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KAPITEL 1

Warum dir

dieses
E-book




MEIN WUNSCH FUR DICH:

lch winsche mir, dass du lernst
dein Leben & dein Essen in vollen
/ugen genielsen zu konnen und
zwar ohne standig das Gefuhl zu
haben, dass du auf etwas verzichten
musst! Das | eben ist viel zu kurz,
um sich alles zu verbieten!
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Ich freue mich sehr, dass du mein E-Book
"Mit Balance durch den Sommer" vor dir hast!
Ich méchte dir dabei helfen die richtige Balance
zwischen einem gesunden, aktiven Lebensstil und
der Freiheit zu essen was du mochtest zu finden.
Sodass du den Sommer ohne schlechtes Gewissen mit
deinen Freunden und deiner Familie genieBen kannst.

Ich gebe dir meine besten Methoden und Tipps mit auf den Weg, wie du es schaffst deine Balance
in Sachen Ernahrung zu finden, ohne das Gefuhl zu haben, dass du dich stark einschranken musst
um deine Ziele zu erreichen. Einer der wichtigsten Dinge auf deiner Fitnessreise ist meiner Meinung
nach dass DU einen Ernahrungsweg findest, mit dem DU den Rest deines Lebens gliicklich sein
kannst. - Denn nur damit kannst du deine Fortschritte/ 'Wohlfiihl-Form' auch langfristig halten!

Dieser Weg kann fur jeden unterschiedlich aussehen. Ich selbst habe sehr lange sehr restriktiv
gelebt, was dazu gefuhrt hat, dass ich keine Steigerung mehr im Training sehen konnte, schwach
wurde und sich auch mein Spiegelbild nicht mehr verandert hat. Das alles hat dazu gefuhrt, dass
mein Selbstbewusstsein schlechter wurde und ich sehr unzufrieden und unglucklich war...
AuBerdem dachte ich, dass die Losung sei, mir weiterhin viele Dinge zu verbieten (Burger, Pizza,
Eis ..), was zu einem Teufelskreis gefuhrt hat. Als ich jedoch erkannt habe, dass ich MEHR ESSEN
muss, um starker, muskuldéser und auch definierter zu werden, haben sich plétzlich meine
'Probleme’ aufgelost: Ich konnte mich im Training steigern, habe meine Ziele erreicht, mein
Koérper hat sich endlich wieder verandert, ich wurde muskuléser, aber auch definierter und
vor allem: ICH WAR SO VIEL GLUCKLICHER!!!

Daher ist meine Philosophie seither, dass niemand hungern muss um sein Ziel zu erreichen -
NIEMAND! Extreme Diaten sind einfach nicht langfristig umsetzbar. Man muss lediglich die richtige
Balance aus Training und Ernahrung finden und dann lauft es fast wie von alleine! In diesem E-
Book mochte ich dir alle wichtigen und hilfreichen Tipps und Methoden mitgeben, die dir dabei
helfen die richtige Balance aus allem zu finden. Ich hoffe sehr, dass dir dieses E-Book hilft.

1
VIEL SPASS BEIM LESEN! SN

4 MIT BALANCE DURCH DEN SOMMER



s ‘\“‘“3\\“\\\“\
=N =

e
iInden mit

flexi
- _)_(lbl
rnahruenrg




WAS BEDEUTET FLEXIBLE ERNAHRUNG?

Wie der Name schon verrat, ist Flexible Dieting ein Konzept,
bei dem anstelle von rigiden und starren Ernahrungsplanen
oder Ernahrungsregeln, die Flexibilitat der Lebensmittel die du
isst im Vordergrund steht. Wenn du eine Pizza essen willst, ist
dies im Rahmen der Flexiblen Ernahrung erlaubt. Ebenso wie
Kekse, Kuchen, Geback und jegliche Dinge von denen man
augenscheinlich behaupten wurde, dass Sie in einer Diat fehl
am Platz sind. Flexible Ernahrung erlaubt dir immer - JA, auch
wahrend du versuchst abzunehmen - vollstandig am sozialen
Leben teilnehmen zu kénnen und auf Geburtstagen den
Kuchen zu essen oder auf einer Party mal etwas Fastfood zu
essen. Du kannst dein Leben in vollen ZUgen genieBen!

- Genau das, was ich auch in meinem Coaching umsetze und
wodurch alle meine Klienten tolle Erfolge erzielen und vor
allem auch motiviert dran bleiben und SpaB an dem 'Prozess'

DAS BEDEUTET IN DER UMSETZUNG...

Flexible Ernahrung bedeutet nicht, dass man so viel essen kann wie man moéchte. Die
Kalorienmenge, bzw. das vorhandene Kaloriendefizit ist von essenzieller Bedeutung, wenn
man abnehmen maéchte. Umgekehrt ist ein Kalorienuberschuss nétig, wenn man Gewicht
zunehmen mochte und Muskeln aufbauen will. Zunachst sollte also herausgefunden
werden, mit welcher Kalorienmenge du abnimmst, zunimmst oder dein Gewicht relativ
konstant halten kannst. (Mehr Infos dazu findest du in meinem Erndhrungsguide)

Was zahlt ist auf jeden Fall die Gesamt-Kalorienmenge die du uber die Woche verteilt
aufnimmst. Was hier das groBte Problem darstellst, und weshalb auch viele bei der
Abnahme - aber auch dem Muskelaufbau - stagnieren ist, weil sie ZU WENIG Kalorien
essen! Also hier bitte aufpassen!!!

SchlieBlich sind Kalorien nichts anderes als messbare Energie, die unser Korper fur
verschiedene Dinge nutzt. Sie dienen als Treibstoff furs Training, Baustoffe fur Muskeln,
Knochen und zur Reparatur von Muskelzellen, zum Aufbau des Immunsystems, und so
weiter...

Naturlich ist eine Diat die ausschlieBlich aus Kuchen, Chips oder Fastfood besteht fur keinen
Menschen empfehlenswert. Ich denke auch nicht, dass dies eine Ernahrungsweise darstellt
die sich die meisten Menschen wunschen oder als gut empfanden, aber man sollte sich
eben auch all das nicht verbieten. Deswegen liebe ich das Motto: Balance is the key!

Aus welchen | ebensmitteln du deine Kalorien aufnimmst, ist dabei
erstmal zweitrangig. Die Gesamt-Kalorienmenge ist hauptverantwortlich
= —— laftir, ob du abnimmst, zunimmst oder dein Gewichts hiltst. Dennoch

sollte auch die Makroverteilung beriicksichtig werden!

