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N

D
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D

 D
ER

ZEIT G
EFR

AG
T W

IE N
IE  

N
ach G

efühl
Annelina W

aller 
ist überzeugt: 
D

er Körper 
w

eiß selbst, 
w

as er braucht

Einfach ein  
gutes Bauchgefühl
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Fotos: Anastasia Franik/„Buddha Bowls“, Callwey Verlag, 1; Anna Maynert, 4; Annelina Waller, 5; Eva Schwaighofer, 5; Hubertus Schüler, 2; Jeanne Degraa, 1; Markus Nass, 1; Shutterstock, 2; Stocksy/Noemi Hauser, 1

äsespätzle! 
Fragt 

m
an Annelina W

aller nach ihrem
 Leib-

gericht als Kind, serviert die schm
ale, 

sportliche 
Karlsruherin 

als 
Antw

ort 
ausgerechnet 

eine 
Kalorienbom

be 
m

it extra Fett und quasi null N
ährstof-

fen. G
leichzeitig lernte sie von ihren 

Eltern früh bew
usste Ernährung ken-

nen und schloss Freundschaft m
it 

Salaten aus G
artenkräutern, Löw

en-
zahn und Lindenblättern. D

iese Prä-
gung 

entw
ickelte 

sich 
w

eiter, 
sie 

schrieb ihre M
asterarbeit über Ernäh-

rungstrends – und reiste schließlich 
spontan 

ins 
Foodie-M

ekka 
Kalifor-

nien, um
 das G

eheim
nis der B

uddha 
B

ow
ls zu erkunden. 

L
iebe L

ebensm
ittel, 

w
ie sie sind! 

Es klingt w
ie eine Zauberform

el: In  
einer einzigen Schale kom

m
t ein M

ix 
aus Vollw

ertgetreide, H
ülsenfrüchten, 

N
üssen und rohem

 oder kurz verar-
beitetem

 
G

em
üse 

zusam
m

en. 
So 

entstehen sättigende und energierei-
che G

erichte voller Abw
echslung und 

für jede Tageszeit. D
ie volum

inösen 
G

rundzutaten m
achen satt, zufrieden 

und glücklich – w
ie B

uddha eben. Für 
diese gesunde Küche braucht Anna-
lina 

W
aller 

gerade 
einm

al 
sechs 

W
erkzeuge: 

Schüssel, 
H

andspirali-
sierer oder Sparschäler, Standm

ixer, 
B

am
busdäm

pfer, R
ohkostreibe und 

G
em

üsehobel. Sie bereitet ihre B
ow

ls 
auch gerne zum

 M
itnehm

en zu und 
packt die G

esundheitsbom
ben dann 

schichtw
eise in G

lasboxen, Einm
ach- 

oder Aufstrichgläser. 

E
ine Schüssel,  

M
ini-A

ufw
and und 

ganz viel G
lück 

„D
ie 

pflanzenbasierte 
Ernährung“, 

m
eint sie, „erm

öglicht es uns, w
ieder 

m
ehr auf unseren Körper zu hören.“ 

Klagen die Abonnenten ihres B
logs 

oder M
enschen aus ihrem

 U
m

feld 

K

G
lücksgarantie 

In den U
SA erkundete die Fitness- 

Expertin die kalifornische Fusion- 
Küche und die Foodie-C

om
m

unity

Sch(l)üsselerlebnis  
Annelina W

allers B
uch „B

uddha B
ow

ls“ 
ist im

 C
allw

ey Verlag erschienen und 
kostet 20 Euro

Frischekick 
B

ow
l oder 

Sandw
ich: D

as 
M

ittagessen 
als w

ichtigste 
M

ahlzeit des 
Tages

über Kopfschm
erzen, fehlenden An-

trieb oder G
ew

ichtszunahm
e, erin-

nert sie sie an eine einfache R
egel: 

„D
ein Körper dankt dir für jeden N

ähr-
stoff. Sag dir das jeden M

orgen und 
jedes M

al, w
enn du etw

as essen 
m

öchtest, das deinem
 Körper keinen 

M
ehrw

ert bietet w
ie B

ratw
urst, Pom

-
m

es, W
eißbrot oder Süßigkeiten.“ So, 

sagt W
aller, lasse das Verlangen nach 

U
ngesundem

 autom
atisch nach. „M

ei-
ne Freude an gesunder Ernährung ist 
enorm

!“, 
schw

ärm
t 

sie. 
D

arf 
m

an 
trotzdem

 m
al sündigen? „Ja, bitte!“, 

erw
idert sie. D

enn: „D
ie Psyche gehört 

auch zu einem
 gesunden Lebensstil.“ 

 w
w

w
.foodw

ithoutregrets.com
 



D
R

. A
N

N
E FLEC

K

E
infach gesund 

bleiben 
E

in M
ix aus Q

uark, M
ilch, H

onig, Bio-Lein- 
und W

eizenkeim
öl. D

azu frische Früchte, 
Zitrone und gehackte C

ashew
nusskerne. In 

zehn M
inuten zubereitet, fertig ist der gesun-

de Start in den Tag, das „D
oc-Fleck-Früh-

stück“. „W
enn es um

 Ernährungsum
stellung 

geht, nehm
en sich viele M

enschen zu viel  
auf einm

al vor“, sagt Anne Fleck, bekannt 
aus der N

D
R-Serie „D

ie Ernährungs-D
ocs“. 

