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Danksagung
Mein Dank gilt meinem ganzen Team. Ich bin so dankbar für
eure Unterstützung, für das Testen der Rezepte, eure Ideen,
eure Vorschläge und dafür, dass ihr mein Leben so
unglaublich bereichert.

Lieber Joachim Heberlein, dir gilt auch in dem zweiten
Band mein größter Dank - nicht nur dafür, dass durch dich
dieses wundervolle Stoffwechselkonzept 2012 aus seinem
Siegeszug um die Welt angetreten und unzählige
Menschenleben verändert hat, sondern auch für die
Zusammenarbeit, den Austausch, die gemeinsamen Calls
und deine Unterstützung in jeder Hinsicht. Danke an alle
Teampartner, Kollegen und Anwender, wo immer ihr gerade
auf der Welt seid, für eure lieben, herzlichen Nachrichten,
euer Feedback und euer großes Herz. „People helping
People“ ist nicht nur ein Spruch, er ist gelebtes Herzblut.
Meinen Dank auch an dich, liebe Viola Nachtrab, für dein
Vertrauen 2018, als ich meine ersten Schritte meiner
Herzensmission gestartet habe, für deine Ideen, dein
Umsetzen meiner wilden Gedanken, deine sensationellen,
Gewürzkompositionen, die du für viele Rezepte mit so viel
Liebe und Hingabe kreiert hast und auch dieses Mal wieder
fürs Korrekturlesen.

An Nadja Reinel und Sven Kubala ebenso meinen Dank für
das Korrekturlesen und Ausprobieren. Und, wie auch beim
ersten Band, an Julia Loch, die gerade im ersten Schnee in
Österreich sitzt und ebenso Korrektur liest.

Last but not least meinen absoluten Dank an meine
Familie – vor allem an meine wundervolle Tochter Lea, die
mich unglaublich unterstützt und bestärkt hat. Meine Große,



du bist für mich der wundervollste, motivierendste Mensch,
den ich kenne. Ich danke dir von Herzen, dass du immer an
mich geglaubt hast.



Über mich und dieses Buch

Hallo, ich bin Nikky Seifert, und während ich am 2. Band
schreibe, 47 Jahre jung.

Aufgewachsen bin ich in einer Apothekerfamilie,
Medikamente und Antibiotikum gab es wie Gummibärchen.
Gegen alles gab es ein Mittelchen. War das gut? Nein, mit
Sicherheit nicht und so habe ich schon in meiner Jugend
ständig mit langwierigen Infekten und Darmproblemen zu
tun gehabt. Kein Wunder, denn mein Immunsystem durfte
sich nie richtig ausbilden.

Ich litt als Jugendliche schon an Reizdarm, ständigen
Kopfschmerzen, Kreislaufproblemen und Erkältungen, bei
denen sich der Husten wochenlang hielt.

In meiner Jugend habe ich mitbekommen, dass die
Gesundheit des Einzelnen im Bereich der Pharmakonzerne
nicht wirklich im Fokus steht. Wunsch meines Vaters an
mich war, seine Apotheke zu übernehmen, aber das hätte
mir nie gelegen. Ich wollte nie ein Teil der Pharmaindustrie



sein, wollte nie Symptome mit Medikamenten bekämpfen
und nur die Ursachen zudecken.

Als ich nach dem Abitur nach Hamburg ging mit der
großen Vision, Menschen zu helfen, denen es emotional
nicht gut ging, stieß ich auf die Zusammenhänge von
Körper, Geist und Seele und absolvierte noch eine
Zusatzausbildung in Ernährung und Vitalstoffen.

Im Oktober 2000 eröffnete ich damals meine Praxis für
Psychotherapie und Gesundheit, in der ich vor allem mit
Hypnose, Coachings und Ernährungsberatung gearbeitet
habe und viele Menschen unterstützen durfte, ihr Leben
positiv zu verändern.

2003 starb meine Mama an Krebs und danach war nichts
mehr, wie es vorher war.

