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UBER MICH

Ich bin Anne, dein #1
Begleitung flr
ganzheitliche Gesundheit.
Ich vermittle dir
praktisches wissen, wie du
deine Mudigkeit
uberwinden, deine
Mitochondrien aufladen
und ganztagige Energie
freisetzen kannst.

Willkommen zu meinem E-Book flr einen energiegeladenen Start in den Tag!

Jeden Morgen eroffnet sich vor uns eine neue Seite im Buch des Lebens, voller
Moglichkeiten und Herausforderungen. Wie wir in den Tag starten, hat einen
entscheidenden Einfluss auf unsere Gesundheit, Produktivitat und
Lebensqualitat!

Ein energetischer Start ist nicht “nur” eine Gewohnheit — es ist DER Schlissel zu
einem erfallten Leben.

Schnall dich an - die Reise beginnt!

........



oF

| ENERGETISCHER START
IN DEN TAG SO WICHTIG?
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WARUM IST EIN

Ein energetischer Start ermoglicht es dir, produktiver zu sein. Du
fuhlst dich motivierter und bist bereit, Aufgaben anzugehen und
Herausforderungen anzunehmen.

Wenn du energiegeladen in den Tag startest, steigt deine Stimmung.
Korperliche Aktivitat und frische Luft fordern die Freisetzung von
Endorphinen, was zu einem positiven Geflhl und einer verbesserten
mentalen Gesundheit beitragt.

Erhohte Aufmerksamkeit und Konzentration: Ein energetischer Start
unterstltzt die Gehirnfunktion, was zu besserer Aufmerksamkeit und
Konzentration fuhrt. Deine Gedanken sind klarer, du bist fokusiert und
triffst leichter Entscheidungen.

Sportliche Aktivitaten am Morgen fordern die Durchblutung, starken
das Herz-Kreislauf-System und verbessern die korperliche Fitness. Ein
aktiver Start kann auch den Stoffwechsel ankurbeln und dabei helfen,
ein gesundes Gewicht zu halten oder zu erreichen. Mit diesem E-Book
erhaltst du Nahrungsoptionen, um fiur deine korperliche Aktivitat eine
gute Basis zu schaffen.




MITOCHONDRIEN-
POWER-

FRUHSTUCKSSALAT
MIT AVOCADQ UND
RUHREI

"Ich bin stark, gesund und voller
Energie. Dieser Tag wird
gropartig!"

Nutzen: Dieser Frihstiuckssalat kombiniert
die gesunden Fette der Avocado mit
hochwertigem Protein aus Ruhreiern, um die
Mitochondrien zu unterstlitzen und die
Energieproduktion zu fordern.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 2Eier

e 1reife Avocado, in Scheiben geschnitten

e Eine Handvoll frischer Blattsalat (z.B.
Spinat oder Rucola)

e Ein TeelOffel Olivendl, 1 TL Kokosol oder
Ghee

e EinTeeloffel Zitronensaft

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG:

1. Die Eier in einer Schussel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Eine Pfanne mit KokosGl oder Ghee erhitzen und die verquirlten Eier zu Rihreiern braten.
3. Den frischen Blattsalat auf einen Teller legen und die Avocadoscheiben daruber verteilen.
4. Das Ruhrei dartubergeben .

5. Mit Zitronensaft und 1 TL Olivendl betraufeln.

6. Sofort servieren und genieBen.




KOKOSJOGHURT MIT

EXOTISCHEN
FRUCHTEN

"Ich bin in der Lage, gesunde
Entscheidungen zu treffen und
fur mein Wohlbefinden zu
sorgen."

