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Was braucht mein Korper, um gesund
zu sein? Machen Kohlenhydrate wirklich
dick? Und woran erkenne ich eigentlich,
ob ein Lebensmittel qualitativ hochwertig

ist? Das sind Fragen, die ich mir zu

Beginn meiner Ernahrungsumstellung
gestellt habe. Teilweise war ich erstaunt,

auf welche Antworten ich stiel3.

Sieh selbst.
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Die Bedeutung
ausgewogener Erndhrung

Erndhrung ist so viel mehr als nur Kalorien zdhlen - sie ist der

Schlussel zu einem gesunden, gliicklichen Leben! Das, was wir

essen, hat einen direkten Einfluss auf unser Wohlbefinden,

sowohl kérperlich als auch mental. Eine ausgewogene Erndhrung

versorgt unseren Korper mit allem, was er braucht, damit wir uns

energiegeladen, fit und gut fithlen. Sie lasst sich auf einige wenige

Bausteine herunterbrechen.

Kohlenhydrate

Keine Angst vor Carbs! Sie sind unsere
Hauptenergiequelle. Komplexe Kohlen-
hydrate aus Vollkornprodukten, Obst,
Gemise und Hulsenfriichten liefern lang
anhaltende Energie und sorgen dafiir,
dass unser Blutzuckerspiegel stabil

bleibt.

Fette

Fette haben oft einen schlechten Ruf,
dabei sind gesunde Fette superwichtig!
Sie sind gut ftr unsere Zellen, schiitzen
unsere Organe und helfen uns, wichti-
ge Vitamine aufzunehmen. Gute Fette
finden sich in Olivenol, Niissen, Samen
und Fisch.

Proteine

Proteine sind unsere Baumeister. Sie
helfen beim Aufbau und der Reparatur
von Gewebe und sind wichtig fiir Enzy-
me und Hormone. Ob mit Fleisch, Fisch,
Eiern, Milchprodukten oder pflanzlichen
Alternativen wie Hulsenfriichten und
Niissen - es gibt so viele Moglichkeiten,
ausreichend und vor allem leckere Pro-
teine zu sich zu nehmen.

Vitamine und Mineral-
stoffe

Diese kleinen Powerstoffe sind fiir so
viele Prozesse in unserem Korper zu-
staindig - vom Immunsystem tiber die
Knochengesundheit bis hin zur Nerven-

funktion. Eine bunte Auswahl an Obst
und Gemise stellt sicher, dass wir von
allem genug bekommen.

Wasser

Vergiss nicht zu trinken! Wasser ist
essenziell fur fast alles, was in unserem
Korper passiert - von der Tempera-
turregulation bis zur Entgiftung. Wir
verlieren pro Tag etwa 2,5 Liter Wasser,
sei es tiber die Haut, den Harn oder die
Atmung. Einen Teil davon konnen wir
iber die Nahrung wieder aufnehmen,
den Rest sollten wir trinken, mindestens
1,5 Liter. Trinken wir zu wenig, werden
wir mude, unkonzentriert und bekom-
men Kopfschmerzen. Unsere Stimmung
sinkt, ebenso wie unsere Energie. Also,
immer schon das Glas Wasser in der
Naihe haben!

Gute Erndhrung ist ein echter Game-
changer fiir unsere Gesundheit. Sie hilft
nicht nur dabei, chronische Krankheiten
wie Herzprobleme, Diabetes und Co zu
vermeiden, sondern starkt auch unser
Immunsystem und hilft uns, schneller zu
regenerieren, wenn wir mal krank sind.
Und wusstest du, dass Erndhrung auch
einen riesigen Einfluss auf unsere Psyche
hat? Ein Mangel an wichtigen Nahrstof-
fen wie Omega-3-Fettsduren oder B-Vi-
taminen kann zu Stimmungstiefs, Stress
und sogar Depressionen fithren. Auf der
anderen Seite kann eine ausgewogene
Erndhrung dazu beitragen, dass wir uns
besser fliihlen, stressresistenter sind, und

sogar unsere Konzentration verbessern.
Die richtigen Nahrstoffe férdern die
Produktion von Gliickshormonen wie
Serotonin und Dopamin. Das bedeutet,
dass das, was wir essen, direkten Einfluss
darauf hat, wie wir uns fithlen. Ziemlich
cool, oder? Eine ausgewogene Erndhrung
ist also nicht nur der Schliissel zu einem
fitten Korper, sondern auch zu einem
klaren Kopf und einem gliicklichen Her-
zen. Es geht nicht darum, sich stindig
etwas zu verbieten, sondern darum, das
Richtige zu wéhlen und sich selbst etwas
Gutes zu tun. Essen soll Spafl machen
und gut schmecken - und dabei kann es
auch noch richtig gesund sein, wie du
auf den folgenden Seiten sehen wirst.

-
Eine ausgewogene Erndhrung ist bunt, vielfiltig
und mafvoll. Sie setzt auf natiirliche, moglichst
unverarbeitete Lebensmittel und bietet alles,
was dein Korper braucht, um gesund und glick-
lich zu sein. Es geht darum, bewusst zu genie-
f3en, ohne sich unnoétige Verbote aufzuerlegen.