MIT BALANCE DURCH DEN SOMMER


https://fitmitjasmin.shop/product/ernaehrungsguide-e-book/

FAKTEN + HINWEISE
ZUR FLEXIBLEN ERNAHRUNG

Keine Verbote
/Keine strikten Ernahrungsplane
/Keine Erwartung an eine ,perfekte” Erndahrung
/Individuelle Lebensmittelauswahl
/Man darf alles essen, solange man die Kalorienmenge beachtet
/Langfristige Auslegung und nachhaltige Umsetzbarkeit
/Sinnvolle Aufteilung der Makronahrstoffe angepasst ans Ziel

/RegelméBige Integration von flexiblen Diatpausen/Refeed-Days

66

Mit cleveren Anpassungen
und einer flexiblen
| ebensmittelauswahl,
kannst du deine 'Didt' so
angenehm wie moglich
gestalten. Dadurch hast du
nicht das Gefthl grolartig
verzichten zu missen und
kannst trotzdem dein
/Ziel erreichen, sei es
Muskelaufbau oder
Fettabbau! ’ ’
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WIE SIEHT EIGENTLICH EINE °°,
GESUNDE BEZIEHUNG ZUM ESSEN AUS

Eine "gesunde’ Beziehung zum Essen zu haben ist etwas, das man von auBen nicht
wirklich sehen kann, denn du weiBt nie, ob jemand sein Essen wirklich am genieBen
ist, oder ob es mit Schuldgefuhlen, Scham oder Reue einhergeht. Es geht dabei

nicht um eine bestimmte Art zu essen oder eine bestimmte Menge an Lebensmitteln,
sonder um die Gedanken rund ums essen und die eigene Korperwahrnehmung.

Dies kann fur jeden Menschen ein bisschen anders aussehen; aber grundlegend
sollten keine 'schlechten Gedanken/ schlechtes Gewissen' enthalten sein im Bezug
aufs Essen/ den eigenen Korper.

Unsere Einstellung, unsere Gedanken und Gefiihle gegeniuiber dem Essen sind
wirklich genauso wichtig wie das, was ,wie viel und wann wir essen - vielleicht
sogar noch VIEL wichtiger.

Eine gesunde Beziehung zum Essen ist ein Geflhl. Ein Gefluhl von Gluck, Leichtigkeit,
Positivitat und Entspannung. Es ist ein entscheidender Bestandteil einer gesunden
Ernahrung und auch der allgemeinen Gesundheit. Und selbst wenn man noch nicht so
weit ist, ist es auch fur Dich moglich, eine gesunde Beziehung zum Essen aufzubauen!
Es benétigt etwas Zeit und Ubung, aber jeder kann es schaffen eine gesunde
Balance & Einstellung im Bezug auf die Ernahrung zu erlangen.

ABER solange dein Mindset 'blockiert’ ist, wirst du keine gesunde Balance in der
Ernahrung aufbauen kénnen. Du musst es WOLLEN und bereit dazu sein, neue Wege
einzuschlagen, und weg von dem 'Diat / Low Calorie / Zahl auf der Waage' - Denken
zu kommen. - Die Zahl auf der Waage ist nicht ausschlaggebend! °

/'\Es geht um Freiheit, Selbstvertrauen, Flexibilitat,

o
Abwechslung und Selbstmitgefuhl in Bezug auf Essen. Ll C

)

/'\ Essen ist fiir die Gesundheit und Leistungsfahigkeit, aber auch
fir den Genuss, das Sozialleben und die Freude am Leben
super wichtig

)

/\Es bedeutet, keine Angst, Scham oder Schuldgefiihle im
Zusammenhang mit Essen zu haben. Auch kein schlechtes
Gewissen wenn man sich mal was ‘'gegdénnt' hat.

)

/\Es geht nicht darum, Lebensmittel als "gut” oder “schlecht" zu
A bezeichnen oder seinen Selbstwert oder seine Identitat damit
zu verknupfen was man isst.
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HeiBhunger,

Essanfalle &

emotionales
Essen

So bekommst du es in den Griff und
erlangst eine gesunde Beziehung zu
deiner Ernahrung und deinem Koérper




HEISSHUNGER

Wie unterscheidet sich HeiBhunger
vom "normalen” Hunger?

HeiBhunger kann sehr unangenehm sein,

ist aber fur sehr viele Menschen ein Wichtig ist, dass du dich

regelmafiges Problem. HeiBhunger nicht selbst verurteilst,

unterscheidet sich stark vom normalen wenn du mal HeiBhunger

Hungergefuhl welches wir tagtaglich erleben. [ 801 R T a0 T4
kdmpfst!

HeiBhunger ist auf ganz bestimmte
Lebensmittel gerichtet, meistens auf extrem | LA S LR S514 877
suBes, fettiges und hochkalorisches Essen. den Griff kriegen, kann
Er tritt meistens ziemlich plétzlich auf, aber auch ein Signal des
gemeinsam mit dem Gefuhl keine Kontrolle Korpers sein , dass etwas
zu haben. Viele berichten davon, dass dieses | kil DR
Verlangen nach Essen dann starker als jede etwas fehlt! - Bspw. ZU
Gewohnheit und Disziplin ist und man kaum A TS GO GO

Kontrolle hat zu widerstehen.
Akzeptiere aber auch,

Auch das Sattigungsgefiihl ist bei einer dass HeiBRhunger hin

HeiBhungerattacke nicht vorhanden. Es )
o : sein kann.

besteht das Gefuhl immer weiter essen zu ”

konnen mit einem Mangel an Kontrolle und

Achtsamkeit.