„Besser ist es, sich anfangs ein einfaches, 
m

achbares Ritual im
 Alltag zu schaffen.“ Sie 

ist überzeugt: Essen kann heilen. M
it ausge-

w
ogener Ernährung könnten Erkrankungen 

w
ie Bluthochdruck, D

iabetes und D
epression 

positiv beeinflusst w
erden. D

ie Internistin w
ill 

M
enschen deshalb erm

untern, w
ieder m

ehr 
selbst zu kochen. M

it einer Leidenschaft für 
die m

öglichst einfachen und frischen Lebens-
m

ittel – und m
it G

elassenheit: „Im
m

er m
ehr 

M
enschen schauen am

 Fernseher anderen 

M
enschen beim

 Kochen zu“, schreibt sie  
in ihrem

 neuen Buch „D
ie 70 einfachsten  

G
esund-Rezepte“. „W

ir kochen nicht m
ehr 

und lassen eine unserer einfachsten und  
besten Traditionen verküm

m
ern.“ Ihr W

ohl-
fühlratschlag nach dem

 aktuellen Stand der 
W

issenschaft: M
ehr kochen, sich bew

egen, 
genug schlafen, in seelische Balance kom

-
m

en und regelm
äßig M

enschen treffen, die 
uns am

 H
erzen liegen. Klingt überraschend 

einfach. U
nd das nächste Frühstück ist be-

reits der erste Schritt.  

 w
w

w
.docfleck.com
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G
anz bew

usst besser essen
H
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EVA
 S

C
H

W
A

IG
H

O
FER

 

K
eine A

ngst  
vor Fett 
S

trikte Regeln m
ag ich nicht“, sagt 

Eva Schw
aighofer. „Aber ich  

glaube an das Potenzial von W
issen 

über Ernährung.“ Sie ist überzeugt, 
dass es zu jeder ungesunden Ernäh-
rungsw

eise gesunde Alternativen gibt. 
W

o andere Experten die H
ände über 

dem
 Kopf zusam

m
enschlagen, 

kom
m

t sie erst richtig in Fahrt: „In  
m

einem
 Kühlschrank habe ich im

m
er 

richtig gute Bio-Bauernbutter aus 
M

ilch von W
eidekühen – w

egen der  
gesunden Fettquellen.“ So bleiben w

ir 
länger satt, versorgen das G

ehirn m
it 

N
ährstoffen, und der Blutzuckerspiegel 

bleibt stabiler. Sie rät daher zu Avo-
cado, O

livenöl oder N
aturjoghurt m

it  
vollem

 Fettgehalt. U
nd gönnt sich 

auch hin und w
ieder ein gutes Stück 

Fleisch in Bioqualität. Stattdessen  
verzichtet sie auf Industriezucker und 
süßt m

