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MEINE LIEBE
ZU GESUNDER KUCHE

Wie schén, dass du mein Buch in den Handen haltst.

Ich bin Eileen und vielleicht kennst du mich auch schon

von einem meiner zwei friheren Backblcher. Meine Liebe
zum Kochen und Backen begleitet mich schon lange, denn
ich stand schon als Kind leidenschaftlich gerne in der Ki-
che. Wahrend andere Kinder ihre Zeit drauBBen verbrachten,
backte ich bereits im Hochsommer Platzchen.

Mein Hobby hielt bis zur Pubertdt an und  mit diesem Thema auseinanderzusetzen,

blieb mein stetiger Begleiter, doch wie recherchierte viel und beschloss schlie3-
viele in dieser hormonchaotischen Zeit lich, meine Erndhrung von einem auf den
bekam ich mit 16 Jahren Akne. Ich pro- anderen Tag umzustellen.

bierte jegliche Pflegeprodukte aus, die Anfangs lieB ich den raffinierten Zucker

als Wunderwaffe gegen Pickel beworben  weg, dann strich ich auch Milchpro-
wurden, doch nichts half meiner Haut und  dukte aus meiner Erndhrung. Ich dachte,

ich war ziemlich ratlos. wenn mir sonst wirklich nichts hilft, dann
Irgendwann tauchte ich néher in das wird das vielleicht der Schlissel sein,
Thema Erndhrung ein; ich begann, mich um meine Haut zu heilen. Meine Haut
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verbesserte sich tatsdchlich nach und
nach und so langsam gewdhnte ich mich
an meinen neuen Lebensstil.

Leider fiel mir nun aber auf, dass ich oft an
starken Bauchschmerzen litt, die sich als
Glutenunvertraglichkeit herausstellten.
Noch mehr verzichten? Ich dachte,

jetzt bleibt mir wirklich kaum noch ein
Lebensmittel zum Essen und ich hatte
kaum noch Freude am Kochen oder
Backen.

Wa&hrend meines Auslandssemesters in
London entdeckte ich viele siiBe Snacks,
die glutenfrei, vegan und ohne raffi-
nierten Zucker waren, was ich so bisher
aus unseren Supermaérkten noch nicht
kannte. Ich lernte alternative Zutaten und
neue Lebensmittel kennen, die eine &hn-
liche Haptik, einen &hnlichen Geschmack
oder eine dhnliche Konsistenz hatten.
Das brachte meine Kreativitat auf Hoch-
touren. Ich stellte mich wieder in die
Kiche, experimentierte wie friiher und
merkte auch erneut, wie viel SpaBB mir das
Backen bereitete.

Zurlck in Deutschland lieB3 die Auswahl
im Supermarkt allerdings zu wiinschen
Ubrig und deshalb blieb ich dabei, meine
Snacks weiterhin selbst in meiner Kiiche
herzustellen.

Als ich meinen ersten Job startete, ver-
teilte ich meine gesunden Snacks an
meine Kolleg:innen, aber auch an meine
Freund:innen und Verwandten.

Das Thema Erndhrung nahm eine immer
wichtigere Rolle in meinem Leben ein und
ich entschied mich, eine Ausbildung als
Erndhrungsberaterin zu machen, um mich
auch in diesem Bereich weiterzubilden.
Irgendwann wurde ich sogar fir private
Events angefragt und hatte erste Cate-
ring-Auftrage. Die Rezepturen standen,
und so wuchs auch Tag fur Tag die Idee
eines eigenen Produktes.

Ich machte mich auf die Suche nach
einem geeigneten Produzenten, was
sich schnell als gar nicht so einfach
herausstellte. Viele Hersteller mach-

ten mir direkt klar, dass das Produkt

viel zu aufwendig und maschinell nicht
produzierbar sei oder hatten so hohe
Abnahmemengen, dass ich mich direkt
wieder verabschieden musste. Doch
Kompromisse im Geschmack oder bei
der Rezeptur zu machen, war fur mich
von Anfang an keine Option.

