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BALANCEILS THE KEY

Meine Tipps fiir einen gesunden Lifestyle

Die richtige Balance ist meiner Meinung nach das A und O fiir einen gesunden Lebensstil,

das gilt fur jeden Lebensaspekt. Gerade im Bereich Erndhrung gibt es in meinen Augen

kein »gesund« oder »ungesund«. Es ist wichtig, dass ihr selbst herausfindet, was euch

guttut und was nicht. Das ist ein Prozess, bei dem ihr euch Zeit lassen und nicht tber-

fordern solltet.

61 W bein »W« oder ))W«
Geniel3t euer Essen, egal ob es heute ein
Salat oder morgen eine Pizza ist. Essen soll
gut schmecken, Menschen zusammenbrin-
gen und allem voran unserem Korper Ener-
gie liefern.

Sich bewusst zu ernihren, bedeutet nicht,
auf Dial zu sein, vielmehr handelt es sich
dabei um cine Lebenseinstellung. Das soll
aber nicht heif3en, dass man aul alles ver-
zichten und hungern muss! Hort lieber in-
tuitiv und bewusst auf euren Korper, der
weild sowieso am besten, was er gerade
braucht.

Dem Korper das geben, was er gerade ver-
langt — an manchen Tagen hat man mehr
Hunger und an manchen einfach weniger.
Wenn ich mal Lust oder Hei3hunger auf
etwas Sti3es habe, dann gonne ich mir das
auch. StBbigkeilen miissen ja nicht immer
ungesund sein.

OGWW
Jede  bewusste
braucht eine gewisse Organisation. Das

Ernihrungsumstellung

hinzubekommen kann anfangs etwas linger
dauern, aber hat man den Dreh erst einmal
heraus, geht das super einfach.

Rewtine

Ich bin ein absoluter Routine-Mensch —
meine Morgenroutine ist mir heilig. Seit ich
angelangen habe, mir mein Frihstick be-
wusster zuzubereiten und mir Zeit zum Es-
sen nehme, starte ich deutlich entspannter
und mit mehr Energie in den Tag. Generell
versuche ich, taglich drei Hauptmahlzeiten
zu mir zu nehmen, an manchen Tagen kom-
men noch Snacks dazu. Durch diese Routi-
ne und Regelmiligkeit ist meine Verdau-
ung besser geworden und ich habe einen
strukturierteren Tagesablauf gewonnen.

So individuell die Menschen sind, so unter-
schiedlich sehen auch ihre Routinen aus.
Ganz egal, ob du ein Morgenmensch oder
Morgenmuffel bist — versuche, dir jene
Routine anzueignen, die fiir dich am besten
ist.

Stichwort Kreativitat: Beim Kochen sind

euch keine Grenzen gesetzt! Habt kei-
ne Angst, experimentiert herum, probiert
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Neues aus und traut euch — das bringt Ab-
wechslung in den Food-Alltag. Vielleicht
gibt es ganz spezielle Lebensmittel, von
denen ihr immer wieder gehort, die ihr aber
noch nie ausprobiert habt. Traut euch ein-
fach driiber und findet euer neues Must-
have-Rezept fir die Kiiche.

Avsgwogentei

Kennt ihr die Aussage »rainbow on my
plate«? Versucht doch einmal, dieses
Motto in euren Speiseplan (vor allem bei
Hauptmabhlzeiten) zu integrieren. Es sollten
Kohlenhydrate, Eiweif3e und Fette darauf
zu finden sein. Und vergesst auch nicht auf
Vitamine, Mineralstoffe und Co. So werden
eure Teller bunt wie ein Regenbogen!

Manchmal kann es passieren, dass man mit

einem knurrenden Magen vor dem gih-
nend leeren Kuhlschrank steht und einfach

nicht weil3, was man sich kochen soll. Damit
das nicht passiert, habe ich angefangen, mir
am Anfang der Woche grob aufzuschrei-
ben, was ich wann kochen mochte. Danach
wird ecine Einkaufsliste geschriecben, damit
auch wirklich nur die Lebensmittel von die-
ser Liste in meinen Kihlschrank kommen.
Naturlich funktioniert das nicht immer, weil
manchmal spontan ein Businesslunch oder
Dinnerdale mil einer Freundin ansteht. Um
eure Einkdufe besser zu planen, schreibt
euch also einen kleinen Koch-Plan fur die
Woche zusammen.

Adflewabrung

Ich koche generell lieber mehr Portionen
auf einmal, denn das spart Zeit und Geld.
In meiner Kiche finden sich daher viele
verschiedene Behiltnisse und wiederver-
wendbare Beutel fiir den Kiihlschrank und
die Gelfriertruhe.



VEGANER BURGER

2 Portionen - 10 Minuten Vorbereitungszeit - 25 Minuten Zubereitungszeit

» 2 Chiabrotchen

» Salat nach Wahl
» Senfsprossen (Menge

nach Belieben)
» 1 Avocado

» Rote Beete (Menge nach
Belieben)
» etwas Saft einer Zitrone

Fir die Patties alle angegebenen Zuta-
ten in eine Kiichenmaschine geben und
zerkleinern, bis eine zihe Masse ent-
steht (falls sie noch zu feucht sein sollte,
ein paar Haferflocken hinzugeben, falls
sie jedoch zu trocken sein sollte, einen
Schuss Wasser untermischen). Nun 2
Palties daraus formen und in einer be-
schichteten Pfanne in Olivenol von bei-
den Seiten her goldbraun anbraten.
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Was Ao bravelst

PATTIES

» /5 Dose Kidneybohnen

(120 g Abtropfgewicht)
» 1 Karotte
» 4 EL Haferflocken
» 1 EL Chiasamen
» Salz
» Pfeffer

Wie's yﬂl

» Paprika-Gewtirz
» 1 EL Hefeflocken
» 1 EL Sojasauce
» Olivenol zum Anbraten

GEMUSECHIPS
» Rezept siche Seite 166

2 Fur die Guacamole die Avocado halbie-

ren, entkernen, aushohlen und das Inne-
re mit einer Gabel zerdrucken. Mit Salz,
Pfeffer, Chili und Zitronensalt nach Be-
licben wiirzen.

Das Chiabrotchen mit Salat, einem Pat-
ty, Guacamole, Rote Beele sowie Senf-
sprossen belegen und mit Gemtsechips
anrichten.
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OGWW
Jede  bewusste
braucht eine gewisse Organisation. Das

Ernihrungsumstellung

hinzubekommen kann anfangs etwas linger
dauern, aber hat man den Dreh erst einmal
heraus, geht das super einfach.

Rewtine

Ich bin ein absoluter Routine-Mensch —
meine Morgenroutine ist mir heilig. Seit ich
angelangen habe, mir mein Frihstick be-
wusster zuzubereiten und mir Zeit zum Es-
sen nehme, starte ich deutlich entspannter
und mit mehr Energie in den Tag. Generell
versuche ich, taglich drei Hauptmahlzeiten
zu mir zu nehmen, an manchen Tagen kom-
men noch Snacks dazu. Durch diese Routi-
ne und Regelmiligkeit ist meine Verdau-
ung besser geworden und ich habe einen
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So individuell die Menschen sind, so unter-
schiedlich sehen auch ihre Routinen aus.
Ganz egal, ob du ein Morgenmensch oder
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