Nutzen: Kokosjoghurt bietet gesunde Fette,
wahrend exotische Frichte wie Mango und
Passionsfrucht reich an Vitaminen und
Antioxidantien sind, um die Mitochondrien zu
unterstitzen.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 1Tasse Kokosjoghurt - so fett wie moglich!

e 1reife Mango, gewdirfelt

e Fruchtfleisch von 2 Passionsfrichten -
oder nach Geschmack eine handvoll
gefrorene Him- oder Heidelbeeren

e Eine Handvoll Kokosflocken

e Ein Teeldffel Honig (optional fir StBe)

ZUBEREITUNG:

1. Den Kokosjoghurt in eine Schussel geben.

2. Die gewirfelte Mango und das Passionsfruchtfleisch/Him- oder Heidelbeeren darauf legen.

3. Mit Kokosflocken bestreuen und nach Belieben mit Honig stiBen.

4.1ch genieBe dazu auch gerne Blutenpollen - und du fuhlst dich wie eine Bienenkonigin flr den
restlichen Tag.

5. Sofort servieren und genieBen.




PFANNKUCHEN MIT
HAFERFLOCKEN UND

BANANEN

"Ich atme tief ein und lade
meinen Korper mit Energie und
Lebensfreude auf."

Nutzen: Dieser Haferflocken-Pfannkuchen ist
reich an Ballaststoffen aus Haferflocken und
sekundaren Pflanzenstoffen aus Bananen,
die die Mitochondrien unterstitzen und die
Energieproduktion ankurbeln.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

1/2 Tasse Haferflocken
e 1reife Banane, zerdrickt
e 2Eier
e Eine Prise Zimt
e Eine Prise Salz
e EinTeelOffel Honig (optional fir StBe)

ZUBEREITUNG:

1. Die Haferflocken in einem Mixer zu Mehl verarbeiten.

2. Die zerdrlickte Banane, Eier, Zimt und Salz hinzufigen und gut vermengen.

3. Einen Essloffel Teig in eine heiBe, leicht gefettete Pfanne geben (Kokosol oder Ghee sind meine
Favoriten) und zu Pfannkuchen formen.




MITOCHONDRIEN-
P)|  POWER-SMOOTHIE
% | GRUNES ENERGIE-DUO

"Meine Gesundheit ist ein
Geschenk, und ich sorge gut
dafur."

Nutzen: Dieser griine Smoothie ist reich an
Vitaminen und Mineralstoffen aus Griankohl
und Kiwi, die die Mitochondrienfunktion
unterstttzen und die Energieproduktion
steigern.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

1 Handvoll frischer Griankohl

2 Kiwis, geschalt und gewdrfelt

1Banane

1 Essloffel Chiasamen (bestenfalls schon
uber Nacht in Wasser eingeweicht)

e 1Tasse Wasser

e Eine Prise Spirulina-Pulver (optional fur
zusatzliche Nahrstoffe)

ZUBEREITUNG:

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben.
2. Gut mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.
3. Inein Glas gieBen und genieBen.



MITOCHONDRIEN-
POWER-HAFERBREI

MIT BEEREN UND
MANDELN

"I[ch umgebe mich mit positiven
Energien und gesunden
Gewohnheiten."

Nutzen: Dieser Haferbrei ist reich an
Ballaststoffen aus Haferflocken und
sekundaren Pflanzenstoffen aus Beeren, die
die Mitochondrien unterstutzen und die
Energieproduktion ankurbeln.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 1/2Tasse Haferflocken

1Tasse Mandelmilch

1/4 Tasse Beerenmischung
(Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren -
gerne auch tiefgefroren)

1 Essloffel gehackte Mandeln

1 TeelOffel Honig (optional fir StBe)

ZUBEREITUNG:

1.Haferflocken und Mandelmilch in einem Topf erhitzen und koécheln lassen, bis der Brei die
gewunschte Konsistenz erreicht.

2. Beeren und Mandeln hinzufugen und umridhren - meine Kinder mogen auch gerne etwas Banane
dazu - dann braucht es keinen Honig.

3. Mit Honig stiBen, falls gewunscht.

4. Servieren und genieBen.




MITOCHONDRIEN-
POWER-
SAUERTEIGBROT -

WEIDEBUTTER UND
SCHNITTLAUCH

"Ich strahle Gesundheit und
Vitalitat aus."

