


Schon, dass du dich fur gesunde Ernahrung und Fitness interessierst! Mit
diesem Beginner-Guide mdchte ich dir die Grundlagen verstandlich ndher
bringen. Wenn du dich an den Leitfaden halst, wirst du mitgrof3er Sicherheit
ganz schnell Resultate sehen!

Das ist der wichtigste Teil deines neuen Lifestyle: Eine gesunde, ausgewogene
Ernahrung nach dem ,Clean Eating"-Prinzip. Deine Stimmung, Energie und
Lebensqualitat werden durch das, was du zu dir nimmst, beeinflusst. Sport und Aktivitat
sind naturlich auch sehr wichtig, aber deine Mahlzeiten sollten ,Lean, Clean und Green”
sein, damit du die gewunschten Resultate bekommst. Das bedeutet viel Gemuse,
Frichte, gesundes Eiweild und gesunde Fette. Verabschiede dich von Fertigprodukten
und bleibe bei echten Nahrungsmitteln so oft du kannst. Bleibe am Ball, gib nicht auf -
und denke immer wieder daran, dass das, was du am haufigsten machst, das ist, was
zahlt. Ausnahmen sind vollig ok.

20-30 Minuten 3-5 mal die Woche Sport lasst dich junger aussehen, gibt dir
Glucksgefuhle, mehr Energie und eine tolle Figur.

Du hast sicher schon einmal davon gehort, wie wichtig es ist, genugend Flussigkeit zu dir
zu nehmen. Wasser hilft dir, deinen Stoffwechsel anzukurbeln, lasst dich nicht hungrig
fUhlen zwischen den Mahlzeiten und hilft deinem Korper, Fett zu verbrennen. Als Bonus
bekommst du eine strahlende, schone Haut.

Genugend Eiweils ist die wichtigste Grundlage. Frauen bendtigen Eiweil3! Keine Angst, du
wirst dadurch nicht wie Arnold Schwarzenegger aussehen. Eiweil3 beschleunigt den
Stoffwechsel und gleicht den Blutzuckerwert aus (hohe Bluzuckerwerte fUhren zur
Gewichtszunahme). Eiweild besteht aus Aminosauren, die vom Korper bendtigt werden -
es hilft deinem Korper, schlanke Muskeln aufzubauen und halt Nagel, Haut und

Haare gesund. Ich benutze taglich Eiweild in meinen Smoothies, Oatmeal oder zum
Backen.

Dein gesunder Lebensstil soll Spals machen. Deshalb nutze die Community auf
Facebook, Instagram oder die Website, um dich mit anderen auszutauschen, eigene
Erfahrungen weiter zugeben und andere zu inspirieren!



WAS BEDEUTET
CLEAN EATING?

FUr mich bedeutet es, unverarbeitete, chemiefreie und naturliche
Produkte zu essen. Naturliche Lebensmittel sind ,vollwertige”
Produkte - ohne Konservierungsstoffe oder ungesunde
Sulkungsmittel.

Die Daumenregel im ,Clean Eating” lautet: Je kurzer die Liste der Zutaten auf
der Verpackung, desto besser. Kein Produkt wird ausgeschlossen, nur weil man
sich naturlich ernahrt - in anderen Worten: Clean Eating ist keine Diat, die zum
Beispiel Brot oder Zucker vermeidet.

WUSSTEST DU, DASS ,,CLEAN EATING"” SOGAR BEDEUTET,
DASS DU MEHR ESSEN DARFST?

AulBBerdem bleibt man langer satt, wenn man Produkte wie gesundes Eiweild
(Hahnchenbrust, Putenbrust, Fisch, Eiweil3), Gemuse (am besten grines
Gemuse), Vollkorn (Quinoa, Bulgur, brauner Reis, etc) und gesunde Fette
(Mandeln, Avocado) isst.

Verarbeitete Produkte enthalten tonnenweise Zucker, Sodium und Zusatz-
stoffe, welche suchtig machen. Wenn du einmal versuchst, zwei Wochen lang
keine Chips, Sul3igkeiten und den ganzen schlechten Kram zu essen, wird sich
dein Geschmack andern und du verlangst gar nicht mehr danach.

WO SOLL ICH ANFANGEN?