Durch HeiBhunger konnen also Essattacken

und sogenanntes "Binge-Eating” entstehen.

und wieder "normal"
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GRUNDE FUR HEISSHUNGER

Zu starke Diat und Lebensmittelverbote

Haufige Ursache fur HeiBhungerattacken sind zu lange und zu intensive
Diatphasen. Das Kaloriendefizit sollte daher nicht zu hoch sein. g

Stress
Eine Folge von Stress kann HeiBhunger sein. Grund dafur ist, dass
durch zu viel Stress die Dopaminproduktion gehemmt ist. Dopamin ist
ein Hormon, welches uns antreibt und die Motivation fordert. Zudem
sorgt es fur eine gute Stimmung und dafur, dass wir uns zufrieden und Q
ausgeglichen fuhlen. Schokolade und Co. sorgen fur einen erhdhten O

Dopaminausschuss, weshalb HeiBhunger entstehen kann. ):I‘VOOQ

Schlafmangel

Wenn wir unter chronischem Schlafmangel leiden sind sehr viele
Prozesse in unserem Korper gestért. Unter anderem auch der Hunger-
und Sattigungsmechanismus. Grund dafur sind die Hormone Leptin und

Ghrelin. Ghrelin ist das Hormon, welches uns signalisiert wann wir

hungrig sind und Leptin signalisiert uns wann wir satt sind. Bei
Schlafmangel ist die Produktion dieser Hormone auBer Balance und
funktioniert nicht mehr einwandfrei. Deshalb fuhlen wir uns unter
Schlafentzug sehr viel hungriger, auch wenn wir eigentlich schon
genugend Energie zu uns genommen haben.

Hormone
Besonders bei Frauen treten wahrend der Zyklusphasen verschiedene
hormonelle Phasen auf, die Einfluss auf unseren Appetit haben.

In bestimmten Phasen kann es sein, dass durch ein
Hormonungleichgewicht der Insulinspiegel absinkt, und dadurch
vermehrt HeiBhunger auf zuckerhaltige Lebensmittel entsteht. An

dieser Stelle ist es besonders wichtig dem Korper genugend Energie
zu geben, und nicht in einem zu starken Kaloriendefizit zu sein. Diese
Energie sollte aus gesunden Quellen stammen. Besonders aus
Lebensmitteln mit hohem Ballaststoffgehalt und hohem
mengenmaligem Volumen.

12 MIT BALANCE DURCH DEN SOMMER




EMOTIONALES ESSEN

Unser emotionales Befinden kann unser Essverhalten enorm
beeinflussen. Sowohl positive als auch negative Emotionen kdnnen
dazu beitragen, dass wir mehr essen als wir es nur aus korperlichem
Hunger tun wurden. Emotionales Essen ist laut Definition ,eine Reaktion
auf negative Emotionen wie Traurigkeit, Wut, Einsamkeit, Angst und
Frust sowie der Umgang mit diesen Emotionen.” Kurz gesagt ist
emotionales Essen also die Reaktion auf negative oder unangenehme
Gefuhle und deren Kompensation durch Essen.

Wenn du aus emotionalen Grunden isst, erhoffst du dir dadurch (meist
unterbewusst) die negativen Emotionen loszuwerden und durch das
Essen mehr positive Gefuhle zu haben. Die Grunde fur das essen sind
also dann also nicht physiologisch (z.B. ein leerer Magen), sondern
emotionaler bzw. psychischer Herkunft (z.B. Stress/Traurigkeit).

Viele Studien zeigen, dass eine hohe Haufigkeit von emotionalem
Essverhalten in Verbindung mit Ubergewicht steht. Grund dafur ist, dass
die Lebensmittelauswahl bei emotionalen Essern in den meisten Fallen
bei Lebensmitteln mit sehr hohem Fett- und Zuckeranteil liegt. Fast
immer wird auf Lebensmittel wie Schokolade, Eis, Chips,
Gummibarchen, Kuchen oder frittiertes zuruckgegriffen. Kaum jemand
versucht seine negativen Emotionen durch einen riesigen Berg an
Gemuse und Rohkost zu beseitigen.

Emotionales Essen ist erlernt
und entwickelt sich Uber einen
langeren Zeitraum. Die gute
Nachricht: es kann auch wieder
verlernt werden!

MIT BALANCE DURCH DEN SOMMER



EMOTIONALES ESSEN

Generell ist die kausale Beziehung zwischen Emotionen und dem
Essverhalten sehr verstrickt. So kann nicht nur aus negativen
Emotionen heraus das Bedurfnis an Nahrungskonsum entstehen,
sondern auch aus positiven Emotionen. Zum Beispiel aus Freude, Stolz
oder Verbundenheit zu anderen Menschen. Das zeigt uns, dass
emotionsgesteuertes Essen nicht per se etwas Schlechtes sein muss.
Ganz im Gegenteil. Da wir Menschen soziale Wesen, mit recht starker
Gefuhlswahrnehmung sind (im Vergleich zu Tieren), ist es in gewisser
Hinsicht vollig ,normal”, dass unsere Gefluhle das Essverhalten teilweise
(mit-)steuern. Einige Menschen bauen im Laufe lhres Lebens jedoch
eine starkere emotionale Bindung zu bestimmten Lebensmitteln auf,
wohingegen andere eher eine neutrale Einstellung haben.

Nun kann es jedoch passieren, dass die negativen Emotionen unser
Essverhalten so stark steuern und kontrollieren, dass der physische
Hunger nahezu vollstandig ignoriert wird oder immer wieder auBer Acht
gelassen wird. Das ist nicht gut. Denn auch wenn hin und wieder mal aus
emotionalen Grunden gegessen wird, sollte dies nicht immer der Fall
sein. Ebenfalls sollte den physischen Signalen eine gréBere
Aufmerksamkeit geschenkt werden als den emotionalen.

DER GRUND FUR EMOTIONALES ESSEN

Das Problem liegt darin, dass sich nicht mit der eigentlichen Emotion
befasst wird, sondern direkt versucht wird die Emotion durch essen
loszuwerden. Je haufiger man aus Emotionen heraus isst, desto starker
ist diese Konditionierung und Verbundenheit zwischen negativen
Emotionen und Essen.

Je haufiger wir etwas wiederholen, desto wahrscheinlicher wird es, dass
wir in Zukunft wieder tun. Insbesondere dann, wenn danach kurzfristig ein
positives Gefuhl entsteht. Haufig ist erstmal ein positives Gefuhl nach dem
Essen spurbar, da durch Fett- und Zuckerreiche Nahrungsaufnahme
unsere Dopaminausschuttung erhoht wird.

15 MIT BALANCE DURCH DEN SOMMER




Emotionales essen in den Griff kriegen

Strategien um Emotionales essen loszuwerden

Erkenne deine Trigger

Sobald der Impuls des Emotionalen Essens in dir aufkommt, nimm Ihn ganz
bewusst wahr. Analysiere diese Situation. Was genau ist passiert?

Nehme genau wahr was passiert ist und wie sich dieses Gefuhl in deinem
Korper bemerkbar macht. Nehme wahr wie das Verlangen nach Essen
entsteht.