Nutzen: Dieses Frihstick liefert gesunde
Fette aus Weidebutter und Geschmack aus
frischem Schnittlauch, der eine wunderbar
antientzindliche Wirkung auf deine Zellen
hat.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 2Scheiben Sauerteigbrot

e Weidebutter (nach Geschmack)

e Frischer Schnittlauch, gehackt

e Frisches Gemuse der Saison (optional, z.B.
Tomaten oder Gurken)

ZUBEREITUNG:

1. Die Sauerteigbrotscheiben toasten.

2. Mit Weidebutter bestreichen und mit gehacktem Schnittlauch bestreuen.
3. Mit frischem Gem{Use der Saison garnieren, wenn gewtnscht.

4. Sofort servieren und genieBen.



WARMES
MITOCHONDRIEN-

FRUHSTUCK : HIRSE-
POWER-PORRIDGE

"Jeder Tag ist eine neue Chance,
um meine Gesundheit zu
starken."

Nutzen: Dieses Porridge aus Hirse ist reich
an Magnesium und unterstitzt damit die
Atmungskette der Mitochondrienmembran.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

1/2 Tasse Hirse

1 Tasse Mandelmilch

1 Teel0ffel Kurkuma

1 TeelGffel Ingwer (frisch gerieben)

1 Essloffel gehackte oder geteilte Nlsse
(z.B. Mandeln, Haselnuss oder Cashews)

1 Teel0Offel Honig oder Birne (optional fr
SuBe)

ZUBEREITUNG :

1.Hirse in Mandelmilch mit Kurkuma und Ingwer kochen, bis sie weich ist.
2. Mit gehackten NUssen und Honig/Birne garnieren.
3. Warm servieren und genieBen.



MITOCHONDRIEN-
POWER-SALAT MIT

SPINAT UND AVOCADO

"Ich bin dankbar fir meinen
Korper und behandle ihn mit
Liebe und Respekt."

Nutzen: Dieser Salat ist reich an Vitamin K
und gesunden Fetten aus Avocado, die die
Mitochondrienmembran starken und die
Energieproduktion unterstitzen. Vit. Kist ein
fettlosliches Vitamin und wird z.B. im
Zusammenhang mit einer besseren Funktion
von Vitamin D gesehen.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

2 Tassen frischer Spinat

1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten
1/4 Tasse gerostete Mandeln

1 TeelOffel Chiasamen - du kannst sie
schon am Vorabend einweichen

Saft einer Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Kichererbsen aus dem Glas

ZUBEREITUNG:

1.Spinat auf einen Teller legen und Avocado, Mandeln und Chiasamen darauf anrichten.
2. Mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen. Kichererbsen darauf streuen - wenn
du sie vertragst und gerne magst.




WARMES
MITOCHONDRIEN-

FRUHSTUCK : QUINOA-
POWER-BOWL

"Lass dein Frahstuck zur Quelle
deiner Energie werden.”

Nutzen: Diese Power-Bowl mit Quinoa ist
reich an wertvollen Proteinen und liefert
dadurch wichtige Aminosauren, um
Bausteine fur deine Leistungsfahigkeit zu
bauen.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 1/2Tasse Quinoa
e 1Tasse Mandelmilch
e 1/2 Teel0ffel zimt

1/4 Tasse gehackte Walnlsse
1/4 Tasse frische Beeren (z.B. Himbeeren
oder Blaubeeren)

e 1Teel6ffel Honig (optional fur SGBe)

e Optional - wenn du es “deftig” magst:
Ziegenkase in kleinen Stuckchen und
gekochte rote Beete, Avocado oder Rucola

ZU BEREITU NG : - was der Kuhlschrank so hergibt!

1.Quinoa in der Mandelmilch mit Zimt kochen, bis sie aufgekocht ist.
2. Walnlsse, Beeren und Honig hinzuftgen.
3. Warm servieren und genieBen.



ANTIOXIDANTIEN-

POWER-SMOOTHIE

"Meine Gesundheit ist meine
Prioritat, und ich beginne den
Tag mit einem starken und
gesunden Geijst."

