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asespéatzle!  Fragt
man Annelina Waller nach ihrem Leib-
gericht als Kind, serviert die schmale,
sportliche Karlsruherin als Antwort
ausgerechnet eine Kalorienbombe
mit extra Fett und quasi null Nahrstof-
fen. Gleichzeitig lerte sie von ihren
Eltern friih bewusste Ernéhrung ken-
nen und schloss Freundschaft mit
Salaten aus Gartenkréutern, Léwen-
zahn und Lindenbléttern. Diese Pré-
gung entwickelte sich weiter, sie
schrieb ihre Masterarbeit Uber Ernah-
rungstrends — und reiste schlieBlich
spontan ins Foodie-Mekka Kalifor-
nien, um das Geheimnis der Buddha
Bowils zu erkunden.

Liebe Lebensmittel,
wie sie sind!

Es klingt wie eine Zauberformel: In
einer einzigen Schale kommt ein Mix
aus Vollwertgetreide, Hulsenfriichten,
Nussen und rohem oder kurz verar-
beitetem Gemlise zusammen. So
entstehen sattigende und energierei-
che Gerichte voller Abwechslung und
fir jede Tageszeit. Die volumindsen
Grundzutaten machen satt, zufrieden
und gliicklich — wie Buddha eben. Fir
diese gesunde Kuche braucht Anna-
lina Waller gerade einmal sechs
Werkzeuge: Schussel, Handspirali-
sierer oder Sparschéler, Standmixer,
Bambusdémpfer, Rohkostreibe und
GemuUisehobel. Sie bereitet ihre Bowls
auch gerne zum Mitnehmen zu und
packt die Gesundheitsbomben dann
schichtweise in Glasboxen, Einmach-
oder Aufstrichglaser.

Eine Schiissel,
Mini-Aufwand und
ganz viel Gliick

,Die pflanzenbasierte Ermnahrung”,
meint sie, ,ermdéglicht es uns, wieder
mehr auf unseren Kérper zu horen.”
Klagen die Abonnenten ihres Blogs
oder Menschen aus ihrem Umfeld

Uber Kopfschmerzen, fehlenden An-
trieb oder Gewichtszunahme, erin-
nert sie sie an eine einfache Regel:
,Dein Koérper dankt dir fur jeden Nahr-
stoff. Sag dir das jeden Morgen und
jedes Mal, wenn du etwas essen
mochtest, das deinem Korper keinen
Mehrwert bietet wie Bratwurst, Pom-
mes, WeiBbrot oder StiBigkeiten.” So,
sagt Waller, lasse das Verlangen nach
Ungesundem automatisch nach. ,Mei-
ne Freude an gesunder Erndhrung ist
enorm!*, schwarmt sie. Darf man
trotzdem mal slindigen? ,Ja, bitte!*
erwidert sie. Denn: ,Die Psyche gehort
auch zu einem gesunden Lebenss

www.foodwithoutregrets.com

Gliicksgarantie

In den USA erkundete die Fitness-
Expertin die kalifornische Fusion-
Kuche und die Foodie-Community

Sch(l)isselerlebnis

Annelina Wallers Buch ,Buddha Bowls*
ist im Callwey Verlag erschienen und
kostet 20 Euro
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Ganz bewusst besser essen

Lassige Kiche
Medizinerin Dr. Anne Fleck
verwendet fur Ments mégli

E FLECK

Einfach gesund
bleiben

m in Mix aus Quark, Milch, Honig, Bio-Lein-
und Weizenkeimdl. Dazu frische Friichte,
Zitrone und gehackte Cashewnusskerne. In
zehn Minuten zubereitet, fertig ist der gesun-
de Start in den Tag, das ,,Doc-Fleck-Friih-
stlick”. ,Wenn es um Ern&hrungsumstellung
geht, nehmen sich viele Menschen zu viel
auf einmal vor”, sagt Anne Fleck, bekannt
aus der NDR-Serie ,Die Erndhrungs-Docs".
,Besser ist es, sich anfangs ein einfaches,
machbares Ritual im Alltag zu schaffen.” Sie
ist Uberzeugt: Essen kann heilen. Mit ausge-
wogener Erndhrung kénnten Erkrankungen
wie Bluthochdruck, Diabetes und Depression
positiv beeinflusst werden. Die Internistin will
Menschen deshalb ermuntern, wieder mehr
selbst zu kochen. Mit einer Leidenschatt fir
die méglichst einfachen und frischen Lebens-
mittel — und mit Gelassenheit: ,Immer mehr
Menschen schauen am Fernseher anderen
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Menschen beim Kochen zu®, schreibt sie

in ihrem neuen Buch ,Die 70 einfachsten
Gesund-Rezepte". ,Wir kochen nicht mehr
und lassen eine unserer einfachsten und
besten Traditionen verkimmern.* hr Wohl-
fUhlratschlag nach dem aktuellen Stand der
Wissenschaft: Mehr kochen, sich bewegen,
genug schlafen, in seelische Balance kom-
men und regelmé&Big Menschen treffen, die
uns am Herzen liegen. Klingt Uberraschend
einfach. Und das nachste Frihstiick ist be-
reits der erste Schritt.

www.docfleck.com

Motivationsschub

Mit Spitzenkdchin Su Vossing hat Fleck ,Die
70 einfachsten Gesund-Rezepte" ausgear-
beitet. Becker Joest Volk Verlag, 29,95 Euro