Mein ganzes Leben veränderte sich rasant - damals nicht
alles zum Positiven. Heute, im Rückblick auf diese Zeit, bin
ich unendlich dankbar für all die Erfahrungen, die ich
machen durfte, denn sie haben mir eines gezeigt: jeder ist
für sein Leben selbst verantwortlich und es gibt immer
Lösungen, wenn du etwas verändern möchtest.

In all den Praxisjahren, einige Jahre davon alleinerziehend,
hatte ich mich vergessen, hatte vergessen, gut für mich zu
sorgen und vor diversen Warnsignalen die Augen
verschlossen. Aber irgendwann forderte mein Körper seinen
Tribut.

2017 war das Jahr, in dem ich wusste: so geht es nicht
weiter. Übergewicht, das nicht mehr weichen wollte,
Antriebslosigkeit, unruhige Nächte, immer wieder einen
schweren Kopf, ein rebellierender Darm, schwindende
Lebensqualität und eine tiefsitzende Unzufriedenheit. Sich
mit Mitte 40 wie mit 80 zu fühlen, das war nie mein Ziel
gewesen.

Die ersten Versuche etwas zu verändern mit
Ernährungsumstellung, Kräutern, Homöopathie und diversen



Nahrungsergänzungen schlugen damals fehl. Heute
verstehe ich auch, warum.

Januar 2018 war dieser Moment da, an dem ich mein
Leben komplett auf den Prüfstein stellte, der Moment, an
dem mir klar wurde, dass ich so nicht mehr weitermachen
will.

Ich begab mich auf die Suche nach einer Lösung, in der
Hoffnung, dass ich mich wieder in mir wohlfühle. Februar
2018 traf ich durch Zufall auf dieses Stoffwechselkonzept
und habe mich seitdem auf die aufregendste Reise meines
Lebens gemacht. Eine Reise, die mich nicht mehr loslässt.

Dieses Stoffwechselkonzept, gepaart mit einer optimalen
Versorgung an allen Vitalstoffen und Bausteinen, die der
Körper einfach benötigt, um optimal zu funktionieren, hat
mein Leben völlig verändert.

Im Traum hätte ich es mir nicht vorstellen können, dass
ich mit meinen damals 43/44 Jahren innerhalb kürzester Zeit
14 Kilo leichter durchs Leben tanze, und das mit einer
unfassbaren Energie und Lebensfreude, wie ich sie ewig
nicht mehr hatte. Diese vier Monate 2018 haben nicht nur
mein Leben völlig auf den Kopf gestellt, sondern inzwischen
auch das von hunderten anderen Menschen.

Meine Praxis für Psychotherapie habe ich im Dezember
2019 geschlossen und arbeite seitdem als Coach und
Beraterin in Bereich Gesundheit, Wellness, Fitness und
Lebensfreude, inzwischen mit einem wundervollen Team.

In den letzten 3 ¾ Jahren (wir schreiben November 2021)
habe ich mich in dieses Stoffwechselkonzept mit all seinen
wundervollen Komponenten eingearbeitet, an weit über
tausend Rezepten getüftelt, ausprobiert, verworfen, neu
angepasst und durfte so viele wundervolle Menschen auf
ihrem Weg in ein neues Leben begleiten.

Für all die Menschen, die mich auf diesem Weg begleitet
haben, begleiten und noch begleiten werden, bin ich



unendlich dankbar. Jeder Erfolg, jede Freude und
Begeisterung von euch macht mich unfassbar glücklich und
dankbar. Und ich kann aus ganzem Herzen sagen, dass ich
hier mein Glück, meine Erfüllung und Berufung gefunden
habe.

Das Strahlen in den Augen, dieses innere Leuchten, das
wieder zum Vorschein kommt, dieses unglaublich schöne
Wohlfühlgefühl in dir, wenn du dich von überflüssigen
Fettpolstern, Abfall und Schadstoffen, die sich jahrelang in
deinem Körper angesammelt und ihn belastet haben,
befreist – das ist ein neues Leben und kann alles verändern.