» Vermeide alles, was frittiert, verarbeitet und zuckerhaltig ist
» Esse mehr Gemuse und gesundes Eiweil3
» Esse Produkte in ihrer herkommlichen Form (keine Chicken Nuggets zum Beispiel)

» Ersetze einfache Kohlenhydrate (wei3er Reis) mit Vollkorn-Produkten (Vollkornreis)
» Trinke ganz viel Wasser

» Esse 5-6 Mahlzeiten am Tag

» Koche vor und versuche alle Mahlzeiten am Tag

mitzunehmen, damit du nicht in Versuchung kommst




Ich esse nun seit Jahren clean und habe seitdem mehr Energie,
meine Haut strahlt und meine Stimmung ist positiv. Ich konnte mir
nicht mehr vorstellen, ungesund zu essen.

Durch Clean Eating fUhle ich mich besser. Wenn ich ungesunde Dinge zu mir nehme,
fUhle ich mich auch so. FUr mich funktioniert das Prinzip des Clean Eatings.

Ich trinke mittlerweile sehr viel Wasser. Aber ich weif auch, dass es eine grof3e
Uberwindung fur viele ist, zwei bis drei Liter am Tag zu trinken. Ich jedenfalls splre aber
sofort einen riesigen Unterschied, wenn ich einmal nicht genug trinke - Ich bekomme
Kopfschmerzen und werde launisch. Als ich vor einigen Jahren angefangen habe, mehr
Wasser zu trinken, habe ich sofort einen Unterschied gespurt — auch an meiner Haut,
Haaren und den Nageln.

Ich spUre definitiv, dass ich bessere Laune und viel mehr Energie habe (wer backt schon
morgens um 6 vor der Arbeit frisches Brot 7 ;-)) Und das allein durch die gesunde
Ernahrung.

Wir haben alle schon einmal den Satz gehort: ,Muskeln entstehen in der Kiche”. Und
das ist absolut wahr! Wahrend Cardio und Bauchmuskeltraining wichtig sind, bringen sie
gar nichts, wenn man sich schlecht ernahrt. Clean Eating ist der einzige Weg, um die hart
erarbeiteten Bauchmuskeln zum Vorschein zu bringen. Ich brauche ungefahr zwei
Wochen, um durch Clean Eating wieder meine Muskeln zum Vorschein zu bringen,
nachdem wir allsommerlich in den USA dem Fast Food nicht widerstehen kénnen. Und
nicht nur die Bauchmuskeln - Muskeln am ganzen Korper werden sichtbar.

Wir werden kaum noch krank. Ich kann an einer Hand abzahlen, wie oft wir krank waren.
Das gesunde Essen schutzt das Immunsystem davor, schwach zu werden.



MENGEN
KONTROLLE

,Ich esse gesund, ich esse nur zu viel.” Warum Mengenkontrolle
wichtig ist.

Wieviel du zu dir nimmst, ist genauso wichtig wie das, was du isst. Lernen, was genau
Megenkontrolle ist, und die richtige Menge essen ist gar nicht so schwer. Portionen
einzugrenzen kann bei Gewichtsabnahme oder Gewichtshaltung helfen. Wenn du genau
darauf achtest, entwickelst du ganz automatisch ein Gefuhl dafur, und es wird einfacher,
deine Ziele zu erreichen. Das ist ganz einfach zu messen, es dauert nur ein paar
Minuten und du verstehst das Prinzip.

Richtige und gesunde Mengenkontrolle ist gekennzeichnet von Mahlzeiten, die in
Moderation gegessen werden. Wahrend es wichtig ist, nicht zu viel von etwas
Bestimmten zu essen, ist es genauso wichtig, nicht zu wenig zu essen. Essen ist Benzin,
welches unseren Korper am Leben erhélt und sollte taglich konsumiert werden.

MEINE TIPPS:

> Eine perfekte Mahlzeit besteht aus gesundem Eiweil3, komplexen
Kohlenhydraten aus Gemiise, Frichten oder Getreide und naturlich
gesunden Fetten wie Olivendl, Avocados oder Niissen.

> Esse 5-6 kleinere Mahlzeiten uiber den Tag verteilt alle 2-3 Stunden), um
dein Energielevel und den Stoffwechsel zu halten und vermeide
tberessen.

> Lasse niemals dein Friihstiick weg. Verteile deine Mahlzeiten und esse
kleinere Mengen.




Es ist ganz einfach, die richtigen Mengen herauszufinden - anhand deiner Korpergrol3e.
Nehme die Innenseite deiner Hand. Mein Mann und ich konnen beide diesem Prinzip
folgen - ich esse kleinere Portionen, aber ich habe ja auch kleinere Hande.

4-5 mal taglich. Eine Portion sollte in deine offene Hand passen.

3 mal taglich. Eine Portion sollte in eine geformte Hand passen. Kohlenhydrate sind zum
Beispiel Vollkornprodukte oder Kartoffeln.

