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~Sobald wir beginnen, wieder einfacher und im Einklang mit der Natur zu essen, entdecken wir, wie
viel Kraft und Energie in uns und unserer Nahrung steckt.” Lumira

Das grol3e Interesse wahrend ihrer Seminare an bewusster und richtiger Erndhrung und die
anschlieBenden Diskussionen dariiber, gaben fur Lumira den Ausschlag, ein Ernahrungsbuch mit
Rezepten zu schreiben. Lumira lebt das, worliber sie schreibt — sie ist, was sie isst, sie lebt vegan und
von Rohkost, die Zutaten stammen Uberwiegend aus dem eigenen Garten. So ist ein authentisches
Buch uber vollwertige Ernéhrung entstanden.

Gemeinsam mit ihrer Mutter, der Arztin und Mikrobiologin Elisabeth Biittner, erklart die Autorin, was
sie unter Nahrung fur Korper, Geist und Seele versteht und warum eine gesunde Erndhrung so wichtig
ist. In klarer, einfacher Sprache schildert sie die Zusammenhénge zwischen Nahrung, Verdauung,
Krankheit und Gesundheit und raumt dabei grindlich mit Gberholten Erkenntnissen auf. Besonders
wichtig ist ihr der biologische, ethische und spirituelle Aspekt. Explizit weist sie dabei auf die
Verantwortung jedes Einzelnen hin, achtsam auf seinen Korper zu hoéren, der ihm sagt, was er essen
soll und was nicht. Denn nur wer versteht, wie er auf die einzelnen Nahrungsbestandteile reagiert,
weil3, wie er sich ernédhren kann, ohne Schaden zu nehmen.

Die inspirierenden Rezepte mit den naturbelassenen Zutaten sind so anregend, dass eine
Erndhrungsumstellung leichtfallen wird — auch wenn sie nicht gleich komplett umgesetzt werden soll.
Zubereitungs- und Gesundheitstipps vervollstandigen den Rezeptteil.

Lumira wuchs in Kasachstan und der Ukraine auf und kam als junge Frau nach Deutschland. Hier
entwickelte sie die schon seit ihrer Kindheit vertrauten russisch-schamanischen Heilweisen mithilfe
von Meditation, Reinkarnationstherapie und Kinesiologie zu einer integrierten Methode fir
ganzheitliche Gesundheit. Sie leitet Seminare im In- und Ausland, ist Autorin mehrerer erfolgreicher
Bicher und veroffentlichte bereits zahlreiche CDs und DVDs. Sie lebt und arbeitet in der Nahe von
Munchen. Mehr unter: www.lumira.de

Elisabeth Biittner, Mutter von Lumira, ist Arztin fiir Mikrobiologie. Sie arbeitete in einer Klinik und
spater als Dozentin in einer fachmedizinischen Schule in Odessa. Seit 1990 lebt sie in Deutschland.
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