Schauen wir uns als Nachstes einmal an,
wie du qualitativ hochwertige Lebens-
mittel erkennst. Hier gibt es namlich ein
paar einfache Tricks, an denen du dich
orientieren kannst.
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Na, hungrig? Nun darfst du dich endlich
in der Kuche austoben. Ich bin ein
absoluter Genussmensch und finde, dass
sich leckeres und gesundes Essen nicht
gegenseitig ausschlieflen mussen.
Ganz im Gegenteil! Ich wunsche dir
viel Spal3 beim Nachkochen meiner

Lieblingsrezepte.
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Woche 1| Tag 1| Snack

ffimbbeer(hiaVtedding

Der perfekte Snack fiir unterwegs: abends vorbereiten und am

1 EL Chiasamen

100 g TK-Himbeeren
200 g pflanzlicher Kokos-
joghurt

1 TL Honig

1 EL Kokosraspeln (als

Topping)

Kalorien: 309 kcal
KH:20g
EW:12¢g
Fett:16,5¢g

nachsten Tag genieflen.

1 Die Chiasamen in eine kleine Schissel geben und mit
3-4 EL Wasser vermischen. Etwa 10 Minuten quellen
lassen, dabei gelegentlich umrtihren.

2 Die TK-Himbeeren leicht antauen lassen oder in der
Mikrowelle kurz erwiarmen, bis sie weich sind.

3 Den Kokosjoghurt, die Himbeeren und den Honig
zusammen in einen Mixer geben und ptrieren, bis eine
glatte Masse entsteht.

4 Die gequollenen Chiasamen unter die Joghurt-Him-
beer-Mischung rithren und alles in ein Glas fiillen. Die
Kokosraspeln dartiberstreuen.

5 Das Glas verschlieRen und vor dem Servieren im
Kithlschrank gut durchkithlen lassen.




Woche 1| Tag 3 | Abendessen

ommerrollen

Sommerrollen sind das perfekte Resteessen, denn du kannst sie

mit wirklich allem fiillen, was dein Herz begehrt.

100 g Garnelen

50 g TeriyakisofSe

1 Karotte

100 g Salatgurke

etwas Rotkohl (optional)
1 kleinen Romasalatkopf
3 Reispapierscheiben

Fr die Sofe:
30 g Erdnussbutterpulver
1 TL TeriyakisofSe

Kalorien: 403 kcal
KH: 47 g
EW:38¢g

Fett:5g

1 Garnelen in kochendem Wasser 2-3 Minuten garen,
abkiihlen lassen, klein hacken und in einer kleinen
Schissel mit Teriyakisofle vermischen.

2 Karotte und Gurke schilen und in Stifte schneiden,
Rotkohl waschen und in Streifen schneiden, Romasalat
zupfen.

3 Reispapier kurz in warmem Wasser einweichen, bis es
weich wird.

4 Ein Drittel der Garnelen und des Gemdiises in die Mitte
eines Reispapiers legen, Seiten einklappen und aufrol-
len. Mit dem restlichen Reispapier genauso verfahren.
Anschlieend die Rollen halbieren.

5 Fir die Sofle Erdnussbutterpulver mit Teriyakisof3e

vermengen und etwas Wasser hinzuftigen, je nach Be-
darf.
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Woche 1| Tag 6 | Frihstiick

»One apple a day keeps the doctor away« - da ist durchaus etwas

dran. So lecker auch bereits ein frischer Apfel ist, so himmlisch

etwas Ol fiir die Form

schmecken diese Apfelkiichlein.

1 Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen und 4 Mulden

2 Apfel, geschlt und ge- einer Muffin- oder Mini-Kuchenform leicht einfetten

wiirfelt

100 g Vollkornmehl
30 g Haferflocken

1 TL Backpulver

1 TL Zimt

1 Prise Salz

1 Ei

100 g Magerquark

1 TL Honig (optional)

Kalorien: 330 kcal
KH:45g
EW:15¢g

Fett: 6 g

oder mit Papierformchen beziehungsweise Backpapier
auslegen.

2 In einer groflen Schiissel Vollkornmehl, Haferflocken,
Backpulver, Zimt und Salz vermengen.

3 In einer separaten Schiissel Ei, Magerquark und Honig
(falls verwendet) gut verrithren.

4 Die feuchten Zutaten zu den trockenen Zutaten geben
und gut vermengen.

5 Die gewiirfelten Apfel unter den Teig heben.
6 Den Teig gleichmafig in die Muffin- oder Mini-Ku-

chenform fillen. 20-25 Minuten backen, bis die Kiich-
lein fest und goldbraun sind.




Genussvoll essen ohne
Kompromisse

»Kohlenhydrate sind bése! Fett macht fettl« Koommen dir diese Aussagen bekannt
vor? Vielleicht hast du dich auch schon gefragt: Was darf ich denn Gberhaupt
noch essen? Content-Creatorin Sarah Franssen lUftet in ihrem neuen Buch fur dich
das Geheimnis, wie sie sich Tag fir Tag erndhrt: frisches, buntes Gemuse —
denn auch das Auge isst mit —, cremige Saucen zum Dahinschmelzen und késtliche
Desserts ohne Reue. Mit wenigen Zutaten kreiert sie das volle Geschmackserlebnis.
Und ihr Healthy-Eating-14-Tage-Plan zeigt dir, wie’s geht:

Schnelle und einfache Rezepte fir jeden Tag: Hier findest du Gerichte,
die im Handumdrehen zubereitet sind.

Simple Zutaten, grof3e Wirkung: Du brauchst keine exotischen Produkte —
alles, was du benétigst, findest du im Supermarkt um die Ecke.

Meal-Prep-Hacks fir eine stressfreie Woche: Bereite gesunde Mahlzeiten
im Voraus zu, damit du auch an hektischen Tagen gut versorgt bist.

Gesund essen war noch nie so easy und lecker.
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