Heute hältst du Band 2 in den Händen, der dich in erster
Linie durch Spätsommer, Herbst, Winter bis ins frühe
Frühjahr führt (selbstverständlich können die meisten
Rezepte auch in den anderen Monaten gekocht und
genossen werden).

Band 1- für die Zeit Frühjahr bis Sommer - wird Anfang
2022 überarbeitet und dann im Februar / März als zweite
Auflage erscheinen.

Die Basis für dieses Buch ist unser Stoffwechselprogramm
cellRESET. Daher ist dieses Buch nur für Anwender gedacht,
die mit uns auf diese Körperreise gehen.

Solltest du unser Stoffwechselprogramm nicht kennen und
dieses Buch von einem lieben Menschen geschenkt
bekommen haben, dann sei dir sicher, er meint es gut mit
dir und du liegst ihm am Herzen. Dann wende dich bitte an
ihn und lass dir das Konzept erklären, denn neben den
Rezepten gibt es noch einige wichtige Zusätze und
Hinweise.

Wenn du auf irgendeine andere Weise an dieses Buch
gekommen bist, melde dich bitte einfach über Facebook,
Instagram oder E-Mail bei mir, denn ich erkläre dir



unglaublich gerne, wie das Konzept funktioniert und begleite
dich auf deiner persönlichen Körperreise.

Wir gehen dann mal leben – kommst du mit?

Folge mir gerne auf:

Instagram @NikkySein

Facebook (Nikky Seifert)

oder schreib mir eine E-Mail nikkysneuesleben@yahoo.com

mailto:nikkysneuesleben@yahoo.com


Einleitung
2018 dufte ich erkennen, dass jeder tatsächlich die Wahl
hat, die Wahl zwischen Energie oder Antriebslosigkeit,
Erholung und Entspannung oder Ruhebedürftigkeit, guter
Laune oder Gereiztheit und Stress.

Ehrlich gesagt, möchte doch sich jeder wohlfühlen, fit und
gut gelaunt sein, sich lange jung fühlen und auch so
aussehen und das vor allem ohne Baustellen.

Ein Blick in deinen Kühlschrank und auf deinen Teller sagt
viel aus. Das, was sich dort befindet, landet als Baumaterial
in deinem Körper und entscheidet darüber, ob du tagtäglich
deine 70 Billionen Zellen unterstützt und ihnen alles bietest,
um sich zu erneuern oder ob du dieses Wunderwerk Körper
in den Ruin fährst.

In der Nacht, während du im Bett liegst und schläfst,
leistet dein Körper Enormes, Millionen von Zellen haben sich
über Nacht erneuert und ein Teil von dir hat sich komplett
neu erschaffen – mit dem Baumaterial, das du ihm zur
Verfügung stellst. Faszinierend, oder?

Im Durchschnitt nimmt jeder Mensch 35 Tonnen
Lebensmittel zu sich und bei jedem Gramm entscheidest du,
was du deinem Körper an Baumaterial schenkst. Du hast die
Möglichkeit, deinen Körper in Topform zu essen, jederzeit
Reparaturprozesse anzustoßen, dich jünger zu essen, dein
Stoffwechselalter zu senken, den Regenerationsmodus
anzuwerfen.

Ich freue mich unglaublich, dich auf deiner Körperreise
begleiten zu dürfen, für ein Immunsystem, wie du es dir



wünschst, die Fertigfutterpampe wegzulassen, dein
Stoffwechselalter zu senken, das aus deinem Körper zu
werfen, was deine Reparaturprogramme ausbremst und dich
schneller altern lässt.

2018 war für mich das Jahr, in dem mir so deutlich vor
Augen geführt wurde, dass mein Körper kein Zuwenig an
Medikamenten hatte, sondern ein Zuwenig an Vitalstoffen,
die er braucht, um optimal zu funktionieren und sich täglich
neu zu erschaffen.