Nutzen: Dieser Smoothie ist voller
Antioxidantien aus Blattgemuse und Beeren,
die die Mitochondrien vor freien Radikalen
schitzen und die Energieproduktion steigern.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

1 Handvoll Grankohl

1/2 Tasse Blaubeeren

1/2 Avocado

1 Essloffel Mandelbutter

1 TeelOffel Honig (optional flr StBe)
1 Tasse Wasser

ZUBEREITUNG:

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

2. Gut mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.
3. Inein Glas gieBen und genieBen.

4. Warm servieren und genieBen.



OMEGA-3 MUSLI

"Ich ehre meinen Korper und
wahle heute gesunde
Entscheidungen.”

Nutzen: Dieses Musli enthalt Omega-3-
Fettsauren, die die Mitochondrienmembran
stabilisieren und die Effizienz der
Energieproduktion erhdhen.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 1/2 Tasse Haferflocken

e 1 Essloffel Leinsamen

e 1Essloffel gehackte Walntsse

e 1Teel6ffel Chiasamen

e 1Teel6ffel Kokosflocken

e 1Tasse Mandelmilch

e 1 Teel6ffel Ahornsirup oder Rosinen
(optional fur SuBe)

ZUBEREITUNG :

1. Haferflocken, Leinsamen, Walntusse, Chiasamen und Kokosflocken in einer Schussel vermengen.

2. Die Gewdirze wie Zimt und Kardamom hinzufiagen.

3. Mandelmilch dartuber gieBen und gut umrihren.

4. Nach Belieben Ahornsirup oder Rosinen hinzufugen.

5. Uber Nacht im Kihlschrank ruhen lassen - wenn du es am Vorabend bereits machen kannst oder
sofort genieBen.




JOGHURT MIT
PROBIOTISCHEN

KULTUREN UND
BEEREN

"Ich schenke meinem Korper die
Nahrung, die er braucht, um
optimal ausgestattet zu sein."

Nutzen: Griechischer Joghurt mit
probiotischen Kulturen fordert die
Darmegesundheit, wahrend Beeren reich an
Antioxidantien sind und somit Ihre
Mitochondrien unterstutzen.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 1Tasse griechischerJoghurt (mit
probiotischen Kulturen und gerne wieder
moglichst fett)

e Eine Handvoll frische Beeren
(Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren)

e Eine Handvoll gehackte Nisse (z.B.
Mandeln oder Walnusse)

e EinTeeloffel Honig (optional fir SUBe)

ZUBEREITUNG:

1. Den griechischenJoghurt in eine Schiissel geben.

2. Frische Beeren und gehackte Nusse daruber streuen.
3. Nach Belieben mit Honig stiBen.

4. Servieren und genieBen.




GEMUSEOMELETT

"Mein Geist ist klar, fokussiert
und voller positiver Energie."

Nutzen: Dieses Gemuseomelett ist reich an
Proteinen, Mineralien und Vitaminen aus
frischem Gemuse.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

3 Eier

e Eine Handvoll frisches Gemuse (Paprika,
Zwiebeln, Spinat, Tomaten)

e Eine Prise Salz und Pfeffer nach
Geschmack

e EinTeel6ffel Kokosol und 1 Teel6ffel
Olivenal

ZUBEREITUNG:

1.Das Gemuse nach Belieben schneiden.

2. Die Eier in einer Schussel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Das Kokosol in einer Pfanne erhitzen und das Gemuse hinzufugen.

4. Die verquirlten Eier uber das Gemuse gieBen und bei mittlerer Hitze braten, bis das Omelett
gestockt ist. Nun 1 TeelGffel extra virgin Olivendl dariber geben.

5. Auf einen Teller gleiten lassen und servieren.




MITOCHONDRIEN-
POWER-KURKUMA

SHOT

"Gesundheit ist Reichtum, und
ich schatze meinen Reichtum
heute."

Nutzen: Dieser Kurkuma Shot ist reich an
Kurkumin, einem starken Antioxidans, das
deine Mitochondrien schitzt und
Entzindungen bekampft.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

1 Teel0ffel Kurkuma-Pulver

Ein Spritzer frisch gepresster
Zitronensaft

Eine Prise schwarzer Pfeffer (verbessert
die Aufnahme von Kurkumin)

Ein Glas gefiltertes Wasser

Ein TeelGffel Honig (optional flr StBe)

ZUBEREITUNG :

1.Gib Kurkuma-Pulver, zZitronensaft, schwarzen Pfeffer und wWasser in ein Glas.

