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DIESES BUCH IST DIE
ERFULLUNG EINES TRAUMS

Danke an alle, die mich auf meiner Reise zu mir selbst
unterstiitzt haben. Mit diesem Buch mochte ich mich
bei all den Menschen von Herzen bedanken. Es ist ein
Traum, der in Erfiillung geht, wenn man endlich den Mut
aufbringt, anzufangen und loszulaufen, egal wie das
Ergebnis aussehen wird.
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IN UNSERER FAMILIE
ZELEBRIEREN WIR DAS ESSEN

Es gibt fiir mich nichts Schoneres, als den
Moment, in dem die ganze Familie zusammen-
kommt und man sich bei einem guten Essen an
einem schon gedeckten Tisch trifft und sich
austauscht. Dieses Beisammensein, das gemein-
same, genussvolle Essen, herzliche Gesprache
und viel Lachen sind meiner Meinung nach heilsam
und der reinste Balsam fir die Seele. Sich Zeit fir
den anderen zu nehmen und zuzuhéren, was das
Gegenlber erzahlt. Aufmerksam zu sein und ein
paar unvergessliche Momente miteinander zu ge-
nieBen, das ist ein besonderer Augenblick, der das
Leben ausmacht.

Denn irgendwann kommen wir wohl alle zu dem
Punkt, an dem wir versuchen, uns in Gelassenheit
und Achtsamkeit zu Gben, im Augenblick zu leben
und das Leben maximal zu genielRen. Dazu gehort
fur mich als Genussmoment vor allem auch das
Essen. Pure Lebensenergie - am besten dreimal
am Tag!

Ich geniele es, meine Lieben mit gesunden und fri-
schen Produkten zu bekochen. Am besten regional
sowie saisonal und so, dass flr jeden etwas dabei
ist. Firr die Kinder die Basis aus Kartoffeln, Nudeln
oder Reis. Firr die, die es gern etwas deftiger ha-
ben, mehr Fleisch und SoRen. Und fiir die, die eine
leichtere Kost bevorzugen, Gemiise oder Salate.
Alles mit guten Fetten wie nativem Olivendl,
Sonnenblumen- oder Rapsol. Moglichst keine
Fertiggerichte, und wenn, dann nur in hochwertiger
Qualitat. Auch bei uns gibt es nattrlich StiBigkeiten
und ab und an ,ungesiindere” Lebensmittel. Immer
dann, wenn es die Seele gerade braucht. Dann darf
man auch hinhoren und sich etwas génnen - aber
in jedem Fall: Bitte ohne Reue, mdglichst achtsam
und bewusst genieRen!

Ich wiinsche Ihnen von Herzen einen gesunden
und genussvollen Appetit!




ESSEN IST MEHR ALS NUR
NAHRUNGSAUFNAHME

Es gibt so viele Blicher zum Thema Ernahrung.
Daher mochte ich mich hier mit Ratschlagen kurz
halten. Als Ernahrungsberaterin habe ich Gber die
Jahre gelernt, dass es bei jedem Einzelnen von
uns immer darum geht, dass wir mit dem, was

wir zu uns nehmen, glicklich und satt sind. Egal
ob wir abnehmen, das Gewicht halten, unsere

Gesundheit verbessern oder zunehmen méchten.

Die Mahlzeiten sollen uns gut tun und uns helfen,
uns ausgeglichen, gesund und fit zu fihlen. Hier

kann gesunde Ernahrung Unglaubliches bewirken.

Zudem ist das personliche Erndhrungsverhalten
so individuell wie der eigene Charakter. Es

gibt niemand anderen auf dieser Welt, der
Lebensmittel exakt so vertragt wie man selbst,
der sie genauso verstoffwechselt. Man muss
lernen, sich selbst wahrzunehmen, zu splren
was der eigene Korper braucht, aber auch seine
Grenzen und das richtige Mal3 kennen oder
kennenlernen. Egal welche Erndhrungsweise man
bevorzugt, egal ob vegetarisch, vegan, frutarisch
oder mit Fleisch.




