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Willkormmen bei Livea

Dieses Buch zeigt dir den sanften, nachhaltigen Weg zum Wohl-
fiuhlgewicht. Es verkérpert das besondere Gefiithl, mit Leichtig-
keit durchs Leben zu gehen. Dies wird durch deine Ernihrung
beeinflusst, damit du dich richtig wohlftihlen und bewusst wahr-
nehmen kannst. Es geht nicht darum, Diit zu halten und mit
vollem Einsatz zu starten, um unrealistische Ziele zu erfiillen.
Stattdessen bist du frei im Kopf und machst dir keine unnéti-
gen Gedanken um dein Kérpergewicht. Mit jeder Mahlzeit ent-
steht ein Stiick von diesem wunderbaren Kérperglick, namlich
das Bewusstsein, auf dem richtigen Weg zu sein.

Raffinierte, feine Rezepte zeichnen die Livea-Methode aus. Im
Fokus steht ein leicht umsetzbares und klar verstandliches Kon-
zept, das ohne grolen Aufwand zu bewiltigen ist. Je nach Re-
zept kannst du dich entscheiden, wie viel Zeit du in die Zuberei-
tung investieren moéchtest. Alle Produkte und Zutaten sind im
ganz normalen Supermarkt verfiigbar, zudem werden saisona-
le Produkte bevorzugt. So kannst du direkt starten.

Es ist mir wichtig festzuhalten, dass das ,Du” in schriftlicher
Form bewusst gewahlt ist. Damit unterstreiche ich, dass es um
deine personliche Bereitschaft geht, aktiv zu werden. Dabei
mochte ich dich zusitzlich unterstiitzen.

Viel Erfolg mit Livea!



Livea - Erndhrung mit Wirkung

Gehérst du auch zu den Menschen, die sich hiufig mit dem The-
ma Erndhrung auseinandersetzen? Du schitzt gutes Essen, nicht
aber die Nebenwirkungen wie Gewichtszunahme? Dieses Kon-
zept wendet sich an alle, die ihr Gewicht optimieren méchten.
Sei es nach einem Rauchstopp, nach gescheiterten Didten oder
einfach, weil du den richtigen Weg noch nicht gefunden hast.
Livea hilft dir weiter. Es geht nicht um Diit, sondern um eine
langfristige Anpassung deiner Ernahrungs- und Lebenseinstel-
lung. Mit Geduld und sorgfaltiger Planung kommen die Resul-
tate (fast) von allein. Lasse dich inspirieren von einem Weg, der
dich bestimmt nicht in die Irre fithrt. Du wirst dich langfristig
leichter und freier fithlen.

Genuss inklusive!

Viel Erfolg mit Livea!



Kurz und pragnant: Was ist Livea?

® Umsetzbar

e Nachhaltiges Konzept

o Saisonale Gerichte

® Ausgewogene Ernihrung

e Optimale Versorgung des Kérpers mit allen Nihrstoffen
e Fleischgerichte und Vegetarisches

e Raffinierte Gerichte auf Eiweiflbasis

e Fiir eine langfristige Umstellung bestimmt
® Ohne zu Hungern

e Fiir den Alltag

® Genuss inklusive

e Viele Rezepte zum Vorbereiten

® Mit glutenfreien Rezepten

® Leichte Dessertvarianten

® Goldene Tipps

Viel Erfolg mit Livea!






Inhaltsverzeichnis

WillkommenbeiLivea............... .. ... ... 5
Livea — Erndhrung mit Wirkung ...................... 6
Kurz und pragnant: Wasist Livea? .................... 7
Verfihrungen .............oo oo i i, 11
Korpergefahl . ... 12
IchhabeZeit ....... ... 13
Ichkann ... ... i 14
Mit Geduld zum Erfolg ......................... . 15
HeiBaufHunger ............ ... ... ... iiiiiii. 17
Anfeuern ........ ... .. oo ool 18
Startklar? ... 19
Punkte und Kalorien ............ ... ... ... ... ... 20
Wissenswertes zuden Rezepten ...................... 21
Der perfekte StartindenTag ................oouin. 22
Rezepte Frithstiick ................................ 25
Der perfekte Start in den Nachmittag ................. 36
RezepteMittag ................................... 37



Salatsaucen .............. ... .. ... 49

Der krénende Abschluss ..., 58
RezepteAbend .......... ... ... ... ... 59
Keine Zeit zum Kochen? ............................. 128
Rezepte Kurzgerichte ............................. 129
Gelliste! ... 138
RezepteDesserts.................................. 141
Goldene Tipps «« v v v v ettt ettt 148
Platin = Tipp ..o 150
Das richtige Material ............... .. ... L. 151
Fachgerechte Anwendung .....................oouuan. 152
Schneidebrett .......... .. . . 155
Pfannen ........ ... ... 156
Sonstiges ... 158
Erleichtert deine Zeit wahrend der Zubereitung......... 159
Schlusswort ... 160
Essen macht gliucklich ... . 161

10



Verfiihrungen

Will ich mich etwa beklagen? Mir geht es gut, ich bin ein wohl-
habender Mensch, habe genug zu essen und zu trinken ...so viel,
dass ich gar nicht mehr damit umzugehen weif3.

