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Über mich und dieses Buch
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Hallo, ich bin Nikky Seifert, und während ich an Band 4 schreibe, gerade noch 49 Jahre alt. Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, steht bei mir schon die 5 vorne dran.


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


Ich litt als Kind schon an einem 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 wäre gewesen, die Apotheke zu übernehmen, aber das hätte mir nie gelegen. Ich wollte nie ein Teil der Pharmaindustrie sein, wollte nie Symptome mit Medikamenten bekämpfen.


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.


Im Januar 2018 hat mich das Leben komplett auf den Prüfstein gestellt. Das war 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 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 auch das von tausenden anderen Menschen.


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


In den letzten Jahren (wir schreiben März 2024) 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 zu 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 4 in den Händen. Der Band, nachdem schon viele gefragt haben – cellRESET trifft auf moderne Küchenmaschinen.


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.


Folge mir gerne auf:


Instagram @NikkySein


Facebook (Nikky Seifert)


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









Hallo - herzlich Willkommen auf Deiner Reise


Hey, so schön, dass du dir dieses Buch geholt hast. Zuallererst möchte ich dir „Danke“ sagen, dass Du Dir mein „Kochbuch für Küchengeräte“ gekauft hast und „Danke“, dass Du bereit bist, deinem Leben eine neue, strahlende Richtung zu geben.


Dieses Buch ist für alle, die genug haben von den täglichen Herausforderungen wie Stimmungsschwankungen, unbändigem Heißhunger, chronischer Müdigkeit und störenden Gewichtsauf-und-ab.


Es ist für euch geschrieben, wenn ihr euch vom ständigen Kalorienzählen und der ewigen Beschäftigung mit dem Thema Essen befreien möchtet.


Egal, ob du abnehmen möchtest oder einfach zu den Normalgewichtigen gehörst, die sich ständig müde und energielos fühlen – dieses Buch ist dein Wegweiser zu einem gesünderen Ich – mit der Vereinfachung, dass alle Rezepte für unser Stoffwechselprogramm hier auf Küchenmaschinen ausgelegt sind.


In diesem Buch findest du einen neuen Ansatz und gleichzeitig eine Rückbesinnung auf eine natürliche Ernährung, die genau das bietet, was dein Körper wirklich braucht.


Es ist nicht deine Schuld, dass du in der heutigen Zeit oft nicht mehr weißt, was in Sachen Ernährung richtig oder falsch ist.


Die zahlreichen Mythen und industriell hochverarbeiteten Lebensmittel haben es uns nicht wirklich leichter gemacht.


Seit den 1980er Jahren, als fettarme und kohlenhydratreiche Ernährung das Nonplusultra war, erleben wir einen enormen Anstieg von Altersdiabetes und Übergewicht.


Ich teile in meinen Büchern und auf Social Media meine persönlichen Erfahrungen: Denn auch ich kannte bis 2018 ständige Müdigkeit, Stimmungsschwankungen, Energiemangel, Verdauungsprobleme und Konzentrationsschwierigkeiten. Ich erinnere mich an die Zeiten vor 2018, in denen ich sofort etwas essen musste, sonst wäre ich nicht mehr „Ich“ gewesen.


Heute ist meine Ernährung grundlegend anders, und ich möchte dieses Wissen und diese Erfahrungen mit dir teilen.


Statt auf Getreideprodukte, süße Teilchen und fettarme, hochverarbeitete Lebensmittel zu setzen, konzentriere ich mich auf Gemüse, hochwertiges Eiweiß aus Fisch, Fleisch, Geflügel, Eiern, gesunde Öle, Käse, Nüsse und Beeren.


Im Vergleich zu früher ist meine Ernährung jetzt natürlich und rein, ergänzt durch hochwertige Nahrungsergänzungsmittel. Das Ergebnis dieser Reise: Keine Gewichtsschwankungen mehr, kein Blähbauch, keine Müdigkeit, keine Heißhungerattacken und kein nächtliches Wälzen im Bett. Begleite mich auf dieser Reise zur Ernährungsumstellung, die auch dein Leben verändern kann.