GESUNDE ERNAHRUNG

Was bedeutet eigentlich gesunde Erndhrung und
welche Lebensmittel kann ich zu mir nehmen,

um ab- oder zuzunehmen? So ganz einfach sind
diese Fragen leider nicht zu beantworten. Generell
gilt: Es ist lebenswichtig, dem Korper von aulzen
Energie zuzufiihren. Kohlenhydrate, EiweiRRe

und Fette sollten dabei im richtigen Verhaltnis
zueinander stehen, da sie nur so optimal
verwertet werden kénnen.

Dabei sollte die Nahrung zu 55 bis 60 Prozent

aus Kohlenhydraten bestehen. Am besten

sind hier komplexe Kohlenhydrate wie sie in
Gemuise, Kartoffeln und Vollkornbrot vorkommen.
15 Prozent der Nahrung sollten aus EiweiRquellen
kommen. Die Deutsche Gesellschaft fir
Ernahrung (DGE) empfiehlt einem gesunden
Erwachsenen eine tagliche Eiweilzufuhr von

0,8 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht, um
nicht unter Eiweimangel zu leiden. Der Fettanteil
unseres taglichen Speiseplans sollte hochstens
30 Prozent betragen. Zusétzlich sollte darauf
geachtet werden, circa 30 Gramm Ballaststoffe
am Tag aufzunehmen, um eine gesunde Darmflora
zu unterstitzen und so vielen Krankheiten
vorzubeugen.

Jedoch reicht diese Empfehlung nicht aus,

denn zwei Personen kénnen die exakt gleichen
Lebensmittel und Mengen zu sich nehmen,

die erste Person nimmt dadurch ab und die
zweite sogar zu. Dies liegt am individuellen
Stoffwechsel, das heil3t, ob der jeweilige Korper
mit Kohlenhydraten, Fetten und EiweiRen sowie
Ballaststoffen gut oder weniger gut umgehen
kann. Daher ist die Auseinandersetzung

mit der eigenen Ernahrung und den eigenen
Gewohnheiten diesbezlglich so wichtig, um Licht
ins Dunkel zu bringen, was man braucht und was
eher weniger. Auch die korperliche Aktivitat und
der jeweilige Stresslevel sowie GroRe, Geschlecht
und Alter spielen eine wichtige Rolle in diesem
komplexen Zusammenspiel. Manner haben zum
Beispiel meist mehr Muskelmasse als Frauen,




weshalb ihr Bedarf an Tageskalorien

(ca. 2400 kcal), auch ohne zusétzliche Bewegung
erheblich hoher ist als der der Frauen (ca.

1800 kcal). Generell gibt es aber Leitlinien und
Empfehlungen wie die der DGE, an denen man sich
orientieren kann, darf und sollte.

KOHLENHYDRATE

Sie sind deshalb so wichtig, weil sie Energie
liefern, auf die der Kérper - anders als bei Fetten -
sofort zugreifen kann. Einfachzucker wie Trauben-
und Fruchtzucker gehen sofort ins Blut Gber und
sind daher gut geeignet fir einen raschen, aber
leider schnell voribergehenden Energieschub.
Polysaccharide oder Mehrfachzucker, wie sie
unter anderem in Kartoffeln, GemUlse und Getreide
enthalten sind, versorgen den Kérper dagegen
lang anhaltend und sind daher besonders bei
Ausdauersportlern sehr beliebt.

Kohlenhydrate sind jedoch nicht nur als
Energielieferanten lebenswichtig. Sie regeln
eine Vielzahl unterschiedlicher Funktionen

im Organismus wie etwa den Elektrolyt-und
Wasserhaushalt. Auch sind sie die wichtigste
Energiequelle fiir das Gehirn und die roten
Blutkérperchen. Zudem sind sie wesentliche
Bausteine fir Sehnen, Knochen und das
Bindegewebe.

Eine ausreichende Versorgung ist auch deshalb
unverzichtbar, weil der Kérper ansonsten Proteine
in Kohlenhydrate umwandelt und diese dann
nicht mehr fir ihre eigentlichen Funktionen zur
Verfligung stehen.

