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ÜBER MICH
Ich bin Anne, dein #1
Begleitung für
ganzheitliche Gesundheit.
Ich vermittle dir
praktisches Wissen, wie du
deine Müdigkeit
überwinden, deine
Mitochondrien aufladen
und ganztägige Energie
freisetzen kannst.

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

 Jeden Morgen eröffnet sich vor uns eine neue Seite im Buch des Lebens, voller
Möglichkeiten und Herausforderungen. Wie wir in den Tag starten, hat einen
entscheidenden Einfluss auf unsere Gesundheit, Produktivität und
Lebensqualität! 

Ein energetischer Start ist nicht “nur” eine Gewohnheit – es ist DER Schlüssel zu
einem erfüllten Leben.

Schnall dich an - die Reise beginnt!



Warum ist ein
energetischeR Start

in den Tag SO WICHTIG?
Ein energetischer Start ermöglicht es dir, produktiver zu sein. Du
fühlst dich motivierter und bist bereit, Aufgaben anzugehen und
Herausforderungen anzunehmen.

01.

02.

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

03.

 Wenn du energiegeladen in den Tag startest, steigt deine Stimmung.
Körperliche Aktivität und frische Luft fördern die Freisetzung von
Endorphinen, was zu einem positiven Gefühl und einer verbesserten
mentalen Gesundheit beiträgt.

04. Sportliche Aktivitäten am Morgen fördern die Durchblutung, stärken
das Herz-Kreislauf-System und verbessern die körperliche Fitness. Ein
aktiver Start kann auch den Stoffwechsel ankurbeln und dabei helfen,
ein gesundes Gewicht zu halten oder zu erreichen. Mit diesem E-Book
erhältst du Nahrungsoptionen, um für deine körperliche Aktivität eine
gute Basis zu schaffen.



 Mitochondrien-
Power-

Frühstückssalat
mit Avocado und

Rührei

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

2 Eier
1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten
Eine Handvoll frischer Blattsalat (z.B.
Spinat oder Rucola)
Ein Teelöffel Olivenöl, 1 TL Kokosöl oder
Ghee
Ein Teelöffel Zitronensaft
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Nutzen: Dieser Frühstückssalat kombiniert
die gesunden Fette der Avocado mit
hochwertigem Protein aus Rühreiern, um die
Mitochondrien zu unterstützen und die
Energieproduktion zu fördern.

 Die Eier in einer Schüssel verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen.
 Eine Pfanne mit Kokosöl oder Ghee erhitzen und die verquirlten Eier zu Rühreiern braten.
 Den frischen Blattsalat auf einen Teller legen und die Avocadoscheiben darüber verteilen.
 Das Rührei darübergeben .
 Mit Zitronensaft und 1 TL Olivenöl beträufeln.
 Sofort servieren und genießen.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

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



Kokosjoghurt mit
exotischen

Früchten

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

1 Tasse Kokosjoghurt - so fett wie möglich!
1 reife Mango, gewürfelt
Fruchtfleisch von 2 Passionsfrüchten -
oder nach Geschmack eine handvoll
gefrorene Him- oder Heidelbeeren
Eine Handvoll Kokosflocken
Ein Teelöffel Honig (optional für Süße)

Nutzen: Kokosjoghurt bietet gesunde Fette,
während exotische Früchte wie Mango und
Passionsfrucht reich an Vitaminen und
Antioxidantien sind, um die Mitochondrien zu
unterstützen.

 Den Kokosjoghurt in eine Schüssel geben.
 Die gewürfelte Mango und das Passionsfruchtfleisch/Him- oder Heidelbeeren darauf legen.
 Mit Kokosflocken bestreuen und nach Belieben mit Honig süßen.
Ich genieße dazu auch gerne Blütenpollen - und du fühlst dich wie eine Bienenkönigin für den
restlichen Tag.
 Sofort servieren und genießen.

1.
2.
3.
4.

5.

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



Pfannkuchen mit
Haferflocken und

Bananen

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

 1/2 Tasse Haferflocken
 1 reife Banane, zerdrückt
 2 Eier
 Eine Prise Zimt
 Eine Prise Salz
 Ein Teelöffel Honig (optional für Süße)

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

  Die Haferflocken in einem Mixer zu Mehl verarbeiten.
 Die zerdrückte Banane, Eier, Zimt und Salz hinzufügen und gut vermengen.
 Einen Esslöffel Teig in eine heiße, leicht gefettete Pfanne geben (Kokosöl oder Ghee sind meine
Favoriten) und zu Pfannkuchen formen.