Verurteile dich nicht selbst

Mit uns selbst gehen wir meistens sehr hart um und sind ziemlich streng zu
uns. So wie wir mit uns selbst reden, wurden wir meistens nicht mit unseren
guten Freunden sprechen. Indem wir uns selbst als Menschen betrachten,
ohne den Anspruch zu haben immer wie Maschinen zu funktionieren, kbnnen
wir Mitgefuhl und Akzeptanz fur uns und unsere Ausrutscher erlangen.
Anstatt sich also nach einem emotionalen Essanfall selbst zu verurteilen und
niederzumachen, sollte man sich selbst mit Mitgefuhl und Respekt
betrachten.

/ .\
; ,
||

Achtsam essen

Durch die Schulung unserer Achtsamkeit konnen wir Trigger schneller als

solche wahrnehmen. Sehr gut geeignet sind achtsamkeitsbasierte

Meditationen oder Atemubungen sowie Visualisierungstechniken. Auch

achtsamer zu essen ist eine gute Alternative. Gezieltes Genusstraining, bei

dem du lernst dein Essen mit vollem Genuss zu verzehren, kann

unterstutzen eine neue und wertschatzende Beziehung zu deiner 7. N
Ernahrung aufzubauen. Im Hier und Jetzt zu sein, fordert den liebevollen ¥ J
Umgang mit sich selbst.

Stress reduzieren

Was kannst du tun um weniger Stress im Leben zu haben?
Gezieltes Entspannungstraining in Form von progressiver Muskelrelaxation
oder autogenes Training kénnen helfen Stress zu reduzieren oder einen
besseren Umgang mit Stress zu entwickeln. Wenn du ein sehr stressiges
Leben fuhrst, ist es wichtig, dass du dir mehr Erholung und mehrere
Auszeiten gonnst! Auch entspannte Mobility Einheiten konnen dich dabei
unterstutzen 'runterzufahren' und entspannter zu werden. .

16 ERNAHRUNGSGUIDE - #FITMITJASMINFAMILY




ESSANFALLE UND BINGE-EATING

Wie definiert man einen "Essanfall" und ab wann kann man
sagen, dass es sich um eine Esstorung handelt?

Binge Eating ist eine Essstorung, die typischerweise durch haufige
Phasen exzessiven Essens, sowie dem Verlust von Selbstkontrolle,
Schuld- und Schamgefuhlen gekennzeichnet.

Bei einer Binge Eating Essstorung handelt es sich um eine ernsthafte
Stérung, die professionelle Behandlung und Beratung/Therapie
erfordern kann, um zu heilen.

Nun ist es wirklich wichtig, zwischen einer gelegentlichen Gewohnheit
viel zu essens und zu genieBBen Genusses und der Essstorung zu
unterscheiden. Viele Menschen essen vielleicht gelegentlich oder
regelmaBig sehr viel mehr als sie Ublicherweise tun, zum Beispiel

wegen eines besonderen Ereignisses oder weil sie auf einer Party sind.

Weihnachten ist ein gutes Beispiel, da gibt es meistens so viel Essen
und Verlockungen, sodass wir oft mit unseren Augen essen. anstatt mit
unserem Magen. Es hat wahrscheinlich jeder von uns schon einmal
erlebt, dass man deutlich mehr gegessen hat als man eigentlich wollte
und man sich danach einfach zu "voll" oder unwohl fuhlt. Das ist véllig
normal und passiert jedem hin und wieder mal. Nur weil man sich mal
Uberisst, heiBt es nicht gleich, dass man eine Essstorung hat. Studien
zeigen sogar, dass wir auf naturliche Weise dazu tendieren mehr zu
essen, wenn wir mit anderen Menschen zusammen sind oder uns
wahrend des essens unterhalten (Wie es z.B. auf Partys oder an
Weihnachten der Fall ist). Es ist also sehr wichtig herauszufinden, ob
bei dir eine Essstorung vorliegt oder nicht.

Man muss also unbedingt unterscheiden zwischen
"genussvollem” zu viel essen und einer krankhaften Essattacke
mit Kontrollverlust und psychischen Beschwerden!
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—~—
)

‘
ETC LS
r)f-"ﬂ - i

Tipps fur

K
S 0
o)
<3
&=

= &=
2@
o
4




LOSUNGEN, UM HEISSHUNGER IN

DEN GRIFF ZU KRIEGEN a

Verfolge eine flexible Ernahrungsweise und lege dir keine Verbote auf.
Erschaffe dir eine regelmaBige Mahlzeitenstruktur.

Vermeide spontanes essen und zu viele Snacks zwischendurch.

Achte darauf moglichst feste Essenszeiten einzuhalten, da sich deine
Hungerhormone nach einer gewissen Zeit an diese Zeiten gewohnen und
dir auch immer genau dann Hungersignale senden.

Vermeide Langeweile. Langeweile ist haufig ein Grund fur vermehrte
Hungergefuhle. Suche dir eine Beschaftigung am Abend, die dich in den
Flow bringt und dich ablenkt oder kreiere dir eine Abendroutine, in der du
Dinge tust, die dir gut tun.

Versuche langsam zu essen und dein Essen nicht zu schlingen.

Kaue ausreichend und lasse dir Zeit fir deine Mahlzeiten. Das richtige
Sattigungsgefuhl setzt oft erst 20-30 Minuten spater ein.

Stressreduktion. Suche dir Beschaftigungen die dich runterbringen, zum
Beispiel Meditation, Yoga, Massagen, Baden, Spaziergange, etc.

Sorge fur genugend Schlaf und priorisiere deine Schlafqualitat.

MIT BALANCE DURCH DEN SOMMER




LOSUNGEN, UM HEISSHUNGER IN

DEN GRIFF ZU KRIEGEN a

* Iss genug und achte darauf das dein Kaloriendefizit nicht zu hoch ist,
wenn du dich in einer Diat befindest. Im Coaching unterstltze ich dich
dabei genau die richtige Menge fur dein Ziel zu essen.

e Baue bei langandauernden Diaten immer wieder mal Diatpausen und
Refeed Tage ein, an denen du mehr isst.

» Achte auf einen GESUNDEN Korperfettanteil. Sofern du keine
Bodybuilding Wettkampfe anstrebst, besteht kein Grund dafur einen
extrem geringen Koérperfettanteil zu haben!

 Vermeide eine zu geringe Kalorienzufuhr Giber den Tag hinweg und achte
darauf Uber den Tag hinweg genugend zu essen und eine ausgewogene
Nahrstoffversorgung zu gewahrleisten.

