Shabnam Rebo

Healing Kitchen — gesund mit anti-entzindlicher Erndhrung

Essen fur das Immunsystem mit Gber 80 Genussrezepten

Viele Menschen leiden unter versteckten Entziindungsherden im -
Kdrper, ob in Gelenken oder in Organen wie dem Darm. Und haufig ist

es ein langer und schleppender Prozess, bis die Krankheit erkannt

wird und die Auswirkungen, die damit in Zusammenhang stehen,

kdnnen sich in alle Lebensbereiche ausbreiten.

Die Autorin Shabnam Rebo, auf Social media bekannt als "The Hungry
Warrior", leidet unter der Autoimmunkrankheit Colitis Ulterosa. 2016
entschloss sie sich nach einem weiteren langen Krankenhaus-
Aufenthalt, ihre Erndhrung komplett umzustellen. Seither lebt sie
nahezu beschwerdefrei und vor allem wieder mit sehr viel Lebenslust
und Genuss.

Ihre Uber 70 Genussrezepte in diesem Buch machen Lust auf die
Umstellung, zeigen wie vielféltig und lecker diese Ernahrungsform sein
kann und sind eine Bereicherung fiir jede Lebenslage. Vom Friihstiick,
bis zu Mahlzeiten im Blro oder der geselligen Runde mit Familie und Freunden — mit Rezepten flr ein
Kichererbsen-Omelette, Goldene Misosuppe, eine sommerliche StRkartoffelpizza oder den traumhaften
Mandel-Pistazienkuchen mit Erdbeeren werden alle, die auf eine gestindere Ernahrung wertlegen,
glucklich satt. Healing Kitchen ist ein Kochbuch fir alle, die ihre Ernahrung, ihre Gesundheit aber
vielleicht auch festgefahrene Routinen in ihrem Leben optimieren méchten

Uber die Autorin: Shabnam Rebo, die erfolgreiche Influencerin "The Hungry Warrior" erkrankte vor
Jahren an einer schlimmen Darmerkrankung bei der das gesamte Immunsystem angegriffen wurde.
Nach zahlreichen Krankenhausaufenthalten und kiinstlicher Ernéhrung, stellte sie ihre gesamte
Ernahrung auf eine pflanzenbasierte Kost um — das war ihre Rettung. Heute prasentiert sie auf inrem
Blog und auf Instagram farbenfrohe und ansprechende Rezepte und zeigt damit wie genussreich ihre
anti-entzindliche Ernahrung sein kann.
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