1.
2.
3.

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



 Mitochondrien-
Power-Smoothie -

Grünes Energie-Duo

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

 1 Handvoll frischer Grünkohl
 2 Kiwis, geschält und gewürfelt
 1 Banane
 1 Esslöffel Chiasamen (bestenfalls schon
über Nacht in Wasser eingeweicht)
 1 Tasse Wasser
 Eine Prise Spirulina-Pulver (optional für
zusätzliche Nährstoffe)

 Nutzen: Dieser grüne Smoothie ist reich an
Vitaminen und Mineralstoffen aus Grünkohl
und Kiwi, die die Mitochondrienfunktion
unterstützen und die Energieproduktion
steigern.

Alle Zutaten in einen Mixer geben.
 Gut mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.
 In ein Glas gießen und genießen.

1.
2.
3.

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



Mitochondrien-
Power-Haferbrei

mit Beeren und
Mandeln

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

1/2 Tasse Haferflocken
 1 Tasse Mandelmilch
1/4 Tasse Beerenmischung
(Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren -
gerne auch tiefgefroren)
 1 Esslöffel gehackte Mandeln
 1 Teelöffel Honig (optional für Süße)

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

Haferflocken und Mandelmilch in einem Topf erhitzen und köcheln lassen, bis der Brei die
gewünschte Konsistenz erreicht.
 Beeren und Mandeln hinzufügen und umrühren - meine Kinder mögen auch gerne etwas Banane
dazu - dann braucht es keinen Honig.
 Mit Honig süßen, falls gewünscht.
 Servieren und genießen.

1.

2.

3.
4.

"Ich umgebe mich mit positiven
Energien und gesunden
Gewohnheiten."



Mitochondrien-
Power-

Sauerteigbrot -
Weidebutter und

Schnittlauch

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

2 Scheiben Sauerteigbrot
Weidebutter (nach Geschmack)
Frischer Schnittlauch, gehackt
Frisches Gemüse der Saison (optional, z.B.
Tomaten oder Gurken)

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

 Die Sauerteigbrotscheiben toasten.
 Mit Weidebutter bestreichen und mit gehacktem Schnittlauch bestreuen.
 Mit frischem Gemüse der Saison garnieren, wenn gewünscht.
 Sofort servieren und genießen.

1.
2.
3.
4.

"Ich strahle Gesundheit und
Vitalität aus."



Warmes
Mitochondrien-

Frühstück : Hirse-
Power-Porridge

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG :

 1/2 Tasse Hirse
 1 Tasse Mandelmilch
 1 Teelöffel Kurkuma
 1 Teelöffel Ingwer (frisch gerieben)
 1 Esslöffel gehackte oder geteilte Nüsse
(z.B. Mandeln, Haselnuss oder Cashews)
 1 Teelöffel Honig oder Birne (optional für
Süße)

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

Hirse in Mandelmilch mit Kurkuma und Ingwer kochen, bis sie weich ist.
 Mit gehackten Nüssen und Honig/Birne garnieren.
 Warm servieren und genießen.

1.
2.
3.

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



Mitochondrien-
Power-Salat mit

Spinat und Avocado

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

 2 Tassen frischer Spinat
 1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten
 1/4 Tasse geröstete Mandeln
1 Teelöffel Chiasamen - du kannst sie
schon am Vorabend einweichen
 Saft einer Zitrone
 Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Kichererbsen aus dem Glas

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

Spinat auf einen Teller legen und Avocado, Mandeln und Chiasamen darauf anrichten.
 Mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Kichererbsen darauf streuen - wenn
du sie verträgst und gerne magst.

1.
2.

"Ich bin dankbar für meinen
Körper und behandle ihn mit
Liebe und Respekt."



Warmes
Mitochondrien-

Frühstück : Quinoa-
Power-Bowl

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG :

 1/2 Tasse Quinoa 
 1 Tasse Mandelmilch
 1/2 Teelöffel Zimt
 1/4 Tasse gehackte Walnüsse
 1/4 Tasse frische Beeren (z.B. Himbeeren
oder Blaubeeren)
 1 Teelöffel Honig (optional für Süße)
Optional - wenn du es “deftig” magst:
Ziegenkäse in kleinen Stückchen und
gekochte rote Beete, Avocado oder Rucola
- was der Kühlschrank so hergibt!

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

Quinoa in der Mandelmilch mit Zimt kochen, bis sie aufgekocht ist.
 Walnüsse, Beeren und Honig hinzufügen.
 Warm servieren und genießen.

1.
2.
3.