 Vermeide eine zu geringe Proteinzufuhr uber den Tag hinweg und achte
auf eine ausreichende Proteinversorgung. Optimalerweise enthalt jede
einzelne Mahlzeit mindestens 15-30g Protein. Versuche zudem mehrere
verschiedene Proteinquellen zu kombinieren, um ein vollstandiges
Aminosaureprofil zu gewahrleisten.

* |ss genugend Ballaststoffe und achte auf eine ausreichende Zufuhr an
Ballaststoffen. Greife dafur Uberwiegend auf Gemusesorten zuruck. Die
tagliche Menge an Ballaststoffen sollte zwischen 20-50g liegen.

* Vermeide eine Low- oder No-Carb Ernahrungsweise. Eine geringe
Kohlenhydratzufuhr oder der komplette Verzicht auf Kohlenhydrate kann
ein Grund fur HeiBhunger am Abend sein. Achte in dem Fall darauf in jede
Mahlzeit komplexe Kohlenhydrate zu inkludieren.

19 MIT BALANCE DURCH DEN SOMMER
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FRUHSTUCKS
—MUFFINS

NAH R\X/ERTE

pro Muffin
(Rezept fur 12 Stuck)

Kohlenhydrate: ~20g
Fette: ~6g
Proteine: ~69g

Kalorien: ~160kcal

1 ANLEITUNG

O 1 Den Backofen auf 200 Grad

ZUTATEN

Fir 12 Muffins vorheizen.

e 250g Haferflocken (zart)

21

\.

e 2 TL Backpulver

e 1TLZimt

e 20g getrocknete Cranberrys
e 20g Kurbiskerne

e 2009 Banane (2 Stuck)

e 250ml Mandelmilch

e 2 Eier

e 10g Kokosol

Utensilien: Muffinformen & Backofen

03

S

e

\

ZUBEREITUNGSZEIT

« Vorbereitung | 10 min
o Zubereitung| 30 min

» Insgesamt | 40 min

04

Haferflocken, Backpulver, Zimt,
O 2 Cranberries und Kurbiskerne in

einer Schussel vermengen (einige
Kurbiskerne fur das Topping

aufbewahren).

Bananen mit einer Gabel
zermatschen und mit der
Mandelmilch, Eiern und dem

Kokosol mischen.

Flussige und trockene Zutaten zu

einem glatten Teig verruhren.

Teig in 12 Muffinformchen fullen,
O 5 mit den restlichen Kurbiskernen

toppen und fur ca. 30 Minuten bei
200 Grad backen.

7s

Vegetarisch
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MANGO
FISCREME

r N

NAHRWERTE

¢ Kohlenhydrate: ~75¢g

* Fette: ~209

e Proteine: ~5g

e Kalorien: ~515kcal

ZUTATEN ANLEITUNG

» 500g Tiefgekuhlte Mango

» 100ml Kokoscreme (fester Teil Mango leicht antauen lassen
der Kokosmilch aus der Dose)’ O 1 und mit der Kokosmilch im

Mixer zu Eiscreme purieren.

Utensilien: Mixer Ggf. nach dem Mixen nochmal

fur eine Zeit lang ins

"Die Dosenkokosmilch Uber Nacht Tiefkuhlfach stellen.

auf dem Kopf im Kuhlschrank

stehen lassen.

Dann wird der obere Teil zu einer

festen Creme und kann mit dem

L Loffel herausgeholt werden.

r N
ZUBEREITUNGSZEIT

« Vorbereitung | 5 min
o Zubereitung| 5 min

e Insgesamt | 10 min

\ / R

Vegan Vegetarisch glutenfrei
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SUSSKARTOFFEL-
KAROTTEN-PUFFER

'NAHRWERTE

Far die gesamte Menge

Kohlenhydrate: ~80g

Fette: ~25¢

Proteine: ~15g

Kalorien: ~640kcal

\ J
( N
e 3009 SuBkartoffel Die Kartoffeln und Méhren schalen
« 300g Karotten O 1 und raspeln, die Zwiebeln in feine
. 1 Zwiebel Streifen schneiden.
e 2 Eigelb
e 1/2 TL geriebener Ingwer (o. Alles in einer Schussel mit den
Pulver) O 2 Eigelben und den GewUlrzen
e 1 EL Olivenol vermischen.
e Salz & Pfeffer
Empfehlung: Mit Avocado-Dip Mit den Handen oder 2 Loffeln die
oder Krauterquark servieren O 3 Puffer formen und mit dem
\_ S Olivendl in der Pfanne anbraten.

Von beiden Seiten goldbraun

4 N
ZU BEREITU NGSZEIT 04 anbraten lassen. Mit einem Dip,

z.B. Guacamole oder Quark

« Vorbereitung | 15 min :
servieren.

o Zubereitung| 15 min

o Insgesamt | 30 min
\_ J

™ 3

Vegetarisch glutenfrei
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BUDDHA BOWL
MIT GARNELEN

' NAHRWERTE

Kohlenhydrate: ~85g

\

Fette: ~309

Proteine: ~459g
Kalorien: ~820kcal

zuTATEN | ARLEITOTIS

e 1509 Express Reis (Basmati) O 1 UlBErEeEr,
¢ 100g Cherrytomaten

e 70g Avocado (ca. 1/2) Karotten raspeln und Tomaten, Zwiebel
* 1 Fruhlingszwiebel und Avocado klein schneiden.

» 100g Garnelen (fertig 0. TK) O 2 Wahrenddessen den Brokkoli in einem
¢ 100g Mohren Topf 5 Minuten kécheln lassen, sodass

e 1009 Brokkoli er noch bissfest ist.

e optional: Sprossen, Koriander . _
Die TK-Garnelen in der Pfanne

Fiir die Sauce: ,
3 zubereiten und garen lassen, oder

- Sl SejEEaLes fertige Garnelen hinzufugen.

e 20g Erdnussmus

e Schuss Zitronen o. Limettensaft

e Salz, Pfeffer, Knoblauch, Das Dressing anrthren und je nach
Ingwerpulver, Paprikapulver Konsistenz mit etwas Wasser
\ J 0O ., .. |
verdunnen. Gewurze nach belieben

erganzen.