Und so ging die Suche nach einer ge-
eigneten Produktion noch viele erfolg-
lose Monate weiter, bis wir endlich einen
kleinen Familienbetrieb fanden, der noch
von Hand arbeitete und meinen Snack in
einer vorerst kleinen Stickmenge genau
nach meinen Vorstellungen und Wiin-
schen herstellen konnte.
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2019 hielt ich dann mein allererstes Pro-
dukt in den Handen. Ein dreischichtiger
Riegel, der all meinen Anforderungen
entsprach und dennoch geschmacklich
Uberzeugte, denn das stand flir mich im-
mer an erster Stelle.

Schon nach ein paar Monaten wurde fur
mich klar: Ich kiindige meinen Job und
gehe in Vollzeit meinem Job bei Lini’s
Bites nach. Ich hatte bis dato keine Ah-
nung von der Lebensmittelbranche,
geschweige denn davon, wie man ein
Unternehmen fihrt. Aber meine Passion
und die Liebe zu den Produkten, die ich
kreiert hatte, lieBen mich nie aufgeben.
Natirlich hatte ich immer wieder mit
Herausforderungen zu kdmpfen und habe
das auch immer noch.

2021 stieg mein Partner Claudio, der mich
von Anfang an unterstitzte, bei Lini’s Bites
als Geschéaftsfihrer mit ein. Im Sommer
kam auch unsere kleine Tochter Olivia auf
die Welt.

Besonders die ersten Monate waren he-
rausfordernd, denn unser Leben hatte
sich einmal komplett auf den Kopf ge-
stellt. Ehrlich gesagt, ist es nicht immer
leicht, meinen Job als Geschéaftsfihrerin
und meinen Job als Mama unter einen
Hut zu bekommen. Beides erfillt mich
sehr; deshalb war fur mich von Anfang

an klar, dass ich weiterarbeiten werde.

Mittlerweile sind wir ein eingespieltes
Team und Olivia schon im Kleinkindalter.

Kochen und Backen sind nach wie vor
fester Bestandteil meines Lebens und
meine groBe Leidenschaft. Ich bin froh,
dass ich diese Passion vor nun Uber vier
Jahren zu meiner Berufung gemacht
habe.

Friher dachte ich immer, eine gesunde
Erndhrung sei kompliziert; heute weil3 ich
allerdings, wie einfach und bereichernd
ein gesunder Lebensstil sein kann - und
das, ohne Abstriche machen zu mussen.
Genau das méchte ich auch an Olivia
weitergeben.

Sowohl mit diesem Buch als auch

mit meinen Produkten méchte ich zu
einem geslinderen Lebensstil inspirieren
und aufzeigen, dass du auf nichts ver-
zichten musst, denn eine gesunde Er-
ndhrung sollte SpaB machen und gleich-
zeitig dafur sorgen, dass du dich gut
fuhlst.

Als Mama und Geschéftsfiihrerin ist mein
Alltag oft sehr stressig; dennoch ist mir
eine gesunde Erndhrung wichtig. Die
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meisten von uns haben wahrscheinlich
im Alltag nicht genug Zeit, um stunden-
lang in der Kiiche zu stehen.

Backen und Kochen gehort zwar sozu-
sagen zu meinem Job, dennoch bin auch
ich abends oft inspirationslos und habe
keine Zeit und Lust, mir Gedanken zu ma-
chen, was wir essen. Ich habe auch keine
Zeit, Stunden in der Kiiche zu verbringen,
denn mit Kleinkind muss normalerweise
alles recht schnell gehen.

Uber die letzten beiden Jahre habe ich
deswegen einige Rezepte gesammelt, auf
die ich immer wieder zurickgreife und
die ich oft im Alltag fiir uns koche. Sie alle
findest du nun in diesem Buch.