70-80 % aller Erkrankungen sind ernährungsbedingt, das
heißt hausgemacht, selbst angegessen. Niemals würdest du
in dein Auto Heizöl kippen, aber mit unserem Körper tun wir
es. Wir essen uns krank und versuchen über Medikamente
wieder gesund zu werden, versuchen die Symptome zu
überdecken, wenn unser Körper die Warnsignale anschaltet.
Das wäre (um beim Auto zu bleiben), als würdest du die
Warmlampe ausschalten, aber die Ursache behebst du
damit nicht.

Wenn du einmal die Gebrauchsanweisung für deinen Körper
verstanden hast, dann dreht sich dein Lebensgefühl auf die
Sonnenseite des Lebens. Ich weiß, manche tun das
achselzuckend ab, ignorieren die kleinen Warnsignale, bis…
ja, bis zu dem Zeitpunkt, an dem du dich nicht mehr
wohlfühlst, an dem dein Körper einfach das Streiken
beginnt.

Viele Menschen sind eher bereit, an der Außenfassade zu
putzen und zu kaschiert und das Innere wird vernachlässigt.
Gerädert aufwachen, Mittagstief, wenig Energie,
Erkältungen, Verdauungsbeschwerden,
Konzentrationsprobleme, Antriebslosigkeit, Verspannungen,
Stress und 3 bis 4 Erkältungen im Jahr sind doch
gesellschaftlich ganz normal. Sind sie das?



Heute weiß ich, das ist eben nicht normal. Wir haben uns
nur daran gewöhnt und glauben, es sei normal.

Und wenn du glaubst, dass du Energie hast, dass du dich
doch ganz gut fühlst, hast du dir dann schon mal überlegt,
wie es sein könnte, wenn da noch mehr ginge?

Wie sich das dann anfühlt, das spürst du im cellRESET
sehr schnell. Glaub mir, dieses Gefühl möchtest du freiwillig
nie mehr hergeben.



Wie verwendest du dieses Kochbuch?
Bilder im Kochbuch

Ich habe sehr bewusst auf die meisten Bilder zu den
Rezepten verzichtet.

Warum? Hätte dieses Kochbuch mit über 400 Seiten
bebilderte Rezepte bekommen, wäre es mit mindestens 600
Seiten stark und würde preislich den Rahmen sprengen.
Dieses Kochbuch würde dich dann weit über das Doppelte
kosten.

Ich habe nach einer Lösungen gesucht für alle, die Bilder
möchten - und eine Lösung gefunden.

Auf Facebook habe ich für euch eine Gruppe eröffnet:
„Mit cellRESET in ein neues Leben - die

Kochbücher“.

Dort können Bilder von den Rezepten eingestellt werden
(auch ich werde immer wieder neue Bilder posten), es wird
voraussichtlich einmal im Monat ein kleines Kochevent
geben, du bekommst viele weitere Überraschungen, neue,
unveröffentlichte Rezepte und viele nützliche Tipps.

Nährwerte

Vielleicht wunderst du dich, dass keine Nährwerte und
Berechnungen für die Rezepte enthalten sind. Das habe ich
in beiden Büchern bewusst so gewählt. Die Rezepte
entsprechen exakt den Vorgaben unseres Konzepts und das
macht cellRESET auch so besonders, kein Kalorienzählen,



kein Rechnen, Punkte auswerten oder ähnliches. Ich kann
dir aber versichern, dass alle Rezepte sowohl berechnet als
auch kontrolliert sind. Im cellRESET soll Essen zum Essen da
sein, nicht zum Analysieren, Tracken und Berechnen. Mach
es dir einfach und leicht.

Artgerechte Ernährung

Das Stoffwechselkonzept beruht tatsächlich in vielen
Punkten auf einer artgerechten Ernährung. Die
Auswirkungen auf den Körper (teilweise Ketose) ist mit Blick
auf die Menschheitsgeschichte ein völlig natürlicher
Zustand. Allerdings benötigt unser Körper ein paar Tage
Umstellungs- und Umgewöhnungszeit, denn meist sind wir
in unserer Gesellschaft die seit etwa 50 Jahren herrschende
Supermarktnahrung gewohnt, die im Laufe der letzten Jahre
30 Jahre immer extremere Formen angenommen hat.

