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Diät versus Ernährungsumstellung
Bewusste Ernährung ist eine bewusste Entscheidung

BETTER WATCH OUT
ACHTUNG, FALLE - DIE 14 GEMEINEN STOLPERSTEINE

GOLDEN RULES
DIE 12 GOLDENEN GEBOTE - MIT ZWÖLF PRINZIPIEN ZUM ERFOLG



START YOUR DAY RIGHT
t THE ART OF BREAKFAST - WARUM FRÜHSTÜCKEN SO WICHTIG IST 

Nimmt man schneller ab, wenn man das Frühstück weglässt? 
Warum verzichten eigentlich so viele Menschen auf das Frühstück? 
Start your day right 
Mein Resümee
Die Chronobiologie - Essen nach der Uhr
Meine Empfehlungen für dein zukünftiges Frühstück

7p meal prep ,s key/ MEAL PREPPING - DEM MITTAGESSEN MEHR WICHTIGKEIT GEBEN 

Das Mittagessen, die am meisten unterschätzte Mahlzeit 
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Was bedeutet nun achtsames Essen?
Mehr Achtsamkeit in deine Ernährung bringen
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PUT ON YOUR RUNNING SHOES
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Hier ein paar Beispiele für die Boxen
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HAPPY ME
ICH SAGE DANKE!
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