4 )
ZU BEREITU NGSZEIT Zum Schluss alles in einer Bowl
O 5 anrichten und mit der Sauce

servieren. Nach belieben mit frischen

« Vorbereitung | 10 min
o Zubereitung| 10 min Krautern oder Sprossen verfeinern.

o Insgesamt | 20 min

G J Y 4

glutenfrei
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BANANENBROT
'NAHRWERTE

Kalorienangaben pro Stlck bei 12 Stlicken

e Kohlenhydrate: ~18g
e Fette: ~4g

e Proteine: ~8¢g

e Kalorien: ~140kcal

J
f | ANLEITUNG

e 2 reife Bananen O 1 Backofen auf 180 Grad vorheizen.
e 2 Eier
¢ 1509 Dinkelmehl Den Teig in eine Backform geben
* 50 Haferflocken O 2 (Silikon oder mit Backpapier
* 509 Whey Protein Pulver auslegen).
e 125g Magerquark
e 509 Xucker Schokodrops Bananenbrot fUr ca. 50 Minuten
« 2 EL Light Xucker O bei 180 Grad backen. Mit Einem
« 2 EL Ahornsirup Holzstabchen testen, ob es gar ist.
e Lebkuchengewdlrz
» 1 Packung Backpulver
» Utensilien: Backofen

é Y
ZUBEREITUNGSZEIT

« Vorbereitung | 10 min
» Zubereitung| 50 min

o Insgesamt | 60 min
\ J

7‘

Vegetarisch
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COOKIE DOUGH
'NAHRWERTE

e Kohlenhydrate: ~98g

e Fette ~0g
e Proteine: ~45g
e Kalorien: ~570kcal

\. J
é N
ANLEITUNG
ZUTATEN
e 1509 Kichererbsen (Dose) Kichererbsen gut abwaschen und
e 100g Banane O 1 anschlieBend mit der Banane mit

. dem Purierstab purieren.
e 40g veganes Proteinpulver

20g Kokosmehl
* 9 Trockene Zutaten hinzugeben und

o Zimt O 2 gut vermischen. Eventuell je nach
e 100g TK Heidelbeeren Konsistenz etwas kaltes Wasser
e SUBungsmittel nach Bedarf hinzugeben.
z.B. Stevia 0.A.
AnschlieBend den "Keksteig" mit
e nach Bedarf Schokodrops
P O 3 den Tiefkuhlbeeren und/oder

Utensilien: Purierstab Schokodrops vermischen und

verzehren.

r N
ZUBEREITUNGSZEIT

« Vorbereitung | 0 min
o Zubereitung| 10 min

o Insgesamt | 10 min
. J

T

Vegan Vegetarisch glutenfrei
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THUNFISCH
SALAT (BASIC)

'NAHRWERTE |

e Kohlenhydrate: ~20g

* Fette: ~25¢g
e Proteine: ~45g

e Kalorien: ~570kcal
\_ J

ZUTATEN ANLEITUNG

e 200 g Salat deiner Wahl

» 100g Tomaten O 1 Alle Zutaten fur den Salat
vermischen.

e 1009 Gurken
e 1 Zwiebel
e 70g Avocado (ca. 1/2)

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft O 2 iERle it GGl e tleCs

« 1 gekochtes Ei geben.
e Salz und Pfeffer
Dressing:

e 100g Joghurt (1,5% Fett)
frischer Schnittlauch
Salz und Pfeffer

1 EL Olivenol

2-3 EL Apfelessi
\_ . s Y

é Y
ZUBEREITUNGSZEIT

« Vorbereitung | 15 min

« Zubereitung| 5 min

o Insgesamt | 20 min Yy

\. J glutenfrei
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ZUTATEN

» 80g Quinoa

e 2 EL Gemusebruhe

e 200g Tomaten

¢ 1509 Kidneybohnen (Dose)
e 1Zwiebel

e 200g frische Champignons
Dressing:

» 30ml Sojasauce

e 10g Honig

e 20g weiBes Mandelmus

e 1 EL Olivendl

e Schuss Zitronen- oder Limettensaf
e Frischer Thymian
e Salz und Pfeffer

Utensilien: Pfanne, Topf

. J

é Y
ZUBEREITUNGSZEIT

« Vorbereitung | 5 min
o Zubereitung| 20 min

o Insgesamt | 25 min

A

QUINOA
SALAT

\.

e

\

NAHRWERTE

e Kohlenhydrate: ~90g
* Fette: ~25g
e Proteine: ~409

o Kalorien: ~810kcal

O1

02

O3

04

05

ANLEITUNG

Quinoa nach Packungsanleitung in
der Gemusebruhe kocheln, bis es gar

ist.

Zwiebeln, Champignons und
Tomaten schneiden in einer Pfanne

anbraten.

Wenn alles durchgegart ist, die
Kidneybohnen aus der Dose
abtropfen, abwaschen und

hinzugeben.

Das Dressing separat in einer
Schussel anmischen und zum
Schluss Uber das abgekuhlte Quinoa

geben.

Kalt stellen und als Salat genieBen )

7\

Vegetarisch

&

glutenfrei
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Das richtige Mindset entwickeln

Es ist OK mal ein Training ausfallen zu lassen, oder
nicht nach Plan zu essen. That's HUMAN! Manchmal

‘ kommt das Leben in die Quere und es lauft nicht so
(o) X wie wir es uns wunschen. Vermeide ein Alles-Oder-
X) Nichts-Denken und mache stehts das Beste aus der
o 52 Situation. Bestandigkeit > Perfektion!

Wenn ein Tag mal nicht nach 'Plan lauft, dann

einfach am nachsten Tag wieder mit vollem
Fokus weiter machen.

Finde SpaB und Freude an gesunden Gewohhnheiten
und einem gesunden Lebensstil. Es geht nicht darum
den ganzen Tag im Fitnessstudio zu sein oder jedes
Lebensmittel abzuwiegen. Stattdessen finde Spal an
deinem Training, der Bewegung und gesundem Essen!

\\ | // Habe Mitgefiihl mit dir selbst! Es ist normal, hin und

- — Wieder mehr zu essen als man vor hatte und es ist
normal, dass man anfangs Schwierigkeiten hat aus alten
Gewohnheiten herauszukommen. Spreche mit dir
selbst genauso, wie du mit deiner Besten Freundin
sprechen wirdest!

RegelmaBige Selbstreflektion, Dokumentation und
Dankbarkeit, helfen dabei Klarheit uber deine Situation
und deine Gewohnheiten zu bekommen. Nehme dir
dafur ein Tagebuch und schreibe deine Gedanken und
Gefuhle auf und finde heraus was deine "Trigger" sind.
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Das richtige Mindset entwickeln

O Handle im Einklang mit deinen inneren Werten
und Einstellungen. Wenn du keine inneren
/‘ E? Konflikte hast, fallt es dir leichter Willensstarke

aufzubringen.

