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Kapitel 1
Mein Weg

In diesem Kapitel mochte ich dir einen Ublichen Tagesablauf schildern, der so
vor einiger Zeit in meinem Leben stattgefunden hat. Vielleicht erkennst du dich
selbst bei manchen Beschreibungen wieder. Kannst du dir vorstellen, um
welches Problem es sich handelt und was mich zu diesem Zeitpunkt beschaftigt
hat? Die Schilderungen koénnen nicht nur auf eine Problematik hinweisen,
sondern beschreiben mehrere mogliche Diagnosen. Ich bin gespannt, welche dir
in den Kopf schieRen wird, wenn du folgende Zeilen liest:

Es ist Freitagmorgen. Ich bin gerade aufgewacht und streichle mir Gber meinen
Bauch. Ich kann wahrnehmen, dass er sich dick anfihlt und enorm aufgeblaht
ist. Diese Wahrnehmung breitet sich als Unbehagen in meinen gesamten Korper
aus. Ich fihle mich ein paar Sekunden nachdem ich aufgewacht bin und kaum
meine miden Augen 6ffnen konnte, unwohl in meinem Koérper. So starte ich
meinen Tag, noch im Bett liegend, mit stressigen Gedanken. Einen unbe-
schwerten Morgen, ohne solchen Kopfstress, hatte ich schon ewig nicht mehr.

Ich richte meinen immer noch schléfrigen Korper auf und beginne meinen Gang
ins Bad. Auf dem Weg dorthin komme ich am ersten Spiegel vorbei und wage
kaum einen Blick hinein. An Tagen wie diesen versuche ich Spiegel generell zu
meiden. Sie rufen nur noch mehr negative Gedanken mir gegentber hervor. Am
liebsten wirde ich mich direkt wieder hinlegen und mich unter meiner Decke
verkriechen, bis alles vorbei ist. Beim Waschbecken angekommen, ist ein
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LEBENSMITTEL BEIM EINKAUF IM CHECK

Diese i o
se Einkaufsliste qlbb' fufschluss dartiber, was du bei dei 5
Einkauf beachten soi[t.est,. { deinem nachsten

EINKAUFSLISTE

[Zi naturliche, unverarbeitete, frische Lebensmitbel kaufen

@ umso karzer die Zubatenlisbe, desto hochwertiger
meist das Produkb

@ Reihenfolge der Zubaten in der Zubabenlisbe zelgh die
Menge im Produkd an

@ 7ubaten, die du picht aussprechen kannst oder erst
googlen musst, meiden

M ein Blick. auf die Nahrwerbe pro 100g. gibb pufschluss
dber die Energiemenge und den Gehotb an den
Haupbnahrstoffen

Portionsgrobenangaben und empfohlener Togesbedart
meist irrefuhrend

@ unberscheide 2wischen hochwerbigen bzw. k.omplexen
und einfachen K ohlennydraten

@f bei Fetten: Qualitab stabb Quantibab

@/ vermeide zugesebzten Zucker, hchbung: Zucker hab
viele Namen wie: Fruchtzucker, Molzextrok,
Traubensibe, Milchzucker etc.

Ei Werbeversprechen hinberfragen: high provein,

low Fab, Far starke Knochen..
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GRUNDREZEPT OVERNIGHT 0ATS

Mit Overnight Oats machb sich dein Frihstuck Uber Nacht wie von selbst.
Das Grundrezept isb so wandelbar, damib wird es nie langweilig.

GRUNDZUTATEN e TOPPINGS
v 40-50g Haferflocken (ca. S EL) v 100-150g Quark, Skyr oder
v [70ml Milch nach Wahl = Joghurt deiner Wahl
v | EL Chigsamen oder Leinsamen } —_— N\ (ca. Y EL)
P N Obst nach Wahl
SUBE \> /—‘ » .- 2B. (TK) Beeren, Banane,
v | TL Honig oder Dabbelzucker Pfirsich, etc.
v Trockenobst, wie z.B. Rosinen v -2 EL Nusse oder Nussmus
oder kleingeschnittene Datteln
v Zimt oder Vanile ZUBEREITUNG

v optional /2 gedriickte Banane |
| Grundzubaben in ein

oder 2-3 EL Apfelmark
4 verschlieBbares Glas geben und

SPECIAL & vermengen. Nach Belieben noch

1AL (Gl adl mit einer Sube oder Zimt
/ q,emah([)enzsmglid«:l?\ S verfeinern. Dann Gber Nacht in

2 L [Pvmis dmr den Kuahlschrank. stellen. Am
7 5017l e nachsten Tag mit Quark. oder
Joghurt und verschiedenen

Toppings garnieren.