Einige Rezepte lassen sich auch wunder-
bar in gréBeren Mengen zubereiten, so
dass man fur die nadchsten Tage noch
davon essen kann. Meal Prep mache ich
schon seit einigen Jahren, aber dazu mehr
auf Seite 14.
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MEINE
ERNAHRUNG

Uber die letzten Jahre habe ich nun meinen eigenen Ernéh-
rungsstil gefunden, der mir SpaB3 macht und fiir mich alles
andere als Verzicht bedeutet. Ich bin der Meinung, dass es
weder die EINE Erndhrung fur alle gibt, noch bedeutet eine
gesunde Erndhrung fiir jeden das Gleiche. Denn jeder Kérper
ist individuell. Gesunde Erndhrung definiere ich fir mich so:
ganzheitlich, unverarbeitet und vollwertig.

Seit einigen Jahren erndhre ich mich nun
schon pflanzenbasiert. Ich méchte mich
dennoch bewusst nicht als vegan labeln,
obwohl ich mich Gberwiegend (zu ca.
90 Prozent) pflanzlich ernéhre, da ich
ab und an mal tierische Produkte konsu-
miere. Fir mich persénlich passt das so
am besten in meinen Alltag.

Lange habe ich mich komplett gluten-
frei ernahrt, allerdings litt ich unter einer
Unvertraglichkeit und keiner Zoliakie.
Mittlerweile vertrage ich Gluten wieder,

jedoch konsumiere ich es immer noch in
MaBen.

Als ich mich vor Gber zehn Jahren dazu
entschieden habe, raffinierten Zucker aus
meinem Speiseplan zu streichen, wollte
ich damit vor allem meine Akne heilen.
Schnell habe ich aber auch gemerkt, dass
ich fitter bin und mehr Energie habe als
zuvor. AuBerdem schmeckten mir her-
kdmmliche StBigkeiten nicht mehr; sie
waren mir plétzlich viel zu suB. Da es
immer mehr Alternativen gab, fiel mir der
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Verzicht Gberhaupt nicht mehr schwer.
Mittlerweile handhabe ich das allerdings
so, dass ich zuhause keinen raffinierten
Zucker konsumiere, das heif3t, ich siBe
mit Alternativen wie Datteln, und wenn
ich unterwegs oder im Restaurant bin
oder wenn ich eingeladen bin, mache ich
hier auch mal Ausnahmen.

Ich méchte mit diesem Kochbuch zeigen,
dass eine gesunde Erndhrung lecker, ein-
fach und unkompliziert sein kann. Ich
mochte andere dazu inspirieren, 6fter mal
eine gesunde Mahlzeit auszuprobieren,
und das ohne erhobenen Zeigefinger.
Denn ganz wichtig: Eine gesunde Ernah-
rung muss nicht zu 100 Prozent perfekt
sein.

Ich erndhre mich intuitiv, deswegen wirst
du bei mir auch keine Kalorienangaben
finden. Dazu erfahrst du im nachsten Ka-
pitel mehr. Dieses Buch ist angelehnt an
meine Erndhrung. Die Rezepte darin sind
deswegen auch alle vegan, glutenfrei und
ohne raffinierten Zucker.

Seit ich diese Erndhrungsweise fiir mich
persdnlich gefunden habe, habe ich mehr
Energie, bin weniger krank und fiihle mich
im Alltag fitter und vitaler. Die meisten
Rezepte sind auBerdem familientauglich
und wurden auch von meiner zweijahri-
gen Tochter fur gut befunden.

Eine abwechslungsreiche Erndhrung be-
deutet fur mich eine Vielfalt an Lebensmit-
teln in den Speiseplan zu integrieren und
somit den Kérper mit einer breiten Palette
von Nahrstoffen zu versorgen, denn ver-
schiedene Lebensmittel enthalten unter-
schiedliche Nahrstoffe. Umso abwechs-
lungsreicher die Erndhrung, desto héher
ist die Wahrscheinlichkeit, dass alle wich-
tigen Nahrstoffe wie Vitamine, Mineralien,
Ballaststoffe, Antioxidantien und Phyto-
nahrstoffe abgedeckt werden.
Insbesondere Obst und Gemdse sollten
ein fester Bestandteil deiner Erndhrung
sein, da sie eine wichtige Quelle fir Vita-
mine, Mineralien, Ballaststoffe und Phy-
tonahrstoffe sind.