FETTE, GUTE
UND SCHLECHTE

Gute Fette enthalten ungesattigte Fettsauren.
Diese Sauren liefern dem Korper Bestandteile, die
er nicht selbst herstellen kann. Sie werden daher
auch als essenzielle, also als lebensnotwendige

Fettsauren bezeichnet. Die Bestandteile der
Séuren werden zum Aufbau von Kérperzellen
eingesetzt. Viele ungesattigte Fettsauren
stecken zum Beispiel in Fischen wie Zander oder
Seelachs. Alternativ kann man diese Sauren aber
auch durch Raps-, Soja- oder Olivendl bekommen.

Weniger wichtig und nicht so ,gut® sind die
sogenannten geséattigten Fettsauren. Sie
kommen in reinen Fetten wie Butter oder allen
tierischen Fetten vor, aber auch in Milch, im
Rindersteak oder in der Hahnchenkeule. Im
Gegensatz zu den ungeséttigten Fettsauren
kann der Korper die Bestandteile der gesattigten
Fettsauren auch selbst herstellen.

PROTEINE

Unser Korper konnte ohne EiweiRe und Amino-
sauren nicht existieren. Wir benotigen Proteine
flr den Muskelaufbau, den Hormonhaushalt
und zur Bildung von Enzymen. Unsere Muskeln,
Haare, Haut, unser Herz und Gehirn bestehen
zum groRten Teil aus Proteinen. Neun der 20
Aminosauren kann unser Koérper nicht selbst
produzieren. Sie werden auch essenzielle
Aminoséauren genannt, da sie lebensnotwendig
sind und ausschlieRlich tber die Nahrung
aufgenommen werden kénnen.

BALLASTSTOFFE

Etwa 30 Gramm am Tag schiitzen unseren
Organismus vor zahlreichen Krankheiten.
Ballaststoffe - das klingt zunachst einmal
negativ, trotzdem sind diese Pflanzenstoffe
extrem wichtig. Sie verhindern einen Reizdarm
oder Verstopfungen. Sie verstarken das
Séattigungsgefihl. Sie verringern und beeinflussen
Blutfett- und Blutzuckerwerte positiv. Zudem
fordern Sie die Bildung einer gesunden Darmflora
und gesunder Darmbakterien, die wichtig sind fiir
ein gutes Immunsystem!




ZWIRL NACH OMA MARIAS REZEPT

ZUBEREITUNG BACKZEIT PORTIONEN
20 Minuten 45 Minuten 4 Personen

NAHRWERTE PRO PORTION
475 keal, 11,6 g Fett, 67 g Kohlenhydrate, 14,4 g EiweiR, 5,2 g Ballaststoffe

Wie kann dieses traditionell bayerische Rezept gesund sein? Kartoffeln sind kalorienarm, denn sie ent-
halten rund 80 Prozent Wasser. Sie liefern zudem hochwertiges Eiweil3 und nennenswerte Mengen Kalium,
B-Vitamine und Vitamin C. Die enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffe ,bekdmpfen® Bakterien, Viren und
Pilze, konnen den Cholesterinspiegel senken, gegen Entziindungen wirken und den Blutzuckerspiegel und
so die Immunreaktionen des Korpers positiv beeinflussen. Das Sauerkraut als milchsauer fermentiertes
Lebensmittel ist ein sogenanntes Superfood, also ein Nahrungsmittel, das dem Korper Energie, Kraft und
Gesundheit spenden kann und nicht umsonst schon vor vielen Jahrhunderten von unseren Vorfahren her-
gestellt wurde. Mit seinen Milchsaurebakterien ist es eine wahre Wohltat fir unser Verdauungssystem und
unsere Darmfloral Das heif3t, dieses Rezept darf ohne Reue genossen werden!

ZUTATEN 2. Die abgekihlten Kartoffeln auf einer bemehlten
Arbeitsflache oder einem gro3en Brett vertei-

1 kg gegarte, geschalte, mehlige Kartoffeln len und das Mehl und Salz dariiberstreuen. Mit

(vom Vortag) Gabeln oder den Handen gut vermengen, bis

200 g Dinkelmehl Type 630 eine broselige Masse entsteht.

