen, wie Sie

ESs VEFtTEgEF‘I.

1. Den Saft der Zitrone auspressen und zusam-
1-151 Wasser

men mit 1 bis 1.5 Liter Wasser in eine Karaffe
1 Zitrone

geben.

Die Konzentration kann man selbst bestimmen,
indem man etwas mehr Wasser oder Zitronen-

saft hineingibt.

Wichtig: Vor und nach dem Zahneputzen mindestens 45 Minuten mit dem
Verzehrvon Zitronen und Zitronenwasser warten, da die enthaltene Saure
den Zahnschmelz empfindlich macht.

17
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Gruner Superfood-Shake

Der griine Superfood-Shake ist ein ideales Frihstiick. Er versorgt den Korper be-

reits am frithen Morgen mit Wasser und jeder Menge essenzieller Mikrondhrstoffe.

Diese sind fur die Funktion unserer Zellen unentbehrlich. Der Shake macht wach

und satt, obwohl er kaum Kalorien enthalt, und entlastet zugleich die Verdauungs-

organe, da er superschnell und leicht verdaut ist.

Im Grunde kann jeder Saft als Basis fiir den griinen Shake genommen werden. Fri-

scher Orangensaft ist kein Muss, reguliert aber relativ gut den etwas gewohnungs-

bedirftigen Geschmack der griinen Superfood-Pulver. Durch die Zugabe von mehr

oder weniger Wasser und Zitronensaft konnen Sie ausprobieren, wie der Shake

lhnen am besten schmeckt.

2-3 Orangen

1Zitrone

300 - 700 ml Wasser

2-3 TL grunes Superfood-
Pulver pur oder aus
einer Superfood-Pulver-
mischung (z. B. Weizen-
gras, Spirulina, Chlorella,
Gerstengras, Moringa

oder Lowenzahn)

Den Saft der Orangen und der Zitrone auspres-
sen und mit dem Wasser in eine Karaffe geben.
Das griine Pulver mit einem Schneebesen ein-

rihren, sodass es sich gut auflost.

Wahrend des Trinkens immer mal wieder um-
rihren oder die Karaffe schitteln, da sich das

Pulver mit der Zeit am Boden absetzt.

19



DIE HAUTDIAT

Lila Zitronenwasser

Dieses Zitronenwasser ist »gepimpt« und verstiarkt mit einer Extraportion

Antioxidantien. Damit ist es super gesundheitsiordernd, denn es schiitzt

unsere Zellen und deren Zellmembranen vor einem krank machenden Uber-

fluss an freien Radikalen. Zudem sieht es fancy aus und schmeckt einfach

gut.

1 Zitrone

11 Wasser

1 TL lila Superfood-Pulver
(z. B. Acai-Beere,
Aroniabeere oder

auch Hagebutte)

20

1. Fir das lila Zitronenwasser den Saft einer
Zitrone auspressen. Den frischen Zitronensaft
mit etwa 1 Liter stillem Wasser in eine Karaffe
geben und einen Teeloffel Acai- oder Aronia-
Pulver hinzugeben und ordentlich verriihren.

Fertig.
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Rotes Zitronenwasser

Ein bisschen aufwandiger in der Herstellung als die lila Variante des Zitronenwas-

sers, dennoch genial und ebenfalls sehr gesund.

1. Einen Granatapfel halbieren und die Halften
1 Granatapfel j _ _
auf einer Zitruspresse auspressen. Oder die
1 Zitrone

Schale entfernen, den Granatapfel in grofe
11 Wasser

Stucke brechen und in einem Entsafter entsaf-
ten. (Hierbei ist es nicht schlimm, wenn etwas
von dem weillen Fruchtfleisch an den Kernen

hangen bleibt))

2. Den Saft der Zitrone auspressen und in eine
Karaffe geben. Den Granatapfelsaft hinzuge-
ben, mit etwa 1 Liter Wasser auffiillen, kurz

umrihren und fertig.
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Himbeer-Minz-Refresher

Ganz leicht gemacht und superschick zum Anrichten - ideal, wenn man Gaste mit

einem erfrischenden Getrank tiberraschen (und hydrieren) will.

1. Alle Zutaten in eine grolle Karaffe geben,
11 Wasser

2-3 Stiele frische Minze
1 Handvoll (TK-)Himbeeren

optional: Eiswiirfel

Minze und Himbeeren gegebenenfalls leicht
zerstolfen und dann fiur mindestens 30 Mi-

nuten ziehen lassen, damit sich der Geschmack

entfalten kann.

2. Zum Servieren optional Eiswirfel hinzugeben

und genielen.
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Grapefruit Spritz

Perfekt zum Geniellen nach sportlichen Einheiten aller Art, ob Joggen, Fitnessstu-

dio oder Tennis.

1. Die Grapefruits auspressen, mit dem Wasser in

2-3 Grapefruits
P einer Karaffe vermischen und mit Crushed Ice

500 ml Sprudelwasser
P oder Eiswurfeln verfeinern.
optional: 1 Handvoll

Crushed Ice oder

Eiswiirfel

26