Ich achte zum Beispiel immer darauf, in
irgendeiner Form Gemdse in mein Mit-
tag- und Abendessen zu integrieren.

Wie du bereits weiBt, bin ich kein Fan
davon, Kalorien zu zdhlen. Ich konzen-
triere mich lieber auf die Nahrstoffe an-
statt auf die Kalorien der Lebensmittel,
denn nicht alle Kalorien sind gleich-
wertig. Ich unterscheide gerne zwischen
nahrstoffreichen und nédhrstoffarmeren
Lebensmitteln.
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Beim Kalorienzéhlen liegt der Fokus leider
meistens ausschlieBlich auf der Anzahl
der aufgenommenen Kalorien und nicht
auf der Qualitdt und Nahrstoffdichte der
Nahrungsmittel. Der Kérper benétigt aber
neben den Makronahrstoffen Fett, Eiweil3
und Kohlenhydraten auch Mikronahrstoffe.
N&hrstoffreiche Lebensmittel enthalten
essentielle Mikrondhrstoffe und spielen
eine wichtige Rolle bei einer Vielzahl von
Stoffwechselprozessen und Kérperfunk-
tionen. Diese Lebensmittel zeichnen sich
durch eine hohe N&ahrstoffdichte aus und
enthalten pro Kalorie viele Ndhrstoffe wie
Vitamine, Mineralien, Ballastoffe und Anti-
oxidantien. Hingegen enthalten Lebens-
mittel wie zuckerhaltige Getréanke oder
stark verarbeitetes Fast Food zwar Kalo-
rien, aber wenig bis keine nitzlichen Nahr-
stoffe.

Naturlich ist es absolut in Ordnung, auch
nahrstoffarmere Lebensmittel zu konsu-
mieren, denn eine Balance ist sehr wichtig,
allerdings sollte die Erndhrung nicht nur
aus Fast Food und stark verarbeiteten Le-
bensmitteln bestehen.

Fur viele kann es dennoch eine niitzliche
Methode sein, eine Zeitlang Kalorien

zu z&hlen, um ein Verstandnis und
Bewusstsein Uber die Energiebilanz ein-
zelner Lebensmittel zu bekommen. Es
sollten aber nicht nur die Kalorien im
Fokus stehen, sondern auch die Nghrstoff-
zusammensetzung der Nahrungsmittel.

Leider verlernen viele Menschen im Laufe
des Lebens durch Diaten, Zeitmangel oder
das Vorleben der Eltern (,Du musst auf-
essen.’) eine intuitive Erndhrung.

Flr mich persénlich bedeutet eine intuiti-
ve Erndhrung, auf die natirlichen Signale
und Bedirfnisse meines Kérpers zu héren
statt mich von Faktoren wie Kalorienzéhlen
oder strengen Erndhrungsplénen leiten

zu lassen. Ich hatte dies eine Zeitlang
selbst verlernt und musste erstmal wie-
der lernen, auf meinen Hunger und meine
Sattigungsgefihle zu héren.

Mittlerweile esse ich das, worauf ich Lust
habe, dann, wenn ich hungrig bin, und hé-
re auf, wenn ich satt bin. Nattrlich kénnen
Erndhrungspléne oder auch Kalorienzah-
len flr eine Zeitlang sinnvoll sein, fir mich
funktioniert es aber besser, auf meinen
Kérper und dessen Signale zu héren. Bei
der intuitiven Erndhrung geht darum, eine
gesunde Beziehung zum Essen zu entwi-
ckeln und auf die individuellen Bedurfnisse
zu héren.

Mit meinem Lebensstil verfolge ich einen
ganzheitlichen Ansatz. Nicht nur die Er-

ndhrung spielt fir die Gesundheit unseres
Kérpers eine wichtige Rolle, sondern auch
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Bewegung, Schlaf, Pausen, Achtsam-
keit und Stressmanagement im Alltag
gehéren fir mich zu einem gesunden
Lebensstil dazu.