Sollich oder soll ich nicht? Uberfluss und Verfithrungen wer-
den oft zur Qual. Bist du wieder einmal gescheitert, kommst du
ins Gribeln. Setze dich ruhig mit dem Thema auseinander, kon-
frontiere dich damit: Verfihrungen gehoéren zum Leben! Wer
sagt, dass du nichts mehr davon essen sollst? Mit Verfihrun-
gen (richtig) umzugehen kann man lernen. Es geht zuerst um
deine Definition von Verfuhrungen. Du legst dann persénlich
fest, welche wann und in welchem Maf? gut fiir dich sind. Du
wirst dich dann auch auf diesen Moment freuen. Das Schéne ist,
er wird immer wieder kommen, in kiirzeren oder lingeren Ab-
stinden, je nachdem, was du definiert hast. Es ist ein bisschen
wie mit den Ferien. Mit der Zeit werden spontane Geliiste kaum
mehr ein Thema sein, weil du genau weifdt, wann du dir etwas
gonnst. Vielleicht denkst du im Moment, diese Strategie anzu-
wenden falle schwer, wenn der Heiffhunger kommt. Der starkste
Wille kénne in dieser Situation nicht widerstehen. Es wird aber
gar nicht erst so weit kommen! Warum, das erfihrst du spéter.

Viel Erfolg mit Livea!

11



K&rpergefiihl

Es ist keine Voraussetzung, dass du deinen Kérper im momen-
tanen Zustand liebst. Es macht jedoch Sinn, dich als Erstes mit
ihm zu verséhnen. Er verkérpert dich als Person, tragt dich mit,
fangt dich auf, nimmt dich mit. Dein eigener Kérper ist fiir dich
bedingungslos da.

Lebe als Einheit mit ihm, er ist dein wichtigster Lebensbe-
gleiter. Nur wenn du wirklich willst, kannst du ihn beeinflus-
sen. Du hast die Macht, deinen eigenen Kérper zu verandern.
Ist diese Gewissheit nicht schén? Du kannst entweder schwerer
oder leichter durchs Leben gehen. Die allermeisten entscheiden
sich fur die zweite Variante. Entscheidungen sind immer gut,
erst dann fingt die Umsetzung an. Wie du diese angehst, ent-
scheidest auch wieder du selbst. Keiner zwingt dich zu Héchst-
leistungen, du bist ja nicht bei der Arbeit. Wenn du willst, ist
Genuss inklusive. Egal, wie du vorwirtskommst, jedes verlore-
ne Gramm ist ein Erfolg. Mit der Zeit fiithlst du es. Die Kleider
stehen dir besser, du kannst dich leichter bewegen, vielleicht
macht sogar irgendjemand ein Kompliment, weil du attraktiver
wirkst. Also keine Eile. Wenn du lernst, Gesundheit als bewuss-
ten Lebensstil wahrzunehmen, gibt es keinen Grund mehr, dich
unnoétig unter Druck zu setzen. Freude und Motivation verlau-
fen linear mit dem neuen Lebensstil. Rasche Erfolge sind meist
nur kurzfristig und bringen danach nichts als Enttiuschung.

Viel Erfolg mit Livea!
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Ich habe Zeit

Entscheide dich mit Vorfreude fiir deinen persénlichen Zeit-
punkt, wann du bereit bist, Schritt fiir Schritt Anderungen vor-
zunehmen. Bereits die Tatsache, dass sich ab dem ersten Tag
etwas verandert, ist grandios. Es geht um deine langfristige
Gesundheit, nicht um Hochstleistungen. Jede kleinste Veran-
derung ist ein Erfolg! Entspannt kannst du deinen neuen, kér-
perlichen Formen mit Freude entgegenblicken. Du wirst ent-
spannt weiterleben, ohne dich von dieser Thematik gedanklich
beherrschen zu lassen.