GLAUBE zuerst daran, dass du es kannst und dann
mache es! Menschen, die einfach nur glauben, sie @f(’f%
hatten unbegrenzte Willenskraft, zeigen tatsachlich
eine nahezu unermudbare Willenskraft. Man spricht OUKH_F
dabei von sogenannten "believe-effects”.

Indem du dein Umfeld frei von Versuchungen
O gestaltest, wird weniger Disziplin benotigt, um einer
Sache zu widerstehen. Verlangen nach etwas tritt haufig
erst dann ein, wenn es sichtbar wird. Der Schliussel zur
Disziplin liegt daher nicht darin, einer Versuchung zu
O widerstehen, sondern sie von vornherein zu vermeiden!

Hore damit auf, dir zu viele Gedanken uber
Essen/Kalorien/Makros und deinen Korper zu
machen, sondern erkenne stattdessen, dass es so viel
mehr im Leben gibt. Und das Wichtigste ist, dass wir
GLUCKLICH daruber sind, dass wir gesund sind!
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Prinzipien fir intuitive Ernahrung

So schaffst du es dich nach einer Diat intuitiv zu ernahren

Prinzip 1: Erkenne deinen Hunger an

Wenn du deine biologischen, korperlichen Signale ignorierst und nicht
beachtest, ist es sehr wahrscheinlich, dass sich dein Korper im Nachgang mit
HeiBhunger und unkontrolliertem Essverhalten racht. Sobald du an dem
Punkt eines extremen Hungergefuhls angekommen bist, verliert dein Kérper
schnell seine Kontrolle und sein einziger Fokus ist essen und das Bedurfnis zu
uberleben.

Lerne deinen Hunger anzuerkennen und zu essen, sobald du ein "gesundes”
Hungergefiihl verspurst. Vertraue dir selbst, dass dein Kérper wei3, wann er
wieder essen bendtigt und erkenne deine Hungersignhale an. Frage dich auch,
wo und wie du den Hunger spurst. Vielleicht hast du das Gefuhl ein Loch im
Magen zu haben, du wirst unkonzentriert, bekommst Kopfschmerzen, o.A.
Wichtig ist auBerdem, dass du dich nicht mit anderen vergleichst. Jeder hat eine
andere Toleranz, wie lange er ohne essen auskommen kann, ohne sich schlecht
zu fuhlen. Auch die Anzahl an Mahlzeiten die du pro Tag bendtigst
unterscheiden sich von Mensch zu Mensch - Keine Vergleiche!

Hoére auf DEINEN Kérper und dein individuelles Hungergefiihl! Nimm deine
Signale wahr und und esse sobald und ein gesundes Hungergefuhl
wahrnimmst. Vermeide es den Hunger extrem auszureizen, um anschlieBende
Essanfalle zu vermeiden. Komme in Kontakt mit deinem Kérper. Wenn man
seinen Hunger eine langere Zeit lang ignoriert hat, dauert es eine gewisse Zeit,
es wieder "neu’ zu erlernen, aber der Prozess lohnt sich!

Arbeite MIT deinem Korper und nicht GEGEN lhn!
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Prinzipien fir intuitive Ernahrung

So schaffst du es dich nach einer Diat intuitiv zu ernahren

Prinzip 2: Komme in Frieden mit Essen

Hoére auf gegen bestimmte Lebensmittel zu kampfen! Gebe dir stattdessen die
grenzelose Freiheit zu essen worauf du Lust hast. Das mag im ersten Momentan
paradox klingen, wenn man abnehmen mochte. Wieso sollte man sich erlauben
alles zu essen, wenn man eigentlich Fett abbauen will? Hier kommt der Punkt:
sobald wir uns etwas verbieten, wollen wir umso mehr davon. In der
Psychologie nennt man das auch "Reaktanz’. Wir kennen das alle: "Ich esse NIE
WIEDER Schokolade" - was wollen wir unbedingt, nachdem wir diesen Satz
gedacht haben?? - Genau! Schokolade.... Wenn du dir stattdessen sagst, ich
esse Schokolade, wenn ich Lust drauf habe und verbiete es mir nicht, dann wirst
du merken, dass deine Lust und dein Verlangen danach automatisch nachlasst,
weil der Schokolade nicht mehr so eine hohe Wichtigkeit zugeschrieben wird.

Verbote und Restriktionen auBern sich in gréBerem Verlangen nach diesem
bestimmten Lebensmittel und enden meist darin, dass man mehr von diesem
Lebensmittel isst, als wenn man es sich nicht verboten hatte.

Du musst kein schlechtes Gewissen haben, wenn du Lebensmittel isst, die du
bisher als vermeintlich "schlecht” oder "verboten" gelabelt hast.
Balance is the key!

Verbiete dir nichts komplett und komme in Frieden mit
Lebensmitteln, die du bisher als "verboten” angesehen hast!
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Prinzipien fir intuitive Ernahrung

So schaffst du es dich nach einer Diat intuitiv zu ernahren

Prinzip 3: Bewaltige deine Emotionen, ohne Essen zu nutzen

Finde Wege, um deine Emotionen anzuerkennen, wertzuschatzen und mit
lIhnen umzugehen, ohne dass du dafur bestimmte Lebensmittel nutzt. Wir
kobnnen emotionale Probleme losen, auch ohne zu essen. Jeder von uns hat
seine individuellen Trigger, fUr negative Emotionen. Genauso hat jeder seine
individuelle Loésung und seinen Umgang mit negativen Emotionen entwickelt.
Wenn eine deiner Lésungen bisher das Essen war, kann ich dir sagen: Das muss
es nicht mehr sein! Es gibt weitere Strategien, um Emotionen aufzuldésen oder
besser damit umzugehen, abgesehen vom essen.

Essen wird dein Problem nicht lésen! Im schlimmsten Fall wird Uberessen
deine negativen Emotionen nur schlimmer werden lassen - das schlechte
Gewissen danach. Langfristig sorgt essen aus Emotionen nur dafur, dass wir uns
noch schlechter flhlen, uns selbst weniger vertrauen und uns schlimmstenfalls
verurteilen.