Wenn es dir finanziell méglich ist, kannst
du bei deinem Einkauf auch auf Regionali-
tat, Saisonalitdt und Bio-Qualitat achten.
Regionale Lebensmittel stammen aus
der N&he des Verbrauchers und haben oft
den Vorteil, dass sie kiirzere Transport-
wege haben und somit eine geringere
Umweltbelastung.

Saisonale Lebensmittel reifen naturlich
oder werden in einer bestimmten Jahres-
zeit geerntet, wenn das jeweilige Obst
oder Gemuse Saison hat. Sie haben dann
die beste Qualitdt und einen hdheren
N&hrstoffgehalt. Ich persénlich finde, dass
Obst und Gemise, das Saison hat, noch
besser schmeckt.

Bio-Lebensmittel werden gemé&fB den
Prinzipien der 6kologischen Landwirt-
schaft unter Einhaltung bestimmter
Richtlinien und Standards produziert. Bei
der Produktion von Bio-Lebensmitteln
werden keine synthetischen Pestizide
und chemischen Diingemittel eingesetzt.
Stattdessen werden natirliche Methoden
zur Schadlingsbekdmpfung und Boden-
pflege verwendet. Seit Olivias Geburt

achte ich noch mehr darauf, Lebensmittel
in Bio-Qualitat zu kaufen, allerdings ist
eine Bio-Qualitat nicht bei allen Pro-
dukten wichtig.

Vielleicht hast du schon mal von der
,Dirty-Dozen"-Liste gehort, die jahrlich
von der Umweltorganisation Environ-
mental Working Group (EWG) veréffent-
licht wird. Diese enthalt zwolf Obst- und
Gemisesorten, bei denen der Einsatz von
Pestiziden nach neuesten Forschungs-
ergebnissen besonders hoch ist. Die
»Dirty-Dozen"-Liste soll Konsumenten
helfen zu entscheiden, welche Lebens-
mittel man, wenn mdglich, in Bio-Qualitat
kaufen sollte, um den Pestizidgehalt zu
reduzieren.

Ich wage also meistens ab: Ich bevorzuge
beispielsweise regionalen Blumenkohl
Uber Bio-Blumenkohl, wenn dieser aus
Belgien stammt, oder kaufe Erdbeeren
zur Saison und nicht im Winter.
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MEINE TIPPS FUR
GESUNDE ERNAHRUNG
IM ALLTAG

Meal Prep bedeutet nichts anderes als das Vorkochen von
Mahlzeiten. Ich bin seit Jahren Fan davon und nutze einen
Tag der Woche, um einige Gerichte vorzukochen. Es ist nicht
nur sehr praktisch, sondern auch zeiteffizient.

Ich nehme mir meistens den Sonntag,
um einige Rezepte vorzubereiten und
somit fir die kommende Woche ausge-
stattet zu sein. Manchmal sind es ganze
Gerichte, oft koche ich auch Dinge wie
Quinoa oder Hirse oder wasche und
schneide mein Gemise. Meistens sind
dies dann gréBere Portionen, aber du
kannst einige Mahlzeiten lang davon
essen. Wenn du wie ich nicht nur fur dich
kochst, sind die Rezepte auch super fur
Familien ausgelegt.

Wahrscheinlich kennst du das: Du gehst
planlos einkaufen und dann landen wahl-
los Lebensmittel im Einkaufskorb. Ich
empfehle dir, zum Beispiel sonntags
bereits Gerichte auszusuchen, die du in
der kommenden Woche kochen mochtest.
Anhand dieser Auswahl kannst du dann
eine Einkaufsliste erstellen.

Das gestaltet deinen Einkauf effizienter,
bringt eine kreative Vielfalt rein und du
musst dich nicht jeden Tag aufs Neue
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fragen, was du kochen méchtest. Im
nachsten Kapitel findest du meine
Einkaufsliste, an der du dich orientieren
kannst und deren Zutaten du in diesem
Buch immer wieder finden wirst.