1EL Salz

50 g Butter 3. Dann die Butter in kleinen Flocken dariiber-

Sauerkraut geben oder im Backofen in einer Auflaufform

zergehend lassen und die Kartoffelbrosel
hineinstreuen. Alles fir rund 45 Minuten bei
ZUBEREITUNG 200 Grad im Backofen unter mehrmaligem
Wenden schén knusprig backen.
1. Die mehligen Kartoffeln am besten am Tag zu-
vor kochen und kalt durch eine Kartoffelpresse 4. Das Sauerkraut am Ende der Garzeit in einem
driicken. kleinen Topf erwarmen und dazu servieren.

DIE GESCHICHTE HINTER DIESEM REZEPT

Ich habe dieses Rezept meiner Oma Maria schon in meiner Kindheit geliebt. Es ist immer wieder wundervoll,
durch einfache Gerichte verzaubert und in die Momente der Kindheit zurlickversetzt zu werden. Liebste
Oma, vielen Dank fir dieses Geschenk!

Vielleicht haben auch Sie in Ihrer Familie traditionelle Rezepte, die seit Generationen weitergegeben wer-
den. Halten wir diese in Ehren!
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FRISCHES PFANNENGEMUSE
MIT GEBRATENEM LACHS

ZUBEREITUNG PORTIONEN
20 Minuten 4 Portionen

NAHRWERTE PRO PORTION
295 keal, 13 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil, 5,2 g Ballaststoffe

Dieses Gericht liebt meine ganze Familie. Auch wenn sich kurzfristig Freunde angekindigt haben, ist es
schnell zubereitet. Perfekt flr einen lauen Sommernachtsabend und ein entspanntes Beisammensein.
Dazu passt ein Glas leichter WeiRBwein.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

4 Lachsfilets (4 ca. 200 g) 1. ZweiPfannen bereitstellen, eine fir den Lachs
je 1 rote und 1 gelbe Paprika und eine flr das schnelle Pfannengemise.

1 Frihlingszwiebel

4 kleine Radieschen 2. Das Gemise in mundgerechte Stilicke oder
100 g Cocktailtomaten diinne Scheiben schneiden. Den Knoblauch und
4 Minimaiskolben die Chilischoten fein hacken.

3 Knoblauchzehen

1-2 kleine Chilischoten 3. Firdas Gemise 1 EL Olivendl in einer Pfanne
2 EL natives Olivendl erhitzen. Den Knoblauch im Ol kurz anbraten
frische Krauter nach Wahl, und dann das Gemdise hinzugeben und auf
wie z.B. Oregano, Thymian, Rosmarin mittlerer Hitze etwa 20 Minuten andiinsten.
Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer zum Abschmecken 4. Den Lachs waschen, mit Kiichenkrepp trocken
essbare Bliten zum Garnieren tupfen und mit den Krautern, Salz und Pfeffer

nach Belieben wiirzen. Den Lachs in die Pfanne
mit dem erhitzten Ol geben und von allen
Seiten unter mehrmaligem Wenden circa

12 Minuten knusprig braun anbraten.

5. Sobald der Lachs fertig ist, das GemUse und
den Lachs schon auf den Tellern anrichten. Den
Zitronensaft direkt am Tisch mit anbieten, um
den Fisch damit zu betraufeln.
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CREMIGE PUDDINGTORTCHEN

VORBEREITUNG GARZEIT PORTIONEN
10 Minuten 20 Minuten 8 Personen

NAHRWERTE PRO PORTION
256 keal, 11,5 g Fett, 31 g Kohlenhydrate, 4,6 g Eiweil, 1,2 g Ballaststoffe

Fir diese cremigen Puddingtortchen, die eigentlich aus Portugal stammen und auch Pastéis de Nata ge-
nannt werden, stehen morgens viele Menschen in Warteschlangen vor dem Bécker ihres Vertrauens, um
diese Leckerei zu ergattern. Ein Hochgenuss fiir die Sinne, nicht sehr figurfreundlich, aber ab und an ist
auch diese Siinde erlaubt. Sie haben es sich verdient!