Bitte achte daher darauf, an weißen Tagen wirklich kein
Gemüse oder Obst zu essen, an grünen Tagen jeweils die
100 g Gemüse zur zweiten, dritten und vierten Mahlzeit zu
dir zu nehmen. Auch das Stückchen Obst an grünen Tagen
zur dritten Mahlzeit solltest du bitte immer integrieren.

cellRESET ist keine eiweißlastige, sondern
eiweißbedarfsgerechte Ernährung, das bedeutet, das, was
dein Körper tatsächlich an Eiweiß benötigt.

Alle Rezepte sind in diesem Kochbuch nach
Themenbereichen gegliedert. Unter jedem Rezept habe ich
die jeweilige Phase und den Tag angegeben und dir ggf.
auch Abwandelungen für die Stabilisierungsphase oder den
Tag dazugeschrieben. Weißt du, manche Rezepte kannst du
super in der Aktivierungsphase kochen und ebenso mit ein
paar Abänderungen in der Stabilisierungsphase nutzen. Ich
möchte dir einfach zeigen, wie leicht und einfach mit ein
paar Zutaten die Rezepte abgewandelt werden können.



Kuchen, Plätzchen, Brote

Oft taucht dann die Frage auf, wie viel Kuchen, Plätzchen,
Brot darf ich denn essen?

Über den Daumen gepeilt kann ich dir sagen, dass ein
Stück Kuchen im Durchschnitt 7g Eiweiß hat.

Kuchen, Plätzchen und Brote gehören grundsätzlich
erst in die Stabilisierungsphase und da in die grünen Tage.

Die weißen Tage bleiben so, wie du sie aus der
Aktivierungsphase kennst (Ausnahme: Milchprodukte wie
Quark, Mascarpone, salzarmen Käse kannst du in der
Stabilisierungsphase in weiße Tage einbauen).

Das bedeutet, solltest du z.B. in der Stabilisierungsphase
ein Stück Kuchen essen wollen, dann ergänze diese Mahlzeit
am besten mit einer halben normalen Mahlzeit, das kann ein
Ei (½ Mahlzeit) + 100g Gurke (Gemüseanteil), ein kleines
Omelett mit 100 g Tomaten, 60 g Putensteak mit Feldsalat
oder ähnliches sein.

Brot und Brötchen aus den Rezepten kannst du ebenfalls
an grünen Tagen in der Stabilisierungsphase einbauen.
Sinnvoll ist in Maßen, nicht in Massen.

1 Brötchen, 2 Stück Brot sind völlig ok zu einer Mahlzeit.
Plätzchen ordnest du ebenfalls in die grünen Tage der

Stabilisierungsphase ein. 3-4 Plätzchen zu einer ½ Mahlzeit
(wie beim Kuchen) sind perfekt.

Wichtig: bitte nicht täglich Plätzchen, Kuchen und Brote
essen. Gönne es dir ab und an. Du möchtest deine
Ernährungsgewohnheiten umstellen, damit du nicht mehr in
die Versuchung kommst, in alte Muster zurückzufallen.

Schokolade

Vergleiche diese Schokolade bitte nicht mit der Schokolade,
die du früher gegessen hast. Du kannst in der



Stabilisierungsphase an grünen Tagen gut und gerne 1-4
Stückchen (entsprechend einer Rippe Schokolade) zu einer
Mahlzeit genießen.

Die Schokolade ist auf diese Art und Weise (ungesüßter,
entölter Backkakao, Rohkakao, Kakaomasse, Kakaobutter)
unglaublich gesund.

Kakao enthält viele gesunde Inhaltsstoffe und ist ohne
Zucker und Zusätze in Maßen genossen eins der
gesündesten Lebensmittel.