2.Ruhre alles gut um, bis sich das Kurkuma-Pulver auflost.

3.Flge Honig hinzu, falls du etwas StiBe mochtest.

4. Trinke den Kurkuma Shot am Morgen, um deine Mitochondrien zu beleben.

5.Vielleicht reicht dir das heute als Frihstlck - das ware ein gutes Training flr deine Mitochondrien.
Wenn du magst kannst du noch einen Teel6ffel Kokosol hinzufligen oder einen Essloffel MCT Ol.
Wenn du heute friher Hunger bekommst, dann schaue dir unsere Snacks an. Da ist sicher etwas
dabei.




SUBKARTOFFEL-

ROSTI MIT
POCHIERTEMEl

"Ich bin der Schopfer meiner
eigenen Gesundheit und
Wohlbefinden."

Nutzen: Dieses Frihstiuck kombiniert
knusprige SuBkartoffel-R0Osti, die reich an
Ballaststoffen sind, mit einem pochierten Ei
flr zusatzliches Protein zur Unterstitzung
der Mitochondrienbausteine. Ein herzhaftes
Mitochondrien-Fruhstick mit einem Hauch
von Luxus!

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 1 mittelgroBe SuBkartoffel, grob gerieben
1Ei

Ein Teeloffel Kokosol oder Ghee

Eine Prise Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Essig (fur das Pochieren des Eies)
Optional: Thymianblatter flrs
Immunsystem und groBe Champions oder

ZUBEREITUNG Pilze der Saison

1.Die geriebene SuBkartoffel in einem sauberen Kichentuch auspressen, um Uberschissige
Feuchtigkeit zu entfernen.

2. Die SuBkartoffel in einer heiBen Pfanne mit KokosOl oder Ghee anbraten und zu einem ROsti
formen. Beide Seiten goldbraun braten.

3. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, einen Schuss Essig hinzufligen und das Ei pochieren.

4. Das pochierte Ei auf das SuBkartoffel-R0Osti legen.

5. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Sofort servieren und genieBen.




CHIASAMEN-PUDDING

"Ich liebe meinen Korper und
danke ihm fur alles, was er fur
mich tut."

Nutzen: Chiasamen sind reich an
Ballaststoffen und Omega-3-Fettsauren, die
die Mitochondrienmembran stabilisieren.
Dieser Pudding ist leicht vorzubereiten und
ideal flr unterwegs.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 3 Essloffel Chiasamen

e 1Tasse Mandelmilch oder veganes
Joghurt

e 1TeelOffel Honig oder Ahornsirup
(optional flr StBe)

e Eine Handvoll frische Frichte (z.B. Beeren
oder Mangosticke)

ZUBEREITUNG:

1. Chiasamen und Mandelmilch/veganes Joghurt in einem Glas oder einer Schussel
vermengen.

2. Nach Belieben Honig hinzuftigen.

3. Abdecken und tUber Nacht im KiuhlIschrank quellen lassen.

4. Am Morgen mit frischen Frachten garnieren und genieen.




MITOCHONDRIEN-

T Al POWER-OMELETT MIT

" % SPINAT UND LACHS

"Ich bin voller Freude und
Dankbarkeit fur die Gesundheit,
die ich heute erlebe."

Nutzen: Dieses Omelett ist reich an
Proteinen aus Eiern und Lachs sowie Omega-
3-Fettsauren speziell aus dem Lachs - eine
doppelte Portion Membranschutz!

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 2Eier

e 50 ¢ geraucherter Bio-Lachs, in Stlcke
geschnitten

e Eine Handvoll frischer Spinat

e 1/4 Zwiebel, gehackt - am morgen nehme

icham liebsten die violetten Zwiebeln

Eine Prise frischer Dill, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Eine Prise Paprika (optional fur Wirze)

ZUBEREITUNG:

1
2
3
4
5
6

. Die Eier in einer Schussel verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.
. Eine Pfanne mit etwas Kokool erhitzen und die Zwiebel darin anbraten.