4-6 mal taglich. Eine Portion sollte in zwei geformte Hande passen.

18% deiner Ernahrung sollte aus gesunden Fetten bestehen. 2-3 mal taglich. Eine
Portion ist eine flache Hand voll Nusse oder 1-2 Essloffel gesundes Ol.



EIWEISS

GEMUSE

KOHLENHYDRATE

HIER IST NOCH EINE WEITERE EINFACHE REGEL, WIE DU
PORTIONEN AUF DEM TELLER UBERSICHTLICH ANORDNEST, UND
SOMIT DIE KONTROLLE HAST: TEILE DEN TELLER IN ZWEI HALFTEN.
DIE EINE HALFTE FULLST DU MIT GEMUSE ODER OBST, DIE ANDERE
HALFTE TEILST DU NOCH EINMAL IN ZWEI HALFTEN UND FULLST
EINE MIT KOMPLEXEN KOHLENHYDRATEN, DIE ANDERE MIT
EIWEISS (SIEHE GRAFIK).



JA, Clean Eating bedarf definitiv Organisation und Planung. Je
besser du vorbereitet bist, desto einfacher bleibst du auf der
geraden Linie. Nimm dir Zeit dafur!

Stelle dir einmal folgende Situation vor: Nach einem langen Tag bei der Arbeit kommst
du nach Hause, bist super mude und hungrig und greifst zur nachst besten

Option. Wenn dann noch Pizzareste im Kuhlschrank sind, endest du wahrscheinlich
damit, diese zu verdrucken, anstatt dir Zeit zu nehmen, Gemuse klein zu schneiden und
eine gesunde Gemuse-Reis-Pfanne zu kochen. Wenn es spat ist, du mude bist oder dich
fUr die Arbeit fertig machen musst, ist es leider oft einfacher, schnell etwas Fertiges

und Ungesundes zu greifen, als sich die Zeit zu nehmen, etwas Frisches zuzubereiten.
Richtig?

Frihstiick: Ich bin ein Gewohnheitstier und liebe mein Oatmeal. Also esse ich es jeden
Tag. Ich gebe noch einen klein geschnittenen Apfel und Zimt hinzu.

Mein Vormittagssnack besteht aus einer handvoll gemischter NUsse.

Mittags esse ich einen Salat mit 1-2 Scheiben Vollkornbrot und Eiern oder Magerquark.
Am Nachmittag esse ich zum Beispiel Magerquark, Beeren und 1/2 Banane.
Abendbrot ist normalerweise etwas Einfaches und Schnelles unter der Woche. Der
Schlussel hierfur ist die Planung am Sonntag. So musst du nicht jeden Abend Uberlegen,
was du Uberhaupt kochen mochtest und dann dafur einkaufen. Der Plan hangt am

KUhlschrank, du schaust nach und holst die Zutaten aus dem Kuhlschrank.

Es kann losgehen!



Montags gehe ich einkaufen und besorge alles, was wir bendtigen. Wieder zu Hause,
fange ich an, einige Dinge fUr die Woche vorzubereiten. Viele Lebensmittel kann man im
Voraus kochen und andere einfach nicht. Wenn du meinst, das eine oder andere kdonnte
matschig werden und komisch schmecken nach einigen Tagen, liegst du richtig, sie tun
es.

Beispiel: Ich mische fur mein Oatmeal einfach meine trockenen Haferflocken,
Leinsamen, Proteinpulver und Zimt und fulle es in einzelne, kleine Tupperdosen. So
muss ich morgens nur noch Wasser und Milch hinzufugen und das Ganze aufkochen
und habe ein leckeres, warmes Fruhstuck.

Das gleiche gilt fur meine Snacks: Ich fulle montags gemischte NUsse portionsweise in
kleine TUten, die ich einfach in meine Tasche schmeif3e - so habe ich meine Snacks
immer griffbreit.

Aullerdem mische ich Magerquark mit Himbeeren und etwas
Wasser, um eine Joghurt-artige Textur zu bekommen.

Abends schneide ich oft Salat (je dunkler das grin der Salatsorte, desto besser. Feldsalat
besitzt zum Beispiel mehr Nahrstoffe als der Kopfsalat), Tomaten und Mdhren und
packe es zusammen mit Samen oder Kornern (etwa 2 Teel6ffel) als Topping in eine
Tupperdose fur meinen Mittagssalat. Dazu gebe ich dann nur noch Olivenadl.

Ich koche Eier, Quinoa oder braunen Reis und schneide ein paar Zucchini und Mohren
vor. Manchmal backe ich Musliriegel, die sehr schnell fertig sind.
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