Unter anderen enthält er viel Magnesium, Calcium, Eisen,
Antioxidanten, Zink. So eine Schokolade tut deiner
Verdauung und deiner Stimmung gut (roher Kakao regt
bestimmte Neurotransmitter an, Glückshormone
auszuschütten). So kannst du z.B. an einem grünen Tag in
der Stabilisierungsphase abends zur vierten Mahlzeit ein bis
4 Stückchen Schoki lutschen und genießen oder mit einem
leckeren, heißen Kakao den Tag ausklingen lassen.

Beilagen

Die Beilagen sind einfach zum Kombinieren oder
Austauschen gegen ein anderes Gemüse gedacht.

Obst im cellRESET

Mit Obst gibt es immer wieder Fragen, welches man denn
nun nehmen kann und welches besser nicht.

In unserer Konzeptbroschüre habe ich auf einigen Seiten
die wichtigsten Nahrungsmittel, die für die Aktivierungs-
und Stabilisierungsphase tauglich sind, zusammengefasst.

Dennoch möchte ich dir hier im zweiten Kochbuch zu
unserem Stoffwechselprogramm einen kleinen Einblick
geben und dich unterstützen.



Einen Satz, den ich vor ein paar Monaten gehört habe,
möchte ich hier auch an dich weitergeben, denn viele
denken, Smoothies und frischgepresste Säfte aus Obst seien
gesund:

Obst ist zum Essen– NICHT zum Trinken!
Wusstest du, dass ein frisch gepresster Apfelsaft (200 ml)

den Zuckergehalt von 8 (!!!) Stück Würfelzucker hat?
Die Säfte mit Glucose-Fructose-Sirup im Discounter liegen

noch weit darüber.
Damit du es etwas leichter hast, habe ich dir auch hier

einige Obstsorten aufgelistet.
Obstsorten mit geringem Fruchtzuckergehalt und

hohem Anteil an wertvollen Stoffen (Antioxidantien,
Phytonährstoffe, Vitamine, Mineralien, Ballaststoffe) perfekt
für deine dritte Mahlzeit:

Südfrüchte wie Zitronen, Limetten
Beerenobst wie Himbeeren, Blaubeeren,
Johannisbeeren, Stachelbeeren, Brombeeren, Erdbeeren,
Jostabeeren, Aroniabeeren, Preiselbeeren, Cranberries
Papaya, Avocado

Obst mit mittlerem Fruchtzuckergehalt (und ebenso zur
dritten Mahlzeit im cellRESET geeignet – in etwas kleineren
Mengen)

Apfel, Birnen
Pfirsich, Aprikose, Nektarine
Grapefruit
Zwetschgen
Kiwi
Orangen, Mandarinen, Clementinen
Wasser- und Honigmelone



Obst mit hohem Fruchtzuckergehalt (nicht für
cellRESET geeignet):

Süßkirschen
Ananas
Weintrauben
Bananen
Reife Feigen
Mango
Alle Trockenfrüchte (Rosinen, Datteln, getrocknete
Feigen…)

Die tägliche Obstaufnahme aus den ersten 2 Gruppen sollte
sich im cellRESET auf eine Handvoll zur dritten Mahlzeit
begrenzen.

Pflanzenöle im cellRESET

Bei unseren Vitalabenden erklären wir oft, warum es gute
und nicht so gute Pflanzenöle gibt. Leider wissen viele
Menschen gar nicht, was sie sich mit Sonnenblumenöl und
Co. auf Dauer antun.

DIE SACHE MIT OMEGA-3 UND OMEGA-6

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren gelten
gesundheitsfördernd. Ganz besonders spannend sind da die
Omega-Fettsäuren. Omega-3 und Omega-6 Fettsäuren
gehören zu den essenziellen Fettsäuren, das heißt, dein
Körper kann sie nicht selbst herstellen, sondern muss sie mit
der Nahrung aufnehmen. Was dir die Lebensmittelindustrie
nicht erzählt, ist, dass beide Fettsäuren in einem sehr
kniffligen Verhältnis zueinander im Körper vorkommen
sollten und eine sehr unterschiedliche Wirkung im Körper
haben.