it Kokosöl oder Zim
t: „Liest 

m
an die Inhaltsangaben von industriell 

verarbeiteten Lebensm
itteln, braucht 

m
an ein W

örterbuch.“ In ihren 
1 : 1-C

oachings erreicht sie, dass sich 
M

enschen w
ieder bew

usster m
it ihrer 

Lebensführung auseinandersetzen. 
„O

ft reichen schon kleine Anpassun-
gen, um

 große Veränderungen  
bew

usst w
ahrzunehm

en.“ D
azu  

gehört ein ganzheitliches Training m
it 

sanfter Bew
egung, M

editation und 
ausreichend Schlaf. Ihr kulinarisches 
Beruhigungsm

ittel? „Rinderfond.  
D

iese Suppe tut nicht nur dem
 D

arm
 

gut, sondern liefert auch w
ertvolle 

Am
inosäuren und unterstützt unseren 

Schlaf.“

 w
w

w
.individualisten.at  

A
ugen-

schm
aus 

Evas Veggie-
B

urger aus  
roten B

ohnen 
und Parm

esan 
im

 Salatblatt

B
alanceakt

Zum
 gesunden 

Lebensstil  
gehören auch 
B

ew
egung und 

M
editation

Erfolgsrezept
Zuckerfreier 
Kaiserschm

arrn 
m

it B
uchw

ei-
zenm

ehl und 
H

aferm
ilch

Lässige K
üche 

M
edizinerin D

r. Anne Fleck  
verw

endet für M
enüs m

öglichst  
unverarbeitete Lebensm

ittel

M
otivationsschub 

M
it Spitzenköchin Su Vössing hat Fleck „D

ie 
70 einfachsten G

esund-R
ezepte“ ausgear-

beitet. B
ecker Joest Volk Verlag, 29,95 Euro



A
N

N
A

 M
AYN

ER
T

A
us L

iebe zu 
sich selbst 
A

ls M
utter von drei Kindern w

eiß 
die Veganerin Anna M

aynert, w
ie 

herausfordernd unterschiedliche G
e-

schm
äcker im

 Alltag sein können. U
nd 

w
ie ausschlaggebend es ist, jedem

 in 
seinen Vorlieben gerecht zu w

erden: 
„D

ie w
ichtigste M

ahlzeit des Tages? 
D

as ist vollkom
-

m
en typabhän-

gig!“ Als Ernäh-
rungsberaterin 
und Yogalehrerin 
unterstützt sie 
ihre Klienten, w

ie-
der ein gesundes 
Körpergefühl zu 
entw

ickeln – 
nicht unbedingt 
vegan, aber im

-
m

er zurück zum
 

U
rvertrauen, zur 

Intuition und zur W
ertschätzung sich 

selbst gegenüber. O
ft geht es um

s 
Abnehm

en, aber: „W
er im

 seelischen 
G

leichgew
icht ist, für den steht die 

körperliche Form
 nicht m

ehr so im
  

M
ittelpunkt.“ G

ew
icht verliert m

an im
 

C
oaching ganz nebenbei, w

eil die  
Klienten beginnen, sich vollw

ertig und 
pflanzenlastig zu ernähren. M

aynert 
streicht tierische Lebensm

ittel von der 
Einkaufsliste und ersetzt sie durch 
N

üsse und H
ülsenfrüchte. N

ach einer 
W

oche fühlen sich die m
eisten leichter, 

fitter und leistungsfähiger. Ihr Pow
er-

Rezept: „Frischer Salat m
it gebrate-

nem
 G

em
üse, C

ashew
crem

e-Sauce 
und Kernen als Topping. D

arüber O
li-

venöl. M
ein absolutes Lieblingsessen!“

 w
w

w
.vam

ily.de 

S
A

R
A

H
 TS

C
H

ER
N

IG
O

W

M
ehr E

nergie 
im

 A
lltag 

W
ir leben in einer To-go- 
G

esellschaft, in der Essen zur 
N

ebensache gew
orden ist“, sagt  

Sarah Tschernigow
. D

eshalb kreierte 
die Journalistin einen Podcast, in 
dem

 sie jede W
oche Tipps zur Ernäh-

rung im
 stressigen Arbeitsalltag gibt. 

Ihre Klienten: U
nternehm

ensberater, 
die 250 Tage pro Jahr im

 H
otel ver-

bringen. M
anager, die in R

estaurants 
und auf M

essen auf der Suche nach 
vollw

ertigem
 Essen sind. Alle w

ollen 
sich gesund ernähren, ihre Leistung 
steigern, abnehm

en – allerdings fehlt 

die Zeit zum
 Selberkochen. „M

ein 
Tipp: G

ehe essenstechnisch nie  
unvorbereitet aus dem

 H
aus.“ Sie 

em
pfiehlt, am

 Abend vorher ein paar 
Snacktom

aten, rote Paprikastreifen 
und N

üsse vorzubereiten. „U
nd ein 

hart gekochtes Ei passt in die kleinste 
H

andtasche.“ W
ann w

ir essen, hält 
die Foodberaterin für zw

eitrangig: 
„W

ichtig ist, dass die B
ilanz am

 Ende 
des Tages stim

m
t.“ D

er Eiw
eiß- und 

Vitam
inbedarf sollte gedeckt sein, 

auch langkettige Kohlenhydrate w
ie 

Süßkartoffeln oder N
aturreis dürften 

nicht fehlen. U
nd w

enn auf die 
Schnelle kein B

iom
arkt für einen ge-

sunden Snack in Sicht ist? Kein  
Problem

: „Eine Packung Studenten-
futter findet m

an an jeder Tankstelle.“

 w
w

w
.notim

etoeat.de 

K
opfsache 

Ernährungs-
expertin und 
bekennender 
W

orkaholic: 
Sarah  
Tschernigow
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aß 

H
A

N
D

W
ERK / FO

D
D
CO

ACH
ES

N
aturtalent 

Anna M
aynert 

begleitet M
en-

schen auf der 
Suche nach 
sich selbst

Energieschub
Keine tierischen Produkte, dafür 
O

bst, G
em

üse, N
üsse und grüne 

Sm
oothies: G

esünder geht’s nicht

B
ürom

enü 
Achtsam

  
essen: So ist 
gesunde Er-
nährung auch 
am

 Schreib-
tisch m

öglich


