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WIE ALLES BEGANN

Du héltst gerade mein erstes Buch mit vielen
Rezepten, Geschichten und einem Einblick
in mein Leben in der Hand. Dariiber freue
ich mich total! Bis ich dieses Buch schreiben
konnte, musste ich eine lange Entwicklung

durchmachen.

Als ich vor ein paar Jahren zum Studieren
bei meinen Eltern ausgezogen bin, war es
fur mich unvorstellbar, dass ich mal gerne
und vor allem gesund koche, backe und esse.
Mein sieben Jahre jiingerer Bruder hat schon

damals besser gekocht als ich.

Beim ersten Date mit meinem Freund Sebas-
tian griff ich groBtenteils auf Fertiggerichte
zurlick, denn - ganz ehrlich - mit dem, was
ich in der Kiiche fabriziert habe, konnte man
keine Preise und schon gar keine Herzen ge-
winnen. Ich verriet ihm damals gleich, dass

ich weder kochen noch backen kann. Da wir

beide aber sehr gerne essen, habe ich solange
gelibt, bis es geschmeckt hat. Die Kiiche sah
hédufig wie ein Schlachtfeld aus, aber das war
mir egal. Auf das Ergebnis kam es an. Und

auf Sebastians Meinung. Er hat jedes Gericht
probiert und das meiste davon sogar aufge-
gessen. Er ist mein bester Probe-Esser und

hartester Kritiker.

WAS TUT MEINEM KORPER GUT ?
Doch meine wahre Kochbegeisterung kam
erst spater. Nach einiger Zeit in meiner
Studentenwohnung musste ich mich wegen
einer Fehlstellung der Hiifte am Becken ope-
rieren lassen. Wahrend der Wochen, die ich
im Krankenhaus und in der Reha verbrachte,
habe ich mich viel mit dem Thema ,,Gesunde
Erndhrung® beschéftigt. Ich wollte genau
wissen, welche Lebensmittel meinem Kérper
helfen, so schnell wie mdglich wieder auf die
Beine zu kommen.



Aus dem neugierigen Interesse von damals
ist eine grofle Leidenschaft fiir gesundes
Essen geworden. Vor allem, da ich gemerkt
habe, wie viel besser es mir geht, wenn ich
auf Fertiggerichte, Fast Food, Zucker, Weizen-
produkte und viele verarbeitete Lebensmittel
verzichte. Nachdem ich ein Jahr spéter noch
einmal operiert werden musste, erholte sich
mein Korper wesentlich besser, und ich konn-
te viel schneller wieder laufen als nach der
ersten Operation. Dieses ,gesunde Jahr* hat
meine Laune und Leistungsfahigkeit deutlich

verbessert.

Um die Hifte wieder vollstandig einsetzen
zu kdnnen, habe ich in der Reha gezielte Trai-
ningsiibungen erlernt. Bis heute trainiere ich

meinen Korper regelméafig. Aus der Kombina-

tion aus gesundem Essen und Fitnessiibungen
entstand KATHARINAS FITNESSKUCHE.

JEDER KANN GESUNDER LEBEN

Ich kann von ganzem Herzen und aus voller
Uberzeugung sagen, dass ein gesundes und
fittes Leben ein besseres Leben ist. Egal, aus
welcher Motivation heraus man es beschlief3t:
Jeder kann gesilinder leben. Dabei geht es
nicht um Verzicht, sondern lediglich um eine
kleine Veranderung, die dann aber auch sehr
schnell Freude bereitet und die alten Ge-
wohnheiten durch neue und bessere ersetzt.

Langfristig gesund und gliicklich, das habe ich
schon mit ein paar ganz einfachen Verénde-
rungen geschafft und freue mich, diese Erfah-
rung mit dir in meinem Buch teilen zu dirfen.
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Pizza zum Friibstiick klingt wie ein wahrgewordener Traum, oder? Und dann auch noch als

stifSe Variante. Fiir mich kann ein Tag eigentlich nicht besser anfangen als mit einer siifSfen —

und gesunden! — Pizza. Mit jeder Menge Obst obendrauf.

FRUHsSTUCKsSPIZZA

Fir 2 Personen ~ Dauert 30 Minuten

Man nehme 1 Eiwei3 ~100 g Haferflocken ~ 3 EL Honig ~ 1 Pfirsich ~
150 g Naturjoghurt (1,5% Fett) ~ 50 g Himbeeren ~
50 g Brombeeren ~ 1 Handvoll Minzblatter

1~ Schlage das Eiweil3 mit einem Handrihr-
gerét steif und rihre die Haferflocken und
den Honig vorsichtig mit einem Spatel unter,
bis eine gleichmaBige Masse entsteht.

