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Ausgewogen schlemmen &

zu mehr Zufriedenheit finden

Sei nicht mehr sauer!
Zumindest, wenn es um deinen Korper geht. Model Monica
Meier-Ivancan erklirt, warum dir eine basische Erndhrung
so guttut und wie du das Prinzip easy in den Alltag integrierst.
Auflerdem verrit sie ihre Lieblingsrezepte - alle schnell
gemacht und dazu noch total gesund

Mit Yoga in Balance
Frieden mit dem eigenen Korper zu schliefen ist
manchmal nicht so einfach. Yoga kann dir dabei helfen!
Es bringt Korper und Seele ins Gleichgewicht und
sorgt fiir ein tolles neues Korpergefiihl

Eine Bowl fiir jede Stimmung
Frisch oder wirmend, immer gesund und lecker: Diese Bowls
haben das Zeug, deine neuen Lieblinge zu werden

Den Korper besser spiiren &

einfach gesund essen

Gonn dir Gutes
Essen und unsere Gefiihle sind untrennbar verbunden. Wie du
dein Verhéltnis zum Essen verbesserst und achtsamer geniefit

Powered by Plants!
Influencerin Elena Carriére erzahlt, warum pflanzliche
Erndhrung so guttut. Und wie man seinen ganz eigenen Weg
zu einer bewussten Erndhrung finden kann

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

Die Kraft der Krauter

Von wegen Unkraut! In Krautern stecken ungeahnte Heilkrifte.

Alles, was du tiber Sorten und Zubereitung wissen musst

DAMN GOOD 4 SOUL FOOD
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Power-Food genieflen &

Stress easy abschutteln

Achtsamer kochen
Der Gang in die Kiiche stresst dich?
Wie du mit cleveren Tools und ein paar Tricks wieder
Spaf am Kochen hast

Rezepte gegen das Hormon-Chaos
Bye-bye, PMS-Stress! Welche Lebensmittel zu welcher
Zeit in deinem Zyklus besonders gut fiir dich sind und wie du
lernst, besser auf deinen Korper zu héren

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

lange satt und geben dir ordentlich Kraft fiir den Tag

Bedirfnissen nachgeben &

sich ofter belohnen

SuBes Gluck

Von Apfelpfannkuchen bis Erdbeerrolle: Die Rezepte
der Blogger-Schwestern Annalena und Johanna sind echte
Kindheitstraume. Und Balsam fiir die Seele

Das Auge isst mit
Warum du dir bewusst Zeit nehmen solltest,
deinen Teller schon anzurichten. Plus: Tipps von
den Profi-Stylisten

Eine Tasse Gluck

Egal, ob du Team Kaffee oder Team Tee bist: Beide machen
gliicklich. Wie du dein Lieblingsgetréank achtsamer geniefst
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entspannt in den Tag!“

DAMN GOOD 6 SOUL FOOD

Jan Matting
,Das Sonntagsfrihstick!
Brotchen backen und
Caprese inklusive. Das Ganze
soll auch toll aussehen und
eine schone Belohnung sein

fur die vergangene Woche

Antje Delion
,Den ersten Kaffee!
Liebevoll zubereitet mit
aufgeschaumter Milch.
Ein kleines Stick Familien-
qualitatszeit, in der der

Tag besprochen wird.“

Lena Oelschlegel

LFur den kleinen stiBen
Snack am Nachmittag. Der
zahlt vielleicht nicht als
Mahlzeit, wird von mir
jedoch taglich bei einer Tasse
Kaffee zelebriert.”
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