Eine bunte und abwechslungsreiche
Erndhrung ist nicht nur vielfaltig, sondern
auch gesundheitsférdernd. Ich mache das
Gemiuse beispielsweise gerne im Kihl-
schrank sichtbar und zuganglich, sodass
ich bei einem schnellen Hunger direkt
darauf zuriickgreifen kann.

Wenn du mehr Obst und Gemdse in

dein Leben integrieren méchtest, kann
es auBerdem sehr hilfreich sein, neue
Sorten auszuprobieren. Informiere dich
Uber saisonale Gemuse- und Obstsorten,
die du noch nicht ausprobiert hast. So
wirst du neues Gemuse entdecken und
vielleicht neue Geschmacksrichtungen
kennenlernen.

Ich werfe zum Beispiel auch immer einen
Blick auf den Saisonkalender und plane
die Gemusesorten, die Saison haben,

in meine Gerichte mit ein und probiere
gerne jeden Monat eine neue Gemiuse-
oder Obstsorte aus.

Ich bin ein groBer Fan davon, Lebensmit-
tel und Gerichte einzufrieren. Wenn du
zum Beispiel nur fur dich alleine kochst,
kannst du bei Gerichten eine gréBere
Menge kochen und einen Teil einfrieren,
um dann spater darauf zurlckzugreifen.
Aber auch, wenn du Kinder hast oder fur
die ganze Familie kochst, kann das Ein-
frieren von Lebensmitteln sehr hilfreich
sein. Besonders in stressigen Phasen wirst
du froh sein, wenn du bereits vorgekochte
Gerichte und Snacks im Tiefkihler hast.
Ich friere mittlerweile von Waffeln, Bana-
nenbrot in Scheiben und Brétchen tber
Gerichte wie Currys bis hin zu Frichten,
die Saison haben, und Krautern wie Basi-
likum fast alles ein.

Auch Ubrig gebliebene Zutaten kannst du
einfrieren, anstatt sie wegzuwerfen, um
sie dann spéater zu verwenden. Uberreife
Bananen friere ich zum Beispiel haufig ein,
um daraus dann spéater Smoothies, Bowls
oder selbstgemachtes Eis herzustellen.

Auch auf langeren Reisen, gerade wenn
ich mit dem Zug, Auto oder Flugzeug
unterwegs bin, habe ich immer eigene
Snacks dabei. Ich habe die Erfahrung
gemacht, dass es am Bahnhof, an der
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Tankstelle oder am Flughafen meistens
nicht das gibt, was mich lange sattigen
wirde und auch meinen Vorlieben ent-
spricht.

Besonders wenn man Unvertraglichkeiten
hat, so wie ich lange Zeit, fihrt das dazu,

dass man unterwegs meist hungrig bleibt.

Seit Jahren schon habe ich unterwegs
immer eigene Snacks wie Gem{sesticks
und Hummus, ein Meal-Prep-Gericht wie
Overnight Oats oder meine Lieblings-
riegel und frisches Obst dabei.

Friher habe ich meistens schnell vor
dem Computer mein Mittagessen ge-
gessen, damit ich bloB keine Zeit verliere.
Allerdings ist achtsames Essen unglaub-
lich wichtig, um ein Bewusstsein fir die
eigene Sattigung zu bekommen.

Indem wir uns auf unser Essen konzen-
trieren, kdnnen wir die Aromen und
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Texturen bewusst wahrnehmen, die Sat-
tigungssignale deutlicher erkennen und
eine bessere Verbindung zu unserem
Kérper herstellen. Wir kauen dadurch
auBerdem grundlicher, was dazu fihrt,
dass unser Essen besser verdaut wird.
Denn unser Verdauungsprozess beginnt
bereits im Mund!

Achtsames Essen hilft uns also dabei, un-
sere BedUrfnisse genauer wahrzunehmen
und so auch intuitiver zu essen. Ich finde
es gut, sich bewusst gemeinsam Zeit fur
die Mahlzeiten zu nehmen: Ich frihsta-
cke beispielsweise immer gemeinsam mit
meiner kleinen Tochter und finde dieses
Ritual total schon.