2 ~ Teile die Masse in zwei Portionen und lege
sie mit ausreichendem Abstand auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech. Forme sie
zu zwei flachen, runden Pizzabdden.

3 ~ Backe die Pizzen 10 bis 12 Minuten im vor-
geheizten Backofen bei 180 °C, bis sie schén
goldbraun gebacken sind. Schneide den Pfir-
sich in kleine Schnitze.

4 ~ Nimm die Pizzabdden aus dem Backofen
und lasse sie kurz abkiihlen. Bestreiche sie mit
dem Joghurt und belege sie mit den Pfirsich-
stiicken und Beeren. Dekoriere die Pizzen

mit den Minzblattern.

#pizzazumfruebstueck #obstliebe #pizzastart #morgenwonne #minzblattdeko

#traumgericht #suessevariante #obstzugabe

FRUHsTUCK






Obwobhl meine Familie nicht besonders iiberzeugt von SiifSkartoffeln ist, findet man sie bei
mir im Gemiisekorb. Ich kann sie einfach immer und zu den unterschiedlichsten Rezepten
essen: als Ofengemiise, im Piiree und sogar im Kuchen. Die SiifSkartoffel ist super vielfiltig

und aus meinem Alltag fast nicht mehr wegzudenken.

(GEFULLTE SUSSKARTOFFEL

Fir 2 Personen ~ Dauert 1 Stunde

Man nehme 2 Sif3kartoffeln ~ 2 EL Olivendl ~ 50 g Mais-Couscous ~

100 ml Gemiisebriihe ~ 1 Prise Pfeffer ~ 1 Friihlingszwiebel ~ 4 kleine Rispentomaten

1 ~ Reibe die StiRkartoffeln mit Olivendl zwiebel in feine Ringe und die Tomaten
ein und backe sie 45 Minuten auf mittlerer in kleine Stiicke. Hebe beides unter den
Schiene im vorgeheizten Backofen bei 175°C Couscous und lasse es mitziehen.

Ober- und Unterhitze.

3 ~ Nimm die SiiBkartoffel aus dem Ofen
2 ~ Verrithre den Couscous mit hei8er und halbiere sie. Verteile den Gemise-
Gemlsebriihe und Pfeffer und lasse ihn 15 bis Couscous auf die SiiBkartoffelhalften.
20 Minuten quellen. Schneide die Frihlings-

#wandelkartofffel #alltagsheldin #einsatzwunder #maronengeschmack

#suesskartoffelueberzeugung #eastmeetswest

70 SJCHNELLE REZEPTE
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Lachs, Dill und Wasabi schmecken unglaublich gut zusammen. Egal, ob man dieses Gericht
mitnebmen oder fiir ein Familienessen grofS auftischen will, es macht einfach jede Menge her.

Und ist dabei so locker und leicht, dass es der perfekte Snack fiir warme Sommertage ist.

R AUCHERLACHS AUF

INAs4aBI—[DiLL—(CREME

Fir 8 Portionen ~ Dauert 1 Stunde

Man nehme 1Handvoll Dill ~ % Zitrone ~ 1 Avocado ~ 2 TL Wasabi ~
% TL Salz ~ % TL Pfeffer ~ 8 Scheiben Knackebrot mit Kiirbiskernen ~
200 g Raucherlachs in Scheiben

1~ Lege 2 EL Dill zum Dekorieren beiseite. 3 ~ Bestreiche die Kndckebrote mit der
Pressse den Saft aus der Zitrone. Wasabi-Dill-Creme und verteile den

Réucherlachs darauf. Dekoriere die Brote
2 ~ Loffele das Fruchtfleisch aus der Avocado mit dem beiseite gelegten Dill.

heraus und plriere es mit dem restlichen Dill,
dem Wasabi, dem Zitronensaft sowie Salz und
Pfeffer in einem Mixer cremig.

#scharfmacher #wassermeerrettich #derperfektesnack #picknicker

#draufgaenger #sonntagswaerme #wasabidillcremeliebe

FREUNDE ZU BEJSUCH
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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.




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!

ZUM MITNEHMEN 129
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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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