Wenn du jetzt dieses Buch in deinen Händen hältst, stehst du möglicherweise an einem ähnlichen Punkt, an dem ich mich vor ein paar Jahren befand. Ich habe dieses Buch (das 4. dieser Reihe übrigens) mit einem klaren Ziel verfasst: Ich möchte, dass du dieses Konzept für dich selbst ausprobierst und spürst, wie es dein Leben verändern kann. Es ist nicht nur ein Kochbuch; es ist ein Wegweiser zu einem gesünderen, energiegeladenen und ausgeglichenen Leben.


Meine Motivation, dieses Buch zu schreiben, stammt aus meiner eigenen Veränderung und dem Wunsch, diese mit dir zu teilen. Ich wünsche mir von Herzen, dass auch du die Freiheit erlebst, die eine bewusste und gesunde Ernährung mit sich bringt.


Mir geht es darum, den Zyklus von Müdigkeit, Stimmungsschwankungen und Heißhungerattacken zu durchbrechen und stattdessen ein Leben voller Vitalität und Wohlbefinden zu führen.


Ich lade dich ein, mit mir gemeinsam diesen Weg zu gehen. Entdecke, wie sich die richtige Ernährung auf deinen Körper und Geist auswirkt, und erlebe, wie sich dein tägliches Befinden verbessert.


Dieses Buch zusammen mit unserem Stoffwechselkonzept ist der erste Schritt auf einer Reise, die dein Leben bereichern wird. Solltest du unser Konzept noch nicht kennen und noch keinen Berater haben, dann schreib mich gerne an. Lass uns gemeinsam diesen Weg beschreiten und entdecke, wie wunderbar es sein kann, sich gesund und ausgeglichen zu fühlen.









Der Schlüssel zu einem optimierten Stoffwechsel


Unser exklusives Stoffwechselprogramm "cellRESET" basiert auf der Reduktion von Kohlenhydraten zugunsten einer bedarfsgerechten Proteinzufuhr und guten Fetten, kombiniert mit einer natürlichen Ernährung und optimaler Vitalstoffzufuhr. Das Ziel ist es, den Körper in einen Zustand zu versetzen, in dem er effizient Fett verbrennt, einen optimierten Stoffwechsel erreicht und alle Bausteine des Lebens bekommt, damit du wieder spüren kannst, wie grenzenlos schön das Leben sein darf.


Grundlagen der cellRESET-Ernährung


Bist du bereit, dich auf eine aufregende Reise zu begeben, die nicht nur deinen Kühlschrank, sondern auch dein Leben verändern wird?


Mit unserem "cellRESET" Stoffwechselprogramm öffnen wir gemeinsam die Tür zu einer Welt, in der Essen nicht nur Genuss, sondern auch Wohlbefinden und Energie bedeutet.


Stell dir vor, du isst Lebensmittel, die nicht nur köstlich schmecken, sondern auch deinem Körper guttun. Weniger Kohlenhydrate, dafür mehr hochwertige Fette und eine ausgewogene Menge an Proteinen – das ist unser Weg zu einem optimierten Stoffwechsel und einem strahlenden Ich!


Wir sagen "Ja" zu unverarbeiteten, nährstoffreichen Lebensmitteln und "Nein" zu Zuckerbergen und Stärkefluten.


Meine Superhelden seit 2018?


Olivenöl, Avocados, Nüsse, fetter Fisch und vieles mehr, was die Natur uns schenkt. Und das Beste daran: Dein Körper wird es dir danken. Er wird Fett effizienter verbrennen und dir gleichzeitig mehr Energie, einen klaren Kopf und ein strahlendes Aussehen zurückgeben.


Stell dir vor, du stehst morgens auf, voller Energie und startklar für alles, was der Tag bringt. Keine Heißhungerattacken mehr, kein müdes Gefühl nach dem Essen. Stattdessen ein Leben voller Vitalität, indem du dich in deinem Körper rundum wohl und leistungsfähig fühlst.


Bei "cellRESET" geht es nicht nur um Rezepte. Es geht um eine Lebensweise, die dir zeigt, wie du deinen Körper und Geist in Einklang bringen kannst. Ich wünsche mir, dass dieses Kochbuch dein persönlicher Begleiter auf diesem spannenden Weg sein darf.