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1 groRes Ei 1. Den Blatterteig aus dem Kihlschrank nehmen,
2 Eigelb damit dieser Zimmertemperatur bekommt.
120 g Vollrohrzucker

(Kinder mogen den karamellisierten Geschmack 2. Zunéchst wird die Puddingfillung vorbereitet.
des Vollrohrzuckers oft nicht, also ev. normalen Dafir das Ei, die Eigelb, den Zucker und die
Zucker oder Honig verwenden) Maisstéarke in einem Topf (noch nicht auf den
2 EL Maisstarke Herd stellen) mit einem Schneebesen verrih-
300 ml Vollmilch (3,5 % Fett) ren. Die Milch nach und nach hinzugiefRen und
1 Rolle Blatterteig aus dem Kiihlregal zu einer homogenen Masse vermischen.
Puderzucker und Zimt zum Bestreuen (optional)

etwas Butter zum Einfetten der Férmchen 3. Den Topf nun auf den Herd stellen und bei
Obst nach Wahl zum Dekorieren mittlerer Hitze unter standigem Rihren so

lange erhitzen, bis die Masse die Konsistenz
eines Puddings erreicht und beginnt, leicht zu
ZUSATZLICH blubbern. Achten Sie aber darauf, dass nichts
anbrennt, das verfalscht den Geschmack.
8 Tarteletteformchen
4. Die Puddingmasse dann sofort aus dem
Topf in einen Glasbhehéalter flllen und mit
Frischhaltefolie abdecken, um die Bildung einer
Puddinghaut zu verhindern.

5. DenBackofen auf 200 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen.
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6. Die Tarteletteformchen leicht mit etwas Butter 9.
einfetten.

7. Den Blatterteig auswickeln und einfach mit

einem groBen Glas runde Kreise ausstechen 10.

und in die Tarteletteformen einpassen. Es
sollte hierbei ein Rand Uberstehen.

8. Die Teiglinge nun in der Mitte mit dem
Pudding beftillen und darauf achten, dass die
Puddingfullung nicht Gbersteht.

Die fertigen Tortchen nun fir etwa
20 Minuten in den Backofen geben und etwas
braun werden lassen.

Dann aus dem Ofen nehmen, kurz ein wenig
abkihlen lassen und mit dem Zimt und
Puderzucker (optional) bestreuen, mit Obst
dekorieren und sofort zu heiBen Kaffee oder
mit Milch servieren.
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REZEPTREGISTER

A

Apfel-Orangen-Salat, leicht 93
Apfelstreuselkuchen, schnell 162
Aromatisiertes Wasser 14

B
Baguette, selbsgemacht 87
Basilikumpesto 130,138
Bistecca alla fiorentina 110
Blaukraut 49
Blaukraut-Apfel-Walnusssalat

mit frischer Petersilie 45
Bolognese 126
Brasato 1156
Brot, selbsgebacken 88
Brotchen, Roggen, selbstgebacken 26
Brownies 150
Bruschette

- con pomodori 74

-con funghi 77

- mit Olivendl und Knoblauch 78

C
Chinghiale al vino rosso 116
Crema di fagioli Cannelini 73
Crema di Olive Nere 73
Crema di pomodori secchi 73
Creme Briilée 157
Creme
- mit gedorrten Tomaten 73
- mit schwarzen Oliven 73
- mit weilBen Bohnen 73
- per Crostini 73
Cremesuppe vom Kopfsalat
mit Zitronenzesten und Sesam 36
Cremige Puddingtortchen 168

Cremig-leichter Kasekuchen ohne Boden 142

D

Dinkelwaffeln 21

Dorade, gegrillt mit Zitrone
und frischem Gemuise 101

E

Eintopf mit Brot und Tomaten 80
EiweilR-Eis 146

EiweiBmuffins 22

F
Farfalle mit frischem Basilikumpesto
und Parmesan 130
Fettunta 78
Fisch mit Kase und frischen Krautern 94
Frisches Pfannengemse
mit gebratenem Lachs 125

G
Garnelen-Knoblauch-Pfanne 106
Gazpacho, griin 32
Gebackene Tomaten aus dem Ofen 60
Gebratener Lachs
- mit knackigem Spargel 98
- mit frischem Pfannengemise 125
Gefillte Gnocchi 83
Gegrillte Dorade mit Zitrone
und frischem Gemiise 101
Gegrilltes Landhahnchen mit leichtem Apfel-
Orangen-Salat 93
Gemuse & la Toskana mit mediterranen
Krautern, Zitrone und nativem Olivendl 42
GemUse-Bananen-Smoothie 14
Griine Gazpacho 32