Du musst fur dich Prioritaten setzen. Wenn du dir vornimmst, eine gesunde
Erndhrung zu implementieren, dann musst du dir auch die Zeit nehmen, diese
umzusetzen. Wir alle haben die Zeit, wenn wir unsere Prioritdten nur richtig
einordnen. Frage dich selbst, welche Momente du in deinem jetzigen Leben mit
,sinnlosen Krams“ oder Daddelei verbringst und mache dir klar, dass du diese
wertvolle Zeit auch fiir dich, deinen Kérper und deine Gesundheit investieren
kdnntest.

Ein weiterer Tipp von mir: Ich versuche meinen Teller schon anzurichten — ich
genielle das Essen umso mehr und lasse mir dabei mehr Zeit. Das gelingt mir
nicht immer aber immer ofter. Toppings wie Samen, Kerne, Nlsse, Sprossen,
Krauter, Frichte, Nussmus u.s.w. helfen mir dabei.
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Eiweils oder auch Protein genannt

Die nachsten 20-30% stehen den Eiweillen zu. Dabei liegt mein Fokus auf
pflanzlichen Proteinen.

Eiweil3e sind auch als Proteine bekannt und sie bilden den Grundbaustein deiner
Muskulatur. Sie setzen sich aus insgesamt 20 verschiedenen Aminosauren
(ebenfalls die Grundbausteine der Proteine) zusammen. Diese wiederum
unterscheiden sich in essenzielle und nicht essenzielle Aminosauren. Wahrend
dein Korper letztere selbst herstellen kann, missen die 9 essenziellen
Aminosauren mit der Nahrung aufgenommen werden. Proteine werden flr den
Aufbau von Muskeln, Knochen, Bindegewebe, fir unser Immunsystem und die
Blutgerinnung bendtigt. Aber auch zahlreiche Stoffwechselvorgdange, Enzyme
und Hormone bendtigen Proteine, um ihre Arbeit ausiben zu kdnnen.
Deswegen sollten wir vor allen Dingen auf eine ausreichende EiweilRzufuhr
achten.

Aber was heifst denn nun ausreichend? Normalerweise nehmen wir mit einer
ausgewogenen Erndhrung genlgend Eiweild auf. Sportler, Veganer und teils
auch Vegetarier konnen dennoch ein besonderes Augenmerk auf hochwertiges
Protein legen. Von dem aktuellen High-Protein Trend bin ich allerdings
Uberhaupt kein Freund. Alles muss gefihlt aus Protein bestehen und auf
jeglichen Produkten steht ein extra Hinweis darauf. Woher kommt dieser Hype
um das Protein? Protein ist nachweislich gesund und High-Protein-Produkte
erwecken deshalb schnell den Anschein, besonders gesund zu sein. Es wird oft
kommuniziert, sie unterstitzen beim Abnehmen und beim Muskelaufbau, was
auch der Wahrheit entspricht, aber es ist nun mal nur ein Teil des GrofRen
Ganzen und auch als solches zu betrachten. Diesen Trend hat auch die Industrie
erkannt und mit der Erfindung von High-Protein-Produkten reagiert: Protein-
Pudding, Protein-Musli, -riegel oder Eiweillbrote erfreuen sich einer wachsen-
den Beliebtheit. Die Lebensmittel, die oft mit dem Hinweis ,reich an Protein”
oder ,Proteinquelle” versehen sind, sollen fir einen sportlichen, gesunden
Lifestyle stehen und Exklusivitat vermitteln.
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,Das perfekte Online-Leben bringt nichts,
wenn du im wahren Leben ungliicklich bist.”

Bri Balb
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HAFERFLOCKEN-QUARK BROT

Wer Haferflocken so sehr liebt wie ich, wird dieses Brot feiern. Es ist super soft und
punkbet mit wertvollen Zutaten.

