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Echtes Essen ist Cleanes Essen. Wenn du dir vorstellen kannst,
dass es aus der Erde herausgewachsen ist oder auf einem Bauernhof
geziichtet wurde, ist es echt - echt gut.

Wenn ein Produkt nur aus einer Sache besteht, ist es clean:
Milch, Brokkoli, Quinoa, Hihnchenbrust oder Bohnen zum Beispiel

Essen, das nicht in einer Verpackung kommt wie z. B. frisches Obst
und Gemuse; Fisch und Fleisch vom Schlachter; Nisse, Getreide
und Gewirze in GroBpackungen.

Wer sich fur Bio Lebensmittel entscheidet erhdlt die cleaneste Version -
ohne Pestizide, Hormonzugabe oder Chemikalien. Das ist toll, aber
kein Muss, da sehr teuer.

Wenn du alle Zutaten auf der Liste laut aussprechen kannst und
weillt, was sie bedeuten, ist es mit grofler Sicherheit clean.

Gemuse ist reich an Vitaminen, Mineralien, Antioxidantien und
Ballaststoffen und besitzen wenig Kalorien und Fett. Das einzige
Problem: Die meisten von uns essen viel zu wenig davon.

Wenn du wirklich clean essen mochtest, solltest du als erstes
Zucker aufgeben. Wer SiBe in seinem Essen bendtigt, sollte auf
Honig, Agavendicksaft oder Ahornsirup zurlickgreifen. Das selbe gilt
fir WeiBmehl (Mehl, Nudeln und Co) - am besten gegen Vollkorn
austauschen.

Die meisten Gerichte aus dem Restaurant, Supermarkt oder der
Fast Food Kette sind mit Zucker zubereitet und irgendwie weiter-
verarbeitet. Wenn du selbst kochst, kannst du genau auswahlen,
was (und was nicht) du deinem Korper gibst.

Paleo, raw, vegan, vegetarisch, glutenfrei, laktosefrei, Sojafrei?
Ganz egal - solange du echtes Essen isst, kannst du jede Form
der Erndahrung anwenden.

Clean Eating bedeutet, leckeres, gesundes Essen zu genie3en -
mit jedem Biss.