H
Hahnchenschenkel mit Zitrone und Pfeffer 120
Hausgemachte Tagliatelle
mit frischer Bolognese 126
Herzhafte Shakshuka 25

|
Ingwer-Shot 18

J
Joghurt-Kichererbsen-Suppe
mit Zitrone und frischen Kréutern 35
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K
Kaffee 14
Kaiserschmarrn aus StiRkartoffeln
mit Beeren und Mandeln 166
Kalbshaxe toskanischer Art 113
Kartoffelchips 50
Kartoffeln al Rosmarino Toscana 53
Kasekuchen
- mit Boden, traditionell 145
- ohne Boden, cremig-leicht 142
Kase trifft Feigen, Weintrauben,
Schinken, Oliven, Niisse und Ei 41
Ketchup, selbstgemacht 54
Konjak-Zucchini-Nudeln mit Basilikumpesto
und Parmesan 138
Kopfsalat-Cremesuppe
mit Zitronenzesten und Sesam 36
Kirbis-Ingwer-Karotten-Suppe 31
Kirbis und Olive 62

L
Lamm in Zitronen-Rosmarin-SoRe 123
Landh&hnchen, gegrillt mit

leichtem Apfel-Orangen-Salat 93
Leichte Spareribs 102
Low-Carb-Pizza mit Thunfischboden 105

M
Mariniertes Gemise 66
Mediterrane EiweiRmuffins 22
Mini-Pfannkuchen mit Friichten 165
Muffins 153

- EiweiBmuffins 22

0
Ofengebackener Tomaten-Feta 38
Ossobuco alla toscana 113

P
Pappa al Pomodoro 80
Pastinakenchips mit gediinsteten Champignons
und Kréutern 65
Pecorino-Fenchel in WeiBweinsud,
Uberbacken 59
Peposo 109

Pfeffersteak mit karamellisierten
Apfelstiickchen & wildem Broccoli 97
Pizza 134
- Low-Carb mit Thunfischboden 105
Pommestrio von Kartoffel,
SiRkartoffel und Hokkaido 54
Pomodori al forno 60
Porchetta 119
Porridge mit Mandeldrink, Zimt, Honig,
Leinsamen & Kakaonibs 17
Power Balls 149
Puddingtortchen, cremige 168

R

Ratatouille mit frischen Krédutern 70
Rinderschmorbraten 115
Rindfleischeintopf 109

Risotto mit Walniissen und Pilzen 84
Roggenbrotchen 26

S
Schneller Apfelstreuselkuchen 162
Schnelles Zucchini-Auberginen-Gemiise
mit cremigem Gorgonzola 46
Schokoladenbrownies 150
Schokotarte extra saftig 154
Schweinebraten, toskanisch 119
Selbstgebackenes Brot 88
Selbstgemachter Ketchup 54
Selbstgemachtes Baguette 87
Shakshuka herzhaft 25
Smoothie 14
Spareribs, leicht 102
Steak auf florentinische Art 110
Suppe
- Cremesuppe vom Kopfsalat 36
- Joghurt-Kichererbsen 35
- Kirbis-Ingwer-Karotten 31
SuRkartoffel-Kaiserschmarrn
mit Beeren und Mandeln 166
SuRkartoffelstiickchen mit Sesam,
Vanille und Kokosblitensirup 161

171



T
Tagliatelle, hausgemacht

mit frischer Bolognese 126
Tomaten-Feta, ofengebacken 38
Toskanischer Schweinebraten 119
Traditioneller Kdsekuchen mit Boden 145

U
Uberbackener Pecorino-Fenchel
in WeiBweinsud 59

v
Vanillecreme mit Erdbeeren 158
Verdura Marinata 66

ABKURZUNGEN

Kilogramm
Milliliter-..........

==Y (o] =) OO
TEEIOTTR oo
MESSEISPILZE ....oooveeeeeereeeeeeeeee e Msp.