Statt zu essen, solltest du dich mit deinen negativen Emotionen
auseinandersetzen. \Warum sind diese Emotionen da? Was sind die Ausloser?
Welche Strategien haben dir in der Vergangenheit schon einmal geholfen davon
loszukommen? Du musst dich mit dir selbst und deinen Geftuhlen befassen und
diese analysieren. Nur so kannst du MIT DIR und nicht GEGEN DICH arbeiten.

Abgesehen davon, ist es nicht schlimm, gelegentlich negative Emotionen zu
fuhlen. Das ist menschlich und gehoért zum Leben dazu, genauso wie die
positiven Emotionen. Der Unterschied liegt nur darin, wie lange wir an den
negativen Emotionen festhalten mochten, und wie wir damit umgehen.

Anstatt negative Emotionen "wegzuessen”, versuche folgende Strategien:
e Rufe eine vertraute Person an und spreche uber deine Emotionen
e Schreibe deine Emotionen auf oder spreche Sie als Voicememo ein
* Beobachte deine Gedanken und finde das WARUM fur die negativen Emotionen
e Frage dich was deine Bedurfnisse sind! Schlaf? Entspannung? Pause? Me-Time?
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Wie kannst du das ganze in deinem
Alltag am besten umsetzen?

Eine der nachhaltigsten Strategien um gelernte Dinge umzusetzen ist, sich
Unterstutzung zu holen und ein Umfeld zu haben was einen pusht. Wenn du das
Gefuhl hast, du benétigst soziale Unterstutzung dabei das alles was du hier
gelernt hast umzusetzen, dann kann ich dir sehr empfehlen mein Coaching
auszuprobieren. In meinem Online Coaching gehe ich ganz INDIVIDUELL auf
DEINE Bedirfnisse ein. Dadurch werden nochmal ganz neue und andere Ziele
moglich! Selbstverstandlich erstelle ich dir auch einen individuellen
Ernahrungsplan sowie einen auf dich zugeschnittenen Trainingsplan.
AuBerdem tauschen wir uns regelmaBig miteinander aus und du berichtest mir
Uber deinen Fortschritt . Zudem steht dir auch ein Chat zur Verfugung, in dem du
Rund um die Uhr alle deine Fragen loswerden kannst und schnelle Antworten
erhaltst.

In meinem Coaching unterstutze ich alle Klientiinnen ganz individuell dabei,
jegliche Hurden und Herausforderungen zu uberwinden und gesunde
Gewohnheiten zu etablieren. Zudem erhaltst du in der FIT MIT JASMIN
ACADEMY eine geballte Ladung an Wissen und alles was du bendtigst um deine
Transformation zu starten und vor all auch langfristig zu halten! Dort erfahrst du
wirklich ALLES was du wissen musst um deine Ziele zu erreichen!

In meinem Coaching unterstiitze ich dich dabei deine
Balance zu finden und deinen Traumkorper zu formen!

N
L 7Y
’: ‘
|'.

4

Nachher
e

Auch du kannst schaffen, was meine Klientinnen auf den Fotos
erreicht haben! - Die beste Zeit zu startenist JET/Z1!
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Was ist alles moglich, wenn du Balance
zulasst und aufhorst deinen Erfolg
selbst zu sabotieren?

Bilder sagen mehr als 1000 Worte. Diese Transformationen haben
meine Klientinnen erreicht, weil Sie MEHR gegessen haben, keine
Radikaldiaten mehr gemacht haben und angefangen haben hart
zu trainieren, mit einem strukturierten Trainingsplan.

Sie ernahren sich flexibel, verbieten sich nichts und haben
eine gute Balance zwischen Fithess und "Leben" gefunden!

Vorher Nachher

Fit mit Fasmin

*h’

Auch du kannst es durch mehr Balance schaffen deine
Ziele zu erreichen!

L
1
i |11
|
. ' <1
s
—

| A e
Vorher = “' . Nachher 8 “' . . Nachher Nachher
it mit|Jasmin ] Fir mit Jasmin A

-

Fit mit Fasmin
—_— .
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Schlusswort

Vielen Dank, dass du mein E-Book gelesen
hast. Das bedeutet mir wirklich viel!

Das wichtigste ist fur mich, dass ich dir
helfen kann Frieden mit Essen und deinem
Korper zu schlieBen.

Jeder Mensch sollte sich in seinem Korper
wohlfthlen, glucklich sein & vor allem auch
leckeres Essen OHNE schlechtes Gewissen
genieBen kdnnen! - Ich hoffe sehr, dass dir
dieser Guide auf dem Weg dorthin hilft.
Falls du weitere, individuelle Unterstutzung
bendtigst, freue ich mich, wenn ich dich in
meinem persénlichen Coaching auf deinem
Weg supporten kann und du ein Teil der
Fit-Mit-Jasmin Family wirst!

Vereinbare JETZT
ein kostenloses
& unverbindliches
Beratungsgesprach!

Einblicke in meine App im Bezug auf ein
individuelles Ernahrungscoaching:

< Deine Mahlzeiten

Hey Sandra!

B e [ (e 01 e T rihstiick  Mittagessen  Zwischer

Ubersicht  Deine Daten

Gewicht abgenommen Aktuelles Gewicht - f P h K ‘tS h k
IZZascnnecke mit scninken

85k " 7
\ ’ —~a @ # 10 Min. 3 20 M
M kg

Warmer Caprese-Nudelsalat

- Protein
Mai Jun Jul Aug Sep Okt - -
9 P Sonnengetrocknete Tomaten, chne O, Hefeflocken,... l 429 123%
Kohlenhydrate
® 15 min 4 598 kcal 609 ° l 60g* [ 41%

Kalorien Diese Woche AL Fett
2000 keal / Woehe 0 keal ' 2291 31%

Schritte Heute i
10000 schritte / Tag 0 Schritte 5 Anmerkung

NB: Dieses Rezept eignet sich besonders zur
Gewohnheiten Verlauf ansehen > . . Vorbereitung mehrerer Mahlzeiten.
Honig-Hahnchen Wrap

. . Olivendl, Ofengerdstete Erdniisse, Honig, Mais, aus...
Ich trinke ein groBes Glas Wasser 4 4

nach dem Aufstehen

Zutaten

nin $ 595 keal
Beginne jetzt Portionen

Ich schreibe 3 Ding°r dieich

dankbar bin,
N

Ubersicht

Geriebener

Mozzarella, 24-25%
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https://fitmitjasmin.com/
https://fitmitjasmin.com/
https://fitmitjasmin.com/