. Den Spinat hinzufligen und kurz anbraten, bis er zusammenfallt.

. Die Eier iber den Spinat gieBen und den Lachs sowie den Dill darauf verteilen.
. Das Omelett bei mittlerer Hitze braten, bis es gestockt ist.

. Auf einen Teller gleiten lassen und sofort genieBen.




MITOCHONDRIEN-

POWER-SALAT -
BUNTER GEMUSEMIX

"Ich vertraue meinem Korper und
seiner Fahigkeit zur
Selbstheilung."

Nutzen: Dieser Salat ist voller verschiedener
Gemusesorten, die eine Vielzahl von
Antioxidantien und Vitaminen liefern, um die
Mitochondrien vor Schaden zu schitzen.
Mitochondrien lieben Abwechslung - fulle
deinen Korper mit diesem bunten
Gemusesalat.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 2 Tassen gemischtes Gemuse (z.B.
Paprika, Tomaten, Gurken, Karotten) -
nimm wozu du Lust hast

e 1/4Tasse Olivenadl

e 1ELMandelmus

e 1 Essloffel Zitronensaft

* 1Teel6ffel frische gehackte Krauter (z.B.
Basilikum oder Petersilie)

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG:

1. Gemuse in eine Schissel geben und mit Olivenodl, Mandelmus und Zitronensaft betraufeln.
2. Mit frischen Krautern, Salz und Pfeffer wirzen.
3. Gut vermengen und servieren.




MITOCHONDRIEN-
POWER-SMOOTHIE MIT

KOKOSMILCH

"Meine Gesundheit ist ein
kostbares Gut, und ich pflege sie
jeden Tag."

Nutzen: Dieser Smoothie ist reich an
gesunden Fetten aus Kokosmilch und enthalt
auch Beeren, die mit Antioxidantien gefullt
sind und freie Radikale abpuffern und so
deine Mitochondrien schitzen.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

1 Tasse Kokosmilch

Eine Handvoll gemischte Beeren
(Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren)

1 Banane

Ein TeelOffel Honig (optional flr SuBe)
Eine Prise Zimt

Eine Prise Kokosraspeln (zur Dekoration)

ZUBEREITUNG:

1. Gib Kokosmilch, Beeren, Banane, Honig (falls verwendet) und Zimt in deinen Mixer.
2. Mixe alles gut, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.
3. GieBe den Smoothie in ein Glas, garniere ihn mit Kokosraspeln und genieBe ihn.




HUMMUS UND

VOLLKORNBROT

"Gesundheit ist Reichtum, und
Ich bin gesegnet, heute gesund
Zu sein."

Nutzen: Hummus ist reich an gesunden
Fetten und pflanzlichen Proteinen, wahrend
Vollkornbrot Ballaststoffe liefert, um deinen
Darm zu unterstutzen.

ZUTATEN fur 1 PERSON:

e 2Scheiben Vollkornbrot - gerne mit
Sauerteig

e Hummus (nach Geschmack) - bitte
verzichte auf Aufstriche mit pflanzlichen
Olen

e Frisches Gemuse (Tomaten, Gurken,
Paprika - nach Belieben)

e Kresse oder Rucola

ZUBEREITUNG:

1. Die Vollkornbrotscheiben toasten. Getoastetes Brot ist besser verdaulich - ein Tipp aus dem
Ayurveda.

2. Mit Hummus groBzugig bestreichen.

3. Mit frischem Gemuse und ordentlich Kresse belegen.

4. Sofort servieren und genieBen.
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ZUTATEN fur 1 PERSON:

1/2 Tasse Griechischer Joghurt (mit
probiotischen Kulturen)

1/4 Tasse frische Blaubeeren

1/4 Tasse Granatapfelkerne (oder
anderes saisonales Obst)

2 Essloffel Chiasamen

1 Essloffel gehackte Nisse (z.B. Mandeln,
Pistazien oder Walnisse)

Eine Prise Zimt

Ein TeelOffel Honig (optional fir StBe)
Eine Handvoll Spinat oder Grunkohl (far
zusatzliche Ballaststoffe und Nahrstoffe)
Ein Spritzer frisch gepresster
Zitronensaft

ZUBEREITUNG :

1.In einer Schissel den griechischen Joghurt als
Basis verwenden.