W
Waffeln mit Dinkel 21
Wildschweinbraten mit Rotwein 116

Y4

Zitronen-Rosmarin-SoRe 123

Zucchini-Auberginen-GemUse
mit cremigem Gorgonzola 46

Zwirl nach Oma Marias Rezept 56
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I M L E B E N gibt es so manche Hirden zu Gberwinden und Krisen zu meistern. Immer wieder
mussen wir uns neu erfinden und flexibel anpassen. Sich selbst nicht zu verlieren, in einer Welt, die einen
standig verandern mochte, ist wohl eines der schwierigsten Dinge im Leben. Die standigen Einflisse von
auRen, durch soziale Medien, Familie, Freunde und Kinder machen es nicht immer leicht, ausreichend auf die
eigenen Bedirfnisse zu horen und sich dabei genug Auszeiten zu gdénnen, um seine eigene Mitte nicht zu
verlieren.

Mir ist dies passiert, ebenso wie vielen anderen Menschen. Vor allem Eltern, die sich aufopferungsvoll um
die Familie, Haushalt und Kinder kiimmern, merken oft erst viel zu spét, wie weit sie sich von sich selbst,
ihren BedUirfnissen und ihrem Wohlbefinden entfernt haben. Doch sind es nicht auch diese Momente, die
einen dazu anstacheln, einmal etwas Neues zu wagen und risikofreudig neue Wege zu gehen, anstatt dem
Altbekannten zu folgen?

Mich hat diese Zeit dazu inspiriert, nun endlich einen meiner lang gehegten Wiinsche umzusetzen ... dieses
Kochbuch zu verfassen, auch wenn es schon Hunderte Kochbiicher auf dem Markt gibt. Warum soll dann
ausgerechnet meines gekauft werden oder erfolgreich sein?

Dies aber war fiir mich nicht ausschlaggebend. Ich wollte es einfach machen, ohne daran zu denken, wie
erfolgreich man damit sein kénnte. Einfach mich selbst ein Stiick weit festhalten und die Lieblingsrezepte
unserer Familie niederschreiben. Meine selbst kreierten Seelensticke, die einem immer wieder ein Lacheln
auf das Gesicht zaubern und auch in schwierigen Zeiten kurze Auszeiten ermdglichen.

So wiinsche ich auch Ihnen, lhre Traume zu leben. An sich zu glauben und sich nicht von irgendjemandem
oder irgendetwas beirren zu lassen. Sich nicht abbringen zu lassen von der Zuversicht, die in jedem von

uns steckt, und dem Glauben an sich selbst. Achtsam zu sein und nicht so hart mit sich selbst ins Gericht
zu gehen. Sie geben |hr Bestes zu jeder Zeit. Sie diirfen auch ab und an egoistisch sein und lhren ganz
personlichen Weg gehen.

Wir miissen es doch noch sehr lange mit uns selbst aushalten. Was liegt da néher, als uns nach und nach
mit uns anzufreunden und sich auf den Weg zu machen, nach Hause zu kommen. Nach Hause zu uns selbst
und in unsere Mitte. Sich wohl mit uns selbst zu fiihlen, uns so zu akzeptieren wie wir sind, ob gro oder
klein, dick oder diinn, mit all unseren Emotionen, Gedanken und Makeln. Dies mag nicht immer gelingen, das
weil ich nur zu gut, aber die Reise lohnt. Denn wenn wir in uns selbst ruhen, ist das das hichste Gut. Das
alles hat mich dazu gebracht, auch anderen Menschen in meinen Workshops und Kursen zu Achtsamkeit
und mehr Selbstliebe auf ihnrem ganz personlichen Weg zu helfen.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen und lhren Lieben nur das Beste und wundervolle kleine Auszeiten
und Genussmomente mit meinen Rezeptvorschlagen! Lassen Sie mich gerne horen, wie es lhnen damit
ergangen ist.

lhre Theresa

s Mosl—

Theresa Mdiller
www.ernaehrungsberatungtheresamueller.com
Instagram: tm_foodcoaching
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THERESA MULLER

geboren 1985, Diplom Betriebswirtin (FH), ist Ernédhrungs-
beraterin, Mutter, Autorin und Achtsamkeits- und Self-Care-
Coach aus Leidenschaft. Sie mochte anderen Menschen
helfen, ihren ganz persénlichen Weg zu finden, vor allem zu
sich selbst. Zusammen mit ihrer Familie lebt sie im schonen
Niederbayern, in Deggendorf.
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