Bist du bereit für diesen Wandel? Lass uns gemeinsam diese Reise beginnen und entdecke die Kraft, die in dir steckt!
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		Lachs mit Avocado-Salsa



		Gebratene Lachsforelle mit Ofengemüse



		Knoblauch-Shrimps mit gedünstetem Spargel



		Knoblauch-Garnelen mit Gemüse



		Gegrilltes Hähnchen mit Brokkoli und Mandel-Pesto









		DIE STABILISIERUNGSPHASE



		REZEPTE FÜR DIE STABILISIERUNGSPHASE – WEIßE TAGE

		Lachsfilet in aromatischer Kräuterbutter



		Zartes Rindersteak mit cremiger Senf-Sahne-Sauce



		Hähnchenbrustfilet mit aromatischer Kräuter-Mandel-Kruste



		Garnelen in Knoblauchbutter



		Lachsfilet mit Dill-Sahne-Sauce









		REZEPTE FÜR DIE STABILISIERUNGSPHASE – GRÜNE TAGE

		Gefüllte Paprika mit aromatischem Hüttenkäse



		Sellerie-Püree mit Hühnchen oder Tofu



		Gemüsepfanne mit Rinderfiletstreifen



		Spinat-Lasagne mit Zucchiniblättern



		Fischpastete



		Gefüllte Zucchini mit Hähnchen und Feta



		Brokkoli-Rindfleisch-Pfanne



		Spinat-Frischkäse-Röllchen



		Gefüllte Champignons mit Ziegenkäse



		Kohlrabi-Karotten-Salat mit Hühnchenbrust



		Gedämpfter Spargel mit Hollandaise



		Radieschen-Quark-Aufstrich



		Paprika-Hähnchen-Pfanne



		Hähnchenbrust mit Brokkolipüree



		Kabeljaufilet mit gedämpftem Fenchelgemüse



		Putenbrust mit cremigem Auberginenpüree



		Rinderfilet mit cremigem Selleriepüree



		Rucola-Salat mit Parmesan und gerösteten Pinienkernen



		Gefüllte Champignons mit Feta und Kräutern



		Gemüsepfanne mit Rinderfiletstreifen



		Lachs mit Spinat und Feta



		Garnelen-Curry mit Blumenkohlreis



		Avocado-Creme mit geräuchertem Lachs



		Rinderfilet mit selbstgemachter Kräuterbutter und gebratenem Rosenkohl



		Kokos-Curry-Hähnchen



		Spinat-Frittata



		Hähnchen-Curry mit Paprika und Zucchininudeln



		Garnelen mit Spargel und Knoblauchbutter



		Gefüllte Paprika mit Hackfleisch und Spinat



		Zucchini-Nudeln mit Pesto und gebratenen Garnelen



		Hähnchenspieße mit Paprika und Currydip



		Lachs mit Spinat-Kokos-Curry



		Rindercarpaccio mit Rucola und Parmesan



		Hähnchen-Curry mit Blumenkohlreis



		Flammkuchen mit Lachs und Dill



		Schüttelpizza



		TexMex Auflauf









		BRÖTCHEN UND BROT MIT DER KÜCHENMASCHINE

		Brot und Brötchen in der Stabi-Phase



		Brötchen



		Mandel-Kokos-Brot



		Kürbiskern-Zucchini-Brot



		Sesam-Leinsamen-Brot









		ZUM ABSCHLUSS NOCH MEINEN LIEBLINGSKUCHEN

		Käsekuchen









		MEINE BEZUGSQUELLEN FÜR ZUTATEN

		Gewürze für die Stoffwechselküche



		Mehle, Binde- und Süßungsmittel



		Shileo ist leider raus



		Auf der Suche nach Zutaten?









		WEITERE KOCHBÜCHER

		Mit cellRESET in ein neues Leben, Band 1



		Mit cellRESET in ein neues Leben, Band 2



		Mit cellRESET in ein neues Leben, Band 3



		Mit cellRESET in ein neues Leben, Band 4cellRESET trifft auf Küchenmaschine



		Mit cellRESET in ein neues Leben, Band 5cellRESET mal ganz anders -für Kinder und Jugendliche
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