2.Die frischen Blaubeeren und Granatapfelkerne
daruber streuen.

3.Die Chiasamen und gehackten Nusse
hinzuftgen.

4.Mit einer Prise Zimt und einem TeelOffel Honig
nach Geschmack wirzen.

5. Den Spinat oder Grinkohl oben auf die Bowl

legen, um zusatzliche Nahrstoffe hinzuzufiigen.

6. Mit einem Spritzer frisch gepresstem

Zitronensaft garnieren, um einen erfrischenden

Kick hinzuzuftigen.

MITOCHONDRIEN-
POWER-

FRUHSTUCKSBOWL

"Ich sende Liebe und Heilung an
alle Bereiche meines Korpers."

Diese Mitochondrien-Power-Fruhstucksbowl
fordert deine Mitochondrien auf
verschiedene Weisen:

Antioxidantienreiche Beeren: Die
enthaltenen frischen Blaubeeren und
Granatapfelkerne schitzen die
Mitochondrien vor oxidativem Stress und
tragen dazu bei, ihre Funktion zu optimieren.

Probiotischer Joghurt: Der griechische
Joghurt in der Bowl enthalt probiotische
Kulturen, die deine Darmgesundheit
unterstitzen.

Chiasamen und Niisse: Chiasamen sind eine
Quelle von Omega-3-Fettsauren, die die
Membranen der Mitochondrien stabilisieren
konnen.

Blattgemuise: Das Spinat- oder
Grunkohlblattgemuse in der Bowl ist reich an
Chlorophyll und anderen Nahrstoffen, die die
Mitochondrienfunktion fordern und die
Energieproduktion steigern konnen.

Zimt und Honig: Zimt ist bekannt flr seine
entzindungshemmenden Eigenschaften,
wahrend Honig natlrliche StBe bietet, ohne
raffinierten Zucker.




B GEDANKEN

In diesen Seiten habe ich die Kraft eines energetischen Starts in den Tag in
all ihren Facetten erkundet.

Der Schliussel zu einem nachhaltig energetischen Morgen liegt nicht nurin
Bewegung und Aktivitat, sondern auch in dem, was wir unserem Korper als
erste Nahrung geben: dem Fruhstlck. Ein gesundes Fruhstlck ist der
Treibstoff, der unseren Motor in Gang setzt. Es versorgt uns nicht nur mit
den notwendigen Nahrstoffen, sondern unterstltzt auch unsere geistige
Klarheit und emotionale Stabilitat.

Wenn wir den Tag mit einem ausgewogenen Fruhstuck beginnen, schaffen
wir eine solide Grundlage fur korperliche und geistige Herausforderungen.
Es stabilisiert unseren Blutzuckerspiegel, fordert die Konzentration und
starkt unser Immunsystem. Ein gesundes Fruhstuck ist nicht nur eine
Mahlzeit, sondern eine Investition in unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden.

Also, lasst uns gemeinsam die Bedeutung eines nahrhaften Frahsticks
erkennen und es zu einer wunderbaren Gewohnheit machen. Indem wir
unseren Tag mit einem vitalisierenden Fruhstlck beginnen, legen wir den
Grundstein flr einen energiegeladenen, produktiven und glicklichen
Lebensstil. MOge diese Erkenntnis euch auf eurem Weg zu einem vitalen
und erflllten Leben begleiten.

Und: skipp breakfast - auch das ist eine Moglichkeit, die ich sehr
beflirworte. Wie du magst!
Wenn du weitere Erganzungen winschst, [ass es mich gerne wissen!




KONTAKTIERE MICH

desund@annepieper.com

www.annepieper.com



https://annepieper.com/

