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Tartes, Ofengerichte, Bowls 

und noch mehr Food  
für die Seele

GÖNN DIR GUTES!
Wie du mit der richtigen Ernährung den Körper stärkst und neue Energie 

tankst. Plus: So lernst du, ohne schlechtes Gewissen zu genießen

SÜSSES GLÜCK 
Traumhafte Desserts,  

die sofort happy machen 
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ACHTSAMER 
KOCHEN 

Geniale Tipps und Tools,  
die jede Küche in eine  

stressfreie Zone verwandeln
Seite 62
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Sei nicht mehr sauer! 
Zumindest, wenn es um deinen Körper geht. Model Monica 
Meier-Ivancan erklärt, warum dir eine basische Ernährung  

so guttut und wie du das Prinzip easy in den Alltag integrierst. 
Außerdem verrät sie ihre Lieblingsrezepte – alle schnell  

gemacht und dazu noch total gesund

22

Mit Yoga in Balance
Frieden mit dem eigenen Körper zu schließen ist  

manchmal nicht so einfach. Yoga kann dir dabei helfen!  
Es bringt Körper und Seele ins Gleichgewicht und  

sorgt für ein tolles neues Körpergefühl

28

Eine Bowl für jede Stimmung
Frisch oder wärmend, immer gesund und lecker: Diese Bowls 

haben das Zeug, deine neuen Lieblinge zu werden  

38

Gönn dir Gutes
Essen und unsere Gefühle sind untrennbar verbunden. Wie du 
dein Verhältnis zum Essen verbesserst und achtsamer genießt

42

Powered by Plants!
Influencerin Elena Carrière erzählt, warum pflanzliche  

Ernährung so guttut. Und wie man seinen ganz eigenen Weg  
zu einer bewussten Ernährung finden kann 

50

Keine Zeit? Kein Problem! 
Diese gesunden Salate sind ruck, zuck fertig

56

Die Kraft der Kräuter 
Von wegen Unkraut! In Kräutern stecken ungeahnte Heilkräfte. 

Alles, was du über Sorten und Zubereitung wissen musst  
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Good  
Health

Den Körper besser spüren &  
einfach gesund essen

 Pure  
Balance

Ausgewogen schlemmen &  
zu mehr Zufriedenheit finden
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Achtsamer kochen
Der Gang in die Küche stresst dich?  

Wie du mit cleveren Tools und ein paar Tricks wieder  
Spaß am Kochen hast 

66

Rezepte gegen das Hormon-Chaos
Bye-bye, PMS-Stress! Welche Lebensmittel zu welcher  

Zeit in deinem Zyklus besonders gut für dich sind und wie du  
lernst, besser auf deinen Körper zu hören

70

Das beste Power-Food
Die Rettung bei Heißhunger! Diese Lebensmittel machen dich 

lange satt und geben dir ordentlich Kraft für den Tag

78

Süßes Glück
Von Apfelpfannkuchen bis Erdbeerrolle: Die Rezepte  

der Blogger-Schwestern Annalena und Johanna sind echte 
Kindheitsträume. Und Balsam für die Seele 

86

Das Auge isst mit
Warum du dir bewusst Zeit nehmen solltest,  

deinen Teller schön anzurichten. Plus: Tipps von  
den Profi-Stylisten

92

Eine Tasse Glück
Egal, ob du Team Kaffee oder Team Tee bist: Beide machen 
glücklich. Wie du dein Lieblingsgetränk achtsamer genießt 
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Little  
Treats
Bedürfnissen nachgeben &  

sich öfter belohnen

More  
Energy

Power-Food genießen & 
Stress easy abschütteln 

Johanna Eickholt
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Antje Delion
„Den ersten Kaffee! 

Liebevoll zubereitet mit 
aufgeschäumter Milch.  

Ein kleines Stück Familien-
qualitätszeit, in der der  
Tag besprochen wird.“

Lena Oelschlegel
„Für den kleinen süßen 

Snack am Nachmittag. Der 
zählt vielleicht nicht als 
Mahlzeit, wird von mir  

jedoch täglich bei einer Tasse 
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Kurze Frage:

FÜR WELCHE 
MAHLZEIT 

NIMMST DU DIR 
WIRKLICH 

ZEIT?

Andreas Schomberg
„Das Abendessen.  

Mit meiner Frau und einer 
schönen Auswahl Antipasti 

skandinavische Krimiserien 
schauen – das kann dauern.“

Kerstin Vo
„Egal, wie hektisch mein  

Tag ist – fürs Mittagessen 
nehme ich mir immer Zeit. 

Sonst bin ich hungrig und mies 
drauf bis zum Abend.  

Keine Option!“

Simone Biermann
„Ich freue mich morgens  
auf meine kleine Auszeit 
beim Frühstück. Obst, 

Jogurt und selbst gemachtes 
Granola – und ich starte 

entspannt in den Tag!“
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