"Lass dein Frühstück zur Quelle
deiner Energie werden.“



Antioxidantien-
Power-Smoothie

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

  1 Handvoll Grünkohl
 1/2 Tasse Blaubeeren
 1/2 Avocado
 1 Esslöffel Mandelbutter
 1 Teelöffel Honig (optional für Süße)
 1 Tasse Wasser

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

 Alle Zutaten in einen Mixer geben.
 Gut mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.
 In ein Glas gießen und genießen.
 Warm servieren und genießen.

1.
2.
3.
4.

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



Omega-3 Müsli

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG :

 1/2 Tasse Haferflocken
 1 Esslöffel Leinsamen
 1 Esslöffel gehackte Walnüsse
 1 Teelöffel Chiasamen
 1 Teelöffel Kokosflocken
 1 Tasse Mandelmilch
 1 Teelöffel Ahornsirup oder Rosinen
(optional für Süße)

Nutzen: Dieses Müsli enthält Omega-3-
Fettsäuren, die die Mitochondrienmembran
stabilisieren und die Effizienz der
Energieproduktion erhöhen.

 Haferflocken, Leinsamen, Walnüsse, Chiasamen und Kokosflocken in einer Schüssel vermengen.
 Die Gewürze wie Zimt und Kardamom hinzufügen.
 Mandelmilch darüber gießen und gut umrühren.
 Nach Belieben Ahornsirup oder Rosinen hinzufügen.
 Über Nacht im Kühlschrank ruhen lassen - wenn du es am Vorabend bereits machen kannst oder
sofort genießen.

1.
2.
3.
4.
5.

"Ich ehre meinen Körper und
wähle heute gesunde
Entscheidungen."



Joghurt mit
probiotischen

Kulturen und
Beeren

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

 1 Tasse griechischer Joghurt (mit
probiotischen Kulturen und gerne wieder
möglichst fett)
Eine Handvoll frische Beeren
(Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren)
Eine Handvoll gehackte Nüsse (z.B.
Mandeln oder Walnüsse)
Ein Teelöffel Honig (optional für Süße)

Nutzen: Griechischer Joghurt mit
probiotischen Kulturen fördert die
Darmgesundheit, während Beeren reich an
Antioxidantien sind und somit Ihre
Mitochondrien unterstützen.

 Den griechischen Joghurt in eine Schüssel geben.
 Frische Beeren und gehackte Nüsse darüber streuen.
 Nach Belieben mit Honig süßen.
 Servieren und genießen.

1.
2.
3.
4.

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



Gemüseomelett

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

3 Eier
Eine Handvoll frisches Gemüse (Paprika,
Zwiebeln, Spinat, Tomaten)
Eine Prise Salz und Pfeffer nach
Geschmack
Ein Teelöffel Kokosöl und 1 Teelöffel
Olivenöl

Nutzen: Dieses Gemüseomelett ist reich an
Proteinen, Mineralien und Vitaminen aus
frischem Gemüse.

Das Gemüse nach Belieben schneiden.
 Die Eier in einer Schüssel verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen.
 Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse hinzufügen.
 Die verquirlten Eier über das Gemüse gießen und bei mittlerer Hitze braten, bis das Omelett
gestockt ist. Nun 1 Teelöffel extra virgin Olivenöl darüber geben.
 Auf einen Teller gleiten lassen und servieren.

1.
2.
3.
4.

5.

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



 Mitochondrien-
Power-Kurkuma

Shot

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG :

 1 Teelöffel Kurkuma-Pulver
 Ein Spritzer frisch gepresster
Zitronensaft
 Eine Prise schwarzer Pfeffer (verbessert
die Aufnahme von Kurkumin)
 Ein Glas gefiltertes Wasser
 Ein Teelöffel Honig (optional für Süße)

Nutzen: Dieser Kurkuma Shot ist reich an
Kurkumin, einem starken Antioxidans, das
deine Mitochondrien schützt und
Entzündungen bekämpft.

Gib Kurkuma-Pulver, Zitronensaft, schwarzen Pfeffer und Wasser in ein Glas.
Rühre alles gut um, bis sich das Kurkuma-Pulver auflöst.
Füge Honig hinzu, falls du etwas Süße möchtest.
 Trinke den Kurkuma Shot am Morgen, um deine Mitochondrien zu beleben.
Vielleicht reicht dir das heute als Frühstück - das wäre ein gutes Training für deine Mitochondrien.
Wenn du magst kannst du noch einen Teelöffel Kokosöl hinzufügen oder einen Esslöffel MCT Öl.
Wenn du heute früher Hunger bekommst, dann schaue dir unsere Snacks an. Da ist sicher etwas
dabei.