Nach dem Aufwachen ist unser Kérper
leicht dehydriert, da wir wéhrend des
Schlafs durch Atmen, Schwitzen und
Abbau von Stoffwechselprozessen Flus-
sigkeit verlieren. Daher ist es wichtig,
den Wasserhaushalt nach dem Aufstehen
erstmal wieder aufzufiillen und den Kor-
per mit Wasser zu versorgen.

Ich empfehle dir, nicht direkt nach dem
Aufstehen mit einem Kaffee in den Tag zu
starten, um deinen Cortisolspiegel nicht
weiter zu erhéhen. Denn unser Cortisol-
spiegel steigt normalerweise kurz nach
dem Aufstehen an und erreicht innerhalb

der ersten Stunde den H6hepunkt. Dieser
Anstieg hilft uns, wach und energie-
geladen zu sein. Wenn man nun also
direkt nach dem Aufwachen Kaffee trinkt,
kann das darin enthaltene Koffein den
Cortisolspiegel weiter erhhen, da es die
Freisetzung von Cortisol stimuliert.

Ich starte beispielsweise gerne mit Was-
ser sowie einem Sellerie- oder Gersten-
grassaft in den Tag und warte normaler-
weise erstmal 60-90 Minuten, bis ich
meinen ersten Kaffee zu mir nehme.

Ich empfehle dir ein ,Healthy Habit",

mit dem du morgens startest. Das kann
z. B. ein Glas Wasser sein, Nahrungs-
ergdnzungsmittel zu dir zu nehmen oder
mit einem gesunden, ndhrstoffreichen
Frihstlck zu starten. Einige Rezepte fur
dein gesundes Frihstlick findest du ab
Seite 41.

Ein Blick auf die Zutatenliste von Lebens-
mitteln beim Einkauf lohnt sich immer,
denn sie gibt Auskunft Gber die Inhalts-
stoffe des Produktes. Die Zutatenliste ist
immer in absteigender Reihenfolge ihres
Gewichts aufgefuhrt, das heil3t, die Zu-
tat, die in der gréten Menge im Produkt
enthalten ist, wird immer zuerst genannt.
Prinzipiell achte ich darauf, dass die Zuta-
tenliste so kurz wie méglich ist und nicht
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mit vielen kinstlichen Zusatzstoffen oder
Konservierungsstoffen gefillt ist.

Meist verstecken sich in Fertigsaucen,
Hummus, Brot und anderen verarbeiteten
Lebensmitteln leider eine Menge Zucker,
Konservierungsstoffe und andere Zuséat-
ze, um das Produkt glinstiger zu machen,
daher lohnt sich ein kurzer Blick auf die
Zutatenliste immer.

Balance:
It’s a lifestyle, not a diet

Natirlich musst du dich nun nicht nur
noch ausschlieBlich nadhrstoffreich er-
ndhren. Zu einem gesunden Lebensstil
gehort auch eine Balance dazu. Denn,
wie bereits gesagt, muss eine gesunde
Erndhrung nicht zu 100 Prozent perfekt
sein und sollte auch Platz fur Flexibilitat
lassen. Wichtig ist auch, das Stlick Kuchen
von der Oma, das Glas Wein oder den
Besuch bei einer Fast-Food-Kette zu
genieBen und sich selbst nicht zu verrtckt
zu machen.
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MEINE

EINKAUFSLISTE

Zucchini
Karotten
Romana-Salat
Spinat
Rucola
Paprika
Sellerie
Blumenkohl
Brokkoli
Tomaten
Kartoffeln

Tofu

Kokosjoghurt
Haferjoghurt
Sojaquark
veganer Reibekase
vegane Butter

Basilikum
Petersilie

Bananen
gefrorene Beeren
gefrorene Mango
Aprikosen

gemahlene Mandeln
Medjool-Datteln
Apfelmus

Kichererbsen aus dem Glas/der Dose
Kidney-Bohnen aus dem Glas/der Dose

passierte Tomaten
glutenfreies Mehl

Linsen

Hirse

Quinoa

Reis

glutenfreie Nudeln
Haferflocken
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