R ——

Augen-
schmaus
Evas Veggie-
Burger aus
roten Bohnen
und Parmesan
im Salatblatt

GHOFER
Keine Angst
vor Fett

trikte Regeln mag ich nicht*, sagt

Eva Schwaighofer. ,Aber ich
glaube an das Potenzial von Wissen
Uber Erndhrung.” Sie ist Uberzeugt,
dass es zu jeder ungesunden Eméah-
rungsweise gesunde Alternativen gibt.
Wo andere Experten die Hande Uber
dem Kopf zusammenschlagen,
kommt sie erst richtig in Fahrt: ,In
meinem Kuhischrank habe ich immer
richtig gute Bio-Bauernbutter aus
Milch von Weidekiihen — wegen der
gesunden Fettquellen.” So bleiben wir
lénger satt, versorgen das Gehirn mit
Nahrstoffen, und der Blutzuckerspiegel
bleibt stabiler. Sie réat daher zu Avo-
cado, Olivend! oder Naturjoghurt mit
vollem Fettgehalt. Und génnt sich
auch hin und wieder ein gutes Stiick
Fleisch in Bioqualitét. Stattdessen
verzichtet sie auf Industriezucker und
sUBt mit Kokosol oder Zimt: ,Liest
man die Inhaltsangaben von industriell
verarbeiteten Lebensmitteln, braucht
man ein Wérterbuch.” In ihren
1:1-Coachings erreicht sie, dass sich
Menschen wieder bewusster mit ihrer
Lebensflihrung auseinandersetzen.
,Oft reichen schon kleine Anpassun-
gen, um groB3e Verénderungen
bewusst wahrzunehmen.” Dazu
gehort ein ganzheitliches Training mit
sanfter Bewegung, Meditation und
ausreichend Schlaf. Ihr kulinarisches
Beruhigungsmittel? ,Rinderfond.
Diese Suppe tut nicht nur dem Darm
gut, sondern liefert auch wertvolle
Aminoséuren und unterstitzt unseren
Schlaf.”

Balanceakt
Zum gesunden
Lebensstil
gehdren auch
Bewegung und
Meditation

i

Erfolgsrezept
Zuckerfreier
Kaiserschmal
mit Buchw:
zenmehl
Hafermilch
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Aus Liebe zu
sich selbst

s Mutter von drei Kindern wei3

die Veganerin Anna Maynert, wie
herausfordernd unterschiedliche Ge-
schmécker im Alltag sein kénnen. Und
wie ausschlaggebend es ist, jedem in
seinen Vorlieben gerecht zu werden:
,Die wichtigste Mahlzeit des Tages?
Das ist vollkom-
men typabhéan-
gig!"* Als Eméah-
rungsberaterin
und Yogalehrerin
unterstitzt sie
ihre Klienten, wie-
der ein gesundes
Kérpergefihl zu
entwickeln —
nicht unbedingt
vegan, aber im-
mer zurlick zum
Urvertrauen, zur
Intuition und zur Wertschétzung sich
selbst gegentiber. Oft geht es ums
Abnehmen, aber: ,Wer im seelischen
Gleichgewicht ist, flr den steht die
korperliche Form nicht mehr so im
Mittelpunkt.“ Gewicht verliert man im
Coaching ganz nebenbei, weil die
Klienten beginnen, sich vollwertig und
pflanzenlastig zu erndhren. Maynert
streicht tierische Lebensmittel von der
Einkaufsliste und ersetzt sie durch
Nusse und Hulsenfrlichte. Nach einer
Woche flihlen sich die meisten leichter,
fitter und leistungsféhiger. Ihr Power-
Rezept: ,Frischer Salat mit gebrate-
nem Gemuse, Cashewcreme-Sauce
und Kernen als Topping. Dartiber Oli
vendl. Mein absolutes Lieblingsessen!*

www.vamily.de
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Naturtalent
Anna Maynert
egleitet Men-
chen auf der
Suche nach

sich selbst

Energieschub
Keine tierischen Produkte, daflr

Obst, Gemuse, Niusse und griine
Smoothies: Gestinder geht’s nicht

SARAH TSCHERN
Mehr Energie
im Alltag

ir leben in einer To-go-
Gesellschaft, in der Essen zur
Nebensache geworden ist”, sagt
Sarah Tschernigow. Deshalb kreierte
die Journalistin einen Podcast, in
dem sie jede Woche Tipps zur Ernéh-
rung im stressigen Arbeitsalltag gibt.
lhre Klienten: Unternehmensberater,
die 250 Tage pro Jahr im Hotel ver-
bringen. Manager, die in Restaurants
und auf Messen auf der Suche nach
voliwertigem Essen sind. Alle wollen
sich gesund ernahren, ihre Leistung
steigern, abnehmen — allerdings fehlt

die Zeit zum Selberkochen. ,Mein
Tipp: Gehe essenstechnisch nie
unvorbereitet aus dem Haus.“ Sie
empfiehlt, am Abend vorher ein paar
Snacktomaten, rote Paprikastreifen
und Nusse vorzubereiten. ,Und ein
hart gekochtes Ei passt in die Kleinste
Handtasche.“ Wann wir essen, halt
die Foodberaterin flr zweitrangig:
,Wichtig ist, dass die Bilanz am Ende
des Tages stimmt.“ Der EiweiB- und
Vitaminbedarf sollte gedeckt sein,
auch langkettige Kohlenhydrate wie
SiiBkartoffeln oder Naturreis dirften
nicht fehlen. Und wenn auf die
Schnelle kein Biomarkt fiir einen ge-
sunden Snack in Sicht ist? Kein
Problem: ,Eine Packung Studenten-
futter findet man an jeder Tankstelle.”

www.notimetoeat.de

Kopfsache
Erndhrungs-
expertin und
bekennender
Workaholic:
Sarah

Tschernigow

Biiromenii
Achtsam
essen: So ist
gesunde Er-
nahrung auch
am Schreib-
tisch méglich
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