1.
2.
3.
4.
5.

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



Süßkartoffel-
Rösti mit

pochiertem Ei

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

 1 mittelgroße Süßkartoffel, grob gerieben
 1 Ei
 Ein Teelöffel Kokosöl oder Ghee
 Eine Prise Salz und Pfeffer nach
Geschmack
 Essig (für das Pochieren des Eies)
Optional: Thymianblätter fürs
Immunsystem und große Champions oder
Pilze der Saison

 Nutzen: Dieses Frühstück kombiniert
knusprige Süßkartoffel-Rösti, die reich an
Ballaststoffen sind, mit einem pochierten Ei
für zusätzliches Protein zur Unterstützung
der Mitochondrienbausteine. Ein herzhaftes
Mitochondrien-Frühstück mit einem Hauch
von Luxus!

Die geriebene Süßkartoffel in einem sauberen Küchentuch auspressen, um überschüssige
Feuchtigkeit zu entfernen.
 Die Süßkartoffel in einer heißen Pfanne mit Kokosöl oder Ghee anbraten und zu einem Rösti
formen. Beide Seiten goldbraun braten.
 In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, einen Schuss Essig hinzufügen und das Ei pochieren.
 Das pochierte Ei auf das Süßkartoffel-Rösti legen.
 Mit Salz und Pfeffer würzen.
 Sofort servieren und genießen.

1.

2.

3.
4.
5.
6.

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



Chiasamen-Pudding

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

 3 Esslöffel Chiasamen
 1 Tasse Mandelmilch oder veganes
Joghurt
 1 Teelöffel Honig oder Ahornsirup
(optional für Süße)
 Eine Handvoll frische Früchte (z.B. Beeren
oder Mangostücke)

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

 Chiasamen und Mandelmilch/veganes Joghurt in einem Glas oder einer Schüssel
vermengen.
 Nach Belieben Honig hinzufügen.
 Abdecken und über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.
 Am Morgen mit frischen Früchten garnieren und genießen.

1.

2.
3.
4.

"Ich liebe meinen Körper und
danke ihm für alles, was er für
mich tut."



Mitochondrien-
Power-Omelett mit

Spinat und Lachs

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

2 Eier
50 g geräucherter Bio-Lachs, in Stücke
geschnitten
Eine Handvoll frischer Spinat
1/4 Zwiebel, gehackt - am morgen nehme
ich am liebsten die violetten Zwiebeln
 Eine Prise frischer Dill, gehackt
 Salz und Pfeffer nach Geschmack
 Eine Prise Paprika (optional für Würze)

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

 Die Eier in einer Schüssel verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen.
 Eine Pfanne mit etwas Kokoöl erhitzen und die Zwiebel darin anbraten.
 Den Spinat hinzufügen und kurz anbraten, bis er zusammenfällt.
 Die Eier über den Spinat gießen 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 genießen.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

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



Mitochondrien-
Power-Salat -

Bunter Gemüsemix

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

2 Tassen gemischtes Gemüse (z.B.
Paprika, Tomaten, Gurken, Karotten) -
nimm wozu du Lust hast
 1/4 Tasse Olivenöl
1 EL Mandelmus
 1 Esslöffel Zitronensaft
 1 Teelöffel frische gehackte Kräuter (z.B.
Basilikum oder Petersilie)
 Salz und Pfeffer nach Geschmack

 
 Nutzen: Dieser Salat ist voller verschiedener
Gemüsesorten, die eine Vielzahl von
Antioxidantien und Vitaminen liefern, um die
Mitochondrien vor Schäden zu schützen.
 Mitochondrien lieben Abwechslung - fülle
deinen Körper mit diesem bunten
Gemüsesalat.

 Gemüse in eine Schüssel geben und mit Olivenöl, Mandelmus und Zitronensaft beträufeln.
 Mit frischen Kräutern, Salz und Pfeffer würzen.
 Gut vermengen und servieren.

1.
2.
3.

"Ich vertraue meinem Körper und
seiner Fähigkeit zur
Selbstheilung."



Mitochondrien-
Power-Smoothie mit

Kokosmilch

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

 1 Tasse Kokosmilch
 Eine Handvoll gemischte Beeren
(Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren)
 1 Banane
 Ein Teelöffel Honig (optional für Süße)
 Eine Prise Zimt
 Eine Prise Kokosraspeln (zur Dekoration)

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

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

1.
2.
3.