Livea soll dich dabei begleiten. Du hast die Méglichkeit zu ent-
scheiden, welche Mafnahmen du mit deiner aktuellen Lebens-
situation vereinbaren kannst und welches Tempo du anstrebst.
Die Rezepte im Buch lassen dir die Freiheit, weniger oder mehr
Zeit zu investieren. Viele Speisen eignen sich hervorragend,
um mehrere Portionen auf einmal zuzubereiten. Zunachst be-
noétigst du zwar mehr Zeit, fiir die folgenden, schon vorbereite-
ten Mahlzeiten aber viel weniger. Es lohnt sich also, wihrend
einem freien Zeitfenster bereits einige Portionen vorzubereiten.
Somit hast du danach keinen grofien Aufwand mehr in der K-
che zu bewiltigen. Mit guter Vorbereitung sparst du Zeit, Geld
und Stress. Auch Lebensmittelverschwendung wird somit weit-
gehend verhindert.

Viel Erfolg mit Livea!
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Ich kann

Hast du dein Ziel vor Augen? Super! Dann beginne mit der Pla-
nung. Denke vorerst an einfache, unbewusste Angewohnheiten,
von denen du glaubtest, sie nicht aus der Welt schaffen zu kén-
nen. Du versuchtest es nicht einmal, warst der festen Meinung,
auf dieses oder jenes unmaglich verzichten zu kénnen. Je mehr
du schrittweise beginnst, es einfach zu tun, wird sich auch der
Erfolg einstellen. Plotzlich bist du vielleicht sogar iiberrascht
und stolz, dass einst unvorstellbare Umstellungen zur Norma-
litait werden. Geschmack und Gewohnheiten lassen sich d&ndern!

»Was? Habe ich frither keinen Kaffee ohne Zucker getrun-
ken?“ oder ,Ich hitte mir nie vorstellen kénnen, Griintee zu
mogen!“ konnen Dinge sein, die dir in den Sinn kommen. Viel-
leicht hast du jeden Abend Brot gegessen, hast tiglich Sufdigkei-
ten gebraucht. Bestimmt hast du auch schéne Erinnerungen an
diese ,dicken Zeiten®, aber wohl vor allem wihrend des Essens
und kurz danach. An den Frust kannst du dich genauso gut er-
innern, der war kaum auszuhalten. Falsches Essen ist wie eine
Sucht, sie will erkannt und tiberwunden werden.

Viel Erfolg mit Livea!
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Mit Geduld zum Erfolg

Gib deinem Vorhaben einen Namen, einen Slogan.
Zum Beispiel:

Ich méchte mich wohlfithlen und mit Leichtigkeit das Leben ge-
nief3en. Lockere dich, vertraue dir, baue innere Blockaden und
Gribeleien ab. Du wirst etwas verandern und das zihlt! Die Ge-
liste werden mit der Zeit in den Hintergrund treten und dich
nicht mehr stindig beherrschen. Lege dir nun Etappenziele fest.
Fange mit denen an, die du relativ leicht erreichen kannst, um
deine Motivation zu steigern.

Folgende Beispiele konntest du ins Auge fassen:

Bsp.: Ich esse am Morgen zuerst Friichte.

Bsp.: Ich trinke mindestens zwei Liter Wasser pro Tag.

Bsp.: Ich trinke meinen Kaffee ohne Zucker und Kaffeesahne.

Bsp.: Ich esse pro Woche vier bis finf Abendgerichte auf Ei-
weiflbasis.

Bsp.: Ich esse definierte Mengen an Siifligkeiten.

Bsp.: Ich bewege mich zwei- bis dreimal pro Woche wihrend
min. 30 Minuten.

Erwarte niemals plétzlichen Erfolg, egal, was du tust. Uberge-
wicht entsteht auch nicht von heute auf morgen. Selbst wenn
wir monatlich 500 g verlieren, wire das nachhaltiger Erfolg.
Am Anfang geht es meist schneller und die Motivation fiir Ge-
wichtsreduktion ist am grofiten. Lasse deinem Kérper Zeit und
verzichte auf tigliches Beobachten im Spiegel. Auch wenn du
dich zeitweise dick oder aufgeblaht fithlst, mach einfach wei-
ter! Selbst wenn es einen Stillstand gibt, dein Kérper registriert
durchaus, was du tust. Er benétigt manchmal Unterbrechungen
und dann geht es wieder vorwirts. Hab Geduld und vermeide
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auf jeden Fall extreme Mafinahmen wie Didten. Mit der Kom-
bination von Erndhrung und Bewegung bist du genau auf dem
richtigen Weg. Die kleinen Gliicksmomente stellen sich zeitver-
setzt, aber dafiir umso nachhaltiger ein.

Viel Erfolg mit Livea!
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