@
@ ZUTATEN! Brot ? ZUBEREITUNG
v 500g Magerquark. Quark. mit: den Eiern und dem Salz
v 500q Haferflocken verrihren. Alle weiteren Zubaten
(Fein und/oder kernig) hinzuftgen und qub durchkneben.
v 2 Her Der Teig ist mit Absicht etwas
v | Pck. Backpulver brocken. In eine Silikon-Kastenform
v 2TL Salz geben, befeuchten und nach Wunsch
v 2 fpfel mit: Flocken etic. bestreuen. Ca. |
v etwas Kokosol zum fushacken Stunde bei [75 Grad backen, danach
volisbandlig. auskahlen lassen und
g OPTIONAL innerhalo mehrerer Tage aufbrauchen

5 A (Mg oder in Scheiben einfrieren.

v« Flocken, Nisse, Samen, Kerne s
Ubrigens kannst du sbabt dem Brot

auch Brotchen formen und backen.

KOKOS-CHIAJOGHURT

Mit, cliesem super cremigen Kokos-Chigjoghurt konnte ein Tag gar nichb besser anfangen.
Das ideale, gesunde Frihstick! fuch perfekt zum Mitnehmen fir die Uni, auf die firbeib usw.

@. ZUTATEN | Portion ‘? ZUBEREITUNG
v 3 EL Chiasamen fim besten in einem verschliebaren
v 5 EL (Kokos-) Joghurt Gefaf, zB. einem Marmeladenglas, die
v 2 +| EL Kokosflocken Chiasamen in diie Milch einrihren.
v 150ml Kokosmilch Joghurt und 2 EL Kokosflocken
v 150g Erdbeeren frisch oder TK, hinzugeben und verruhren. Danach den
oder Frichte nach Wahl Chigjoghurt verschlieen und ca. 30min
oder tber Nacht im Kahl-schrank.
OPTIONAL ziehen lassen, danach kraftig umrinren.
5 : : Die Erdbeeren zu einem Piree mixen,
! ilézf BZE:;;J?::: 28.1TL Honig dieses auf den Chiajohqurt geben, mit

den restlichen Kokosflocken garnieren
und geniefsen.




kreiere/, - /selbst

In "kreiere dich selbst" werden die Geheimnisse einer
ausbalancierten Lebensfihrung enthllt, ganz ohne den
= "r ol Zwang von Didten oder Punktezahlerei.

Genevieve ermutigt in ihrem Ratgeber dazu, sich auf die
eigene Intuition und Achtsamkeit zu verlassen, um
langfristig gesund zu leben. Mit Hilfe ihrer Erndhrungs-
Basics kann jeder eine harmonische Beziehung zu Essen
und einen eigenen Lebensstil entwickeln, ohne dabei auf
Genuss zu verzichten.

\i;\

Dieses Buch ist weit mehr als nur ein Erndhrungsratgeber. Geneviéve 6ffnet die Tur zu
einem umfassenden Ansatz fir ganzheitliche Gesundheit. Sie teilt ihr Wissen Gber das
Praktizieren von Achtsamkeit, Selbstliebe und Balance, dass nicht nur die eigene
Erndhrung, sondern das gesamtes Leben bereichern werden. Zudem gibt sie wertvolle
Ratschlage zu einem gesunden Umgang mit Social Media und zeigt, wie Kindern eine
bewusste Erndhrung vermittelt werden kann.

"kreiere dich selbst" ist nicht nur ein Buch, sondern eine Einladung zu einem erfullten
und ausgewogenen Leben. Lerne, wie man sich selbst von den Fesseln des Didgtenwahns
befreit undin die Welt der intuitiven, achtsamen Ernahrung eintaucht. Bereit, die eigene
Reise zu einem gestinderen Lebensstil zu beginnen?

Genevieve Larsen — Jahrgang 1983 — hat sich in ihrem Leben schon frih fur einen
selbstbestimmten Weg entschieden, sei es als junge Mutter einer mittlerweile erwach-
senen Tochter oder im Rahmen ihres beruflichen Werdegangs. Die erfolgreiche
Mehrfach-Unternehmerin hat ihren Foodblog @selbstkreiert mit ihrem Wissen als
Erndhrungs- und Fitnesscoach aufgebaut und leitet seit 2020 das von ihr gegriindete
Unternehmen advanced food GmbH mit internationalen Food-Brands.

ISBN 978-3-7583-1693-7 éf ﬂg Leint W

917837581316937 @selbstkreiert
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