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



Hummus und
Vollkornbrot

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG:

2 Scheiben Vollkornbrot - gerne mit
Sauerteig
Hummus (nach Geschmack) - bitte
verzichte auf Aufstriche mit pflanzlichen
Ölen
 Frisches Gemüse (Tomaten, Gurken,
Paprika - nach Belieben)
Kresse oder Rucola

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

 Die Vollkornbrotscheiben toasten. Getoastetes Brot ist besser verdaulich - ein Tipp aus dem
Ayurveda.
 Mit Hummus großzügig bestreichen.
 Mit frischem Gemüse und ordentlich Kresse belegen.
 Sofort servieren und genießen.

1.

2.
3.
4.

"Gesundheit ist Reichtum, und
ich bin gesegnet, heute gesund
zu sein."



Mitochondrien-
Power-

Frühstücksbowl

ZUTATEN für 1 PERSON:

ZUBEREITUNG :

1/2 Tasse Griechischer Joghurt (mit
probiotischen Kulturen)
 1/4 Tasse frische Blaubeeren
 1/4 Tasse Granatapfelkerne (oder
anderes saisonales Obst)
 2 Esslöffel Chiasamen
 1 Esslöffel gehackte Nüsse (z.B. Mandeln,
Pistazien oder Walnüsse)
 Eine Prise Zimt
 Ein Teelöffel Honig (optional für Süße)
 Eine Handvoll Spinat oder Grünkohl (für
zusätzliche Ballaststoffe und Nährstoffe)
 Ein Spritzer frisch gepresster
Zitronensaft

Diese Mitochondrien-Power-Frühstücksbowl
fördert deine Mitochondrien auf
verschiedene Weisen:

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

Probiotischer Joghurt: Der griechische
Joghurt in der Bowl enthält probiotische
Kulturen, die deine Darmgesundheit
unterstützen. 

Chiasamen und Nüsse: Chiasamen sind eine
Quelle von Omega-3-Fettsäuren, die die
Membranen der Mitochondrien stabilisieren
können. 

Blattgemüse: Das Spinat- oder
Grünkohlblattgemüse in der Bowl ist reich an
Chlorophyll und anderen Nährstoffen, die die
Mitochondrienfunktion fördern und die
Energieproduktion steigern können.

Zimt und Honig: Zimt ist bekannt für seine
entzündungshemmenden Eigenschaften,
während Honig natürliche Süße bietet, ohne
raffinierten Zucker.

In einer Schüssel den griechischen Joghurt als
Basis verwenden.
Die frischen Blaubeeren und Granatapfelkerne
darüber streuen.
Die Chiasamen und gehackten Nüsse
hinzufügen.
Mit einer Prise Zimt und einem Teelöffel Honig
nach Geschmack würzen.
 Den Spinat oder Grünkohl oben auf die Bowl
legen, um zusätzliche Nährstoffe hinzuzufügen.
 Mit einem Spritzer frisch gepresstem
Zitronensaft garnieren, um einen erfrischenden
Kick hinzuzufügen.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

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



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

Der Schlüssel zu einem nachhaltig energetischen Morgen liegt nicht nur in
Bewegung und Aktivität, sondern auch in dem, was wir unserem Körper als
erste Nahrung geben: dem Frühstück. Ein gesundes Frühstück ist der
Treibstoff, der unseren Motor in Gang setzt. Es versorgt uns nicht nur mit
den notwendigen Nährstoffen, sondern unterstützt auch unsere geistige
Klarheit und emotionale Stabilität.

Wenn wir den Tag mit einem ausgewogenen Frühstück beginnen, schaffen
wir eine solide Grundlage für körperliche und geistige Herausforderungen.
Es stabilisiert unseren Blutzuckerspiegel, fördert die Konzentration und
stärkt unser Immunsystem. Ein gesundes Frühstück ist nicht nur eine
Mahlzeit, sondern eine Investition in unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden.

Also, lasst uns gemeinsam die Bedeutung eines nahrhaften Frühstücks
erkennen und es zu einer wunderbaren Gewohnheit machen. Indem wir
unseren Tag mit einem vitalisierenden Frühstück beginnen, legen wir den
Grundstein für einen energiegeladenen, produktiven und glücklichen
Lebensstil. Möge diese Erkenntnis euch auf eurem Weg zu einem vitalen
und erfüllten Leben begleiten.

Und: skipp breakfast - auch das ist eine Möglichkeit, die ich sehr
befürworte. Wie du magst!
Wenn du weitere  Ergänzungen wünschst, lass es mich gerne wissen!



Kontaktiere mich
gesund@annepieper.com

www.annepieper.com

https://annepieper.com/

