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Viele Menschen sehnen sich in der heutigen
schnelllebigen Zeit danach, einen natiirlichen
Lebensstil zu finden, zur Ruhe zu kommen und Korper
und Seele miteinander in Einklang zu bringen. Wie das
gelingen kann, weil Bloggerin Xochi Balfour - ihr
Ansatz: Die drei Saulen bestmoglicher Gesundheit und
Vitalitdt sind eine vollwertige Erndhrung, eine
natiirliche Hautpflege und die Scharfung des eigenen
Bewusstseins. Xochi spricht dabei aus eigener
Erfahrung: Mit einem Foodtruck haben sich sie und ihr
Freund einen lang ersehnten Traum erfiillt, doch die
Erniichterung kam schnell. Nach einem Jahr war Xochi
korperlich und geistig so ausgebrannt, dass sie
beschloss ihr Leben grundsatzlich zu dandern. Seitdem
beschéftigt sie sich auf ihrem Blog The Naturalista mit
einem gesunden Leben im Einklang mit der Natur und
teilt ihre Erfahrungen nun auch in ihrem
gleichnamigen Kochbuch mit uns. Sie zeigt uns darin
wie man in unserer sich immer schneller drehenden
Welt mit gesunden, gluten- und laktosefreien, teils
vegetarischen Rezepten, natiirlichen und selbst
hergestellten Schonheitskuren und einfachen
Techniken fiir mehr Achtsamkeit, zu sich selbst finden
kann - ohne eine Woche Urlaub zu nehmen oder in ein
Meditationszentrum zu reisen. Das Beste daran: Die
Zutaten, fiir ein gesiinderes und gliicklicheres Leben,
finden sich direkt vor der Haustiir!

Xochi Balfour arbeitete nach ihrem

Abschluss in Oxford zunachst als freie

Journalistin und zog mit ihrem Ehemann

Ben 2011 einen gemeinniitzigen

Imbisswagen auf. V6llig ausgelaugt und

erschopft stellt sie nach einem Jahr fest,
L. dass ihr Leben so nicht weitergehen kann
und schrieb sich fiir das Studium der naturheilkund-
lichen Erndhrungswissenschaften ein. Auf ihrem Blog
The Naturalista beschreibt sie ihren Weg zu einem
gesunden und ausgeglichenen Leben. Mit ihrem Mann
betreibt sie aufRerdem den Supperclub The Pura Vida
Social Club.
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Kleine Zwischenmahlzeiten Rindfleisch-Saté mit Regen- Buchweizennudeln mit
sind wichtig - und machen bogensalat gebratenem Kiirbis & Roter
zu viel SpalR, um darauf zu Beete

verzichten.
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Reis mit Griinkohl, Avocado &
marinierter Karotte
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Zucchini-Brot fiir jeden Tag

Bild 16
Seite 192
Papaya-Kiwi-Gesichts-Maske
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Dips: Baba Ghanoush &
Rauchiger Rote-Bete-
Hummus
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Grundrezept fiir Sauerkraut
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Kichererbsen-Blondies mit
Avocado-Schokoladen-Glasur
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Unendlich viele Zutaten aus
der Kiiche haben eine
wunderbare Wirkung auf
Haut und Haare.
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Sheabutter-Kérperpflege
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Voll entfalten kdnnen wir
uns am besten, wenn wir im
realen Leben Verbindungen
mit anderen schaffen.
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Eine kurze Meditation taglich Xochi Balfour Xochi Balfour

oder auch nur eine pro Woche
bringt Korper und Seele mit-
einander in Einklang.
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Autorenfoto

Xochi mit ihrem Ehemann
Ben
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