


Wie schén waren die Zeiten, in denen meine Mama
und mein Papa uns die Friihstlicksboxen gefiillt
haben: liebevoll belegte Brote mit etwas Obst und
Gemise. Meine Eltern haben immer darauf geachtet,
dass wir uns gesund und ausgewogen ernédhren,
selbst wenn mein Bruder alles Erdenkliche dagegen
unternommen hat. Mir haben meine Eltern dadurch
gezeigt, dass eine gelegentliche Ausnahme vollkom-
men in Ordnung ist.

Diese Erfahrungen habe ich bis heute fir mich
ibernommen. So nehme ich mir mein Essen lieber
mit, anstatt auf Fastfood und Fertiggerichte mit
Unmengen an Weizen und Zucker zuriickgreifen
zu miissen. Wenn ich mir eine kleine Ausnahme
genehmigen méchte, dann ruhigen Gewissens.
Man muss eine gute Balance fiir sich selbst finden,

und ein gutes gesundes Essen dabeizuhaben, ist

der erste Schritt dazu.
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VORJSICHT, HERUNTERFALLENDE DOJSEN

Ich gebe es zu: In meinen Kiichenschranken stapeln sich die
unterschiedlichsten Meal-Prep-, Brot- und Thermoboxen.
Aber in welcher Kiiche gibt es nicht den Schrank, bei dessen
Offnen man von herausfallenden Aufbewahrungsboxen fast

erschlagen wird?

Ganz besonders gefallen mir die stapelbaren Dosen, in denen
ich mir ein 3-Gdnge-Menl mitnehmen kann. Obwohl man es
mir wahrscheinlich nicht ansieht, kann ich ganz schon viel essen.
Dabei am liebsten abwechslungsreich und in mehreren Etappen:
Vorspeise, Hauptgang und Dessert. In diesem Kapitel findest

du Rezeptideen fiir dein personliches To-go-Menii.

VORBEREITUNG IST DIE HALBE ...

Wenn ich unterwegs esse, bereite ich die Gerichte am Vor-
abend zu. Da bin ich sowieso meistens noch in der Kiiche und
koche oder backe fiir meinen Foodblog. Das fiille ich dann
einfach in eine Dose, stelle diese in den Kithlschrank und muss
sie am nachsten Morgen nur noch aus dem Kihlschrank holen.
Im Sommer begleitet mich dann noch eine kleine Kiihltasche,
damit alles gut gekiihlt ist, bis ich es mittags im Topf oder in der

Mikrowelle erhitze. Selbstgemacht schmeckt's halt am besten!
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Egal, wie alt man ist, Eis am Stiel ist wirklich immer ein Highlight. Als ich klein war, habe

ich meinen Opa sebr oft und sebr lange genervt, bis ich endlich mein geliebtes Orangeneis

am Stiel von diesem kleinen Kiosk mit dem Mini-Billardplatz davor bekommen habe. Aber

im Urlaub am Bodensee braucht man ja auch unbedingt ein Eis, oder?

FROZEN YOGURT MIT BLAUBEEREN

Fir 8 Portionen ~ Dauert 3 Stunden

Man nehme 500 g griechischen Joghurt (10 % Fett) ~
200 g Blaubeeren ~ 2 EL Honig ~ 8 Eisformen und Stiele

1~ Lege ein Sieb in eine Schissel und dariiber
ein Geschirrtuch. Fiille den Joghurt vorsichtig
in das ausgelegte Sieb und lasse ihn 1 Stunde
abtropfen.

2 ~ Piiriere die Blaubeeren mit 1 EL Honig
in einem Mixer, bis keine Stiickchen mehr

zu sehen sind. Verteile das Blaubeerpiiree

in 8 Eisformen und stelle sie 30 Minuten in
dem Tiefkihlfach kalt.

3 ~ Fiille den festen Joghurt aus dem Sieb in

eine Schussel und rithre 1 EL Honig unter. Fiil-
le den Joghurt ebenfalls in die Eisformen und
driicke die Stiele mittig in die Eismasse. Stelle
sie mindestens 2 Stunden in das Tiefkihlfach.

#joghurtfrost #eisamstiel #urlaubamsee #kioskglueck #blaubeerpueree

#trendeis #nurjoghurtblaubeerenundhonig
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#feigensalbeiliebe

#salatbegleitung

NATURLICH GESUND LEBEN

Ein Leben ohne Weizen und Zucker, aber mit jeder Menge Sport - das klingt nach Fitness-Challenge
und einem aufwendigen Erndhrungsplan. Eine schwere Operation brachte die Foodbloggerin
Katharina Traub dazu, diese Herausforderung anzunehmen und mehr auf ihren Kérper zu achten.

Sie dnderte ihre Essgewohnheiten, entwickelte ihr eigenes Fitnessprogramm und fihlt sich seitdem

so wohl wie nie zuvor.

Aber auch der Genuss kommt bei der Erndhrungsberaterin und Personal Trainerin nicht zu kurz.
Katharina présentiert in diesem Buch ihre 70 Lieblingsrezepte, darunter Klassiker gesund interpre-
tiert wie Rote-Bete-Pizza und Melonen-Schafskase-Bruschetta, leckeres Superfood wie Agaibeeren-

Smoothie-Bowl und Chia-Pudding sowie die Trendgerichte Friihstlickspizza und Frozen Yogurt.

Katharina halt sich zusétzlich mit einem Full Body Workout fit. Ihre 20 besten Ubungen sind
dank einfacher Beschreibungen und zahlreicher

Fotos leicht nachzumachen.
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