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Herzlich

Willkommen!

Kochen und gutes, vor allem
gesundes Essen gehoren zu
meinen grofiten Leidenschaften.
Ich bin tiberzeugt, dass unsere
Gesundheit, unser Wohlbefinden
und unsere persénliche Energie
untrennbar mit dem verbunden
sind, was wir tiglich ZU uns
nehmen. Deshalb setze ich auf
unverarbeitete und frische
Lebensmittel, um meinen Kérper
mit der bestmédglichen Energie
Zu versorgen.

Fiir mich ist es entscheidend, die
Dinge ganzheitlich zu betrachten
und Ernéihrung nicht isoliert zu
sehen.

Eine ausgewogene Ernéhrung,
die reich an natiirlichen und
nihrstoffreichen Lebensmitteln
ist, bildet die Grundlage fiir ein
energiegeladenes und aktives
Leben.

Gesundheit und Vitalitit sind
unser wertvollstes Gut.

Wer erkennt, wie stark die
Ernéihrung unsere Energie
beeinflusst, wird zwangsliufig
seine Ernihrungs- und
Lebensgewohnheiten anpassen,
um voller Energie und
Lebensfreude durch den Tag zu
gehen.

Mit meinem Konzept 'Eat for
your Energy' mochte ich dir
helfen, im stressigen Alltag voller

Energie zu sein

Deine

Yicio
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Natiirlich kochen, auf industriell verarbeitete
Lebensmittel verzichten und méglichst viel Obst und
Gemiise in Form von Rohkost essen entspricht dem ‘Eat

for your Energy’ Ernihrungskonzept.

Im Kern bedeutet ,,Eat for your Energy” nichts anderes als eine
Riickbesinnung auf das Wesentliche — niimlich Lebensmittel so
natiirlich wie méglich zu belassen und bewusst zu withlen, was unserem
Korper wirklich Energie gibt. Es geht darum, selbst und ohne
Zusatzstoffe zu kochen, viel frisches Obst und Gemiise zu verwenden

und dabei auf biologische, regionale und saisonale Produkte zu setzen.

»Eat for your Energy" fordert uns auf, unser Essverhalten zu tiberdenken
und uns bewusst ftir Lebensmittel zu entscheiden, die uns Energie und
Wohlbefinden schenken. Fertigprodukte und die schnelle, bequeme Art
des Essens, die oft voller Konservierungsstoffe stecke, haben in dieser
Ernﬁhrungsweise keinen Platz. Statedessen geht es darum, Slow-Food
statt Fast-Food zu withlen und achtsam mit sich und seiner Ernihrung
umzugehen — mit dem Ziel, unseren Kérper mit der bestméglichen

Energie zu versorgen.

Die moderne Energy Kiiche besteht aus einem Mix an Gemiise, Obst,
Vollwert- und Pseudogetreide, gesunden Fetten und den sogenannten
Superfoods. Wer sich nach diesem Konzept ernihrt wird mit einem

Hoch an Vital- und Nihrstoffen Versorge und strotzt vor Energie.
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EINLEITUNG
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EAT FOR YOUR ENERGY -
BACK TO THE ROOTS

ERNAHRUNGSBASICS

EAT FOR YOUR ENERGY -
NATURLICH ESSEN;
GESUND LEBEN

EAT FOR YOUR ENERGY
IST GREEN EATING
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Eat for your Energy gewﬁhr]eistet dir eine optimale

Verteilung der empfohlenen Nihrstoffe

Fettarme Proteinquellen 1-1,5g/kg

A
-«

Gesunde Fette 0,7 - 1,2 g/kg

* (Tagesmenge sollte nicht iiber 30% des Tagesbedarfs liegen)

Um gesund und fit zu bleiben ist es wichtig, auf die optimale Zufuhr von
essentiellen Nihrstoffen zu achten. Wer sich ausgewogen ernihre,
schafft dies ganz einfach und ohne grofie Mithen, denn bei dieser
Ernihrungsweise werden Lebensmitteln mit einer besonderes hohen
Vitamin- und Vitalstoffdichte bevorzugt.

Eat for your Energy hilft dir dabei, deinen Blick gezielt fiir gesunde
Lebensmittel zu schirfen und diese nach ihrer biologischen Wertigkeit
zu unterscheiden. Du entwickelst so ein Gespiir fiir die richtige
Auswahl geeigneter Lebensmittel und profitiert vom ersten Tag an von

den positiven Nebenwirkungen dieser Ernihrungsweise.

Du brauchst dir um
deine optimale
Nihrstoftverteilun

o
te)
keine Gedanken

machen.

Du
schlifst
besser.
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Um zu verstehen, warum bei einer Energiebasierten
Ernihrung manche Lebensmittel bevorzugt und
andere hingegen lieber gemieden werden sollten,
ist es wichtig zu wissen aus welchen Quellen unser

Korper seine Energie bezicht.

Unser Kérper gewinnt Energie aus den Nihrstoffen, die wir durch die
Nahrung aufnehmen. Dabei unterscheidet man zwischen Mikro- und
Makronihrstoffen. Mikronihrstoffe umfassen Vitamine, Mineralstoffe
wie Calcium und Magnesium sowie Spurenelemente wie Eisen, Zink und
Selen.

Sie liefern zwar keine Energie, sind aber unverzichtbar fiir wichtige
Funktionen wie den Stoffwechsel, das Immunsystem und die
Hormonproduktion.

Makronihrstoffe bestehen aus Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen.
Sie sind die Hauptenergiequelle und halten den Stoffwechsel in Gang,.
Zu den komplexen Kohlenhydraten gehdren Ballaststoffe, die keine
Energie liefern, aber fiir die Verdauung und den Stoffwechsel wichtig
sind. Diese finden sich vor allem in Vollkornprodukten, Obst, Gemiise
und Hiilsenfriichten, jedoch nicht in tierischen Lebensmitteln wie
Fleisch, Kise oder Eiern.

Eine ausgewogene Ernihrung, die sowohl Makro- als auch
Mikronihrstoffe umfasse, ist fiir unsere Gesundheit unerlisslich.

Makronihrstoffe bilden dabei die Basis fiir eine gesunde Ernﬁhrung.
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Kohlenhydrate sind unsere Hauptenergielieferanten.

Ohne sie wiirde im wahrsten Sinne des Wortes ,nichts laufen“, denn sie
sind vor allem fiir die Energicbereitstellung zustindig. Die tiber die
Nahrung aufgenommenen Kohlenhydrate werden als Energiereserven in
sogenannten Glykogenspeichern eingespeichert.

Je nach dem wie aktiv du bist, kann dein Kérper auf diese
Energiereserven besonders schnell zuriickgreifen. Wichtig zu wissen! Es
gibt zwei Hauptarten von verwertbaren Kohlenhydraten (einfache und
komplexe), die unterschiedlich schnell verdaut werden:

1. Zucker: Einfache Kohlenhydrate wie Fructose und Glukose, die zu
cinem schnellen Anstieg des Blutzuckers fithren.

2. Stirke: Komplexe Kohlenhydrate, die zu einem langsamen Anstieg des
Blutzuckers fithren.

Bei ciner ‘Eat for Energy’ Ernihrungsweise solltest du einfache
Kohlenhydrate wie Weiffmehlprodukte oder Zucker meiden und
stattdessen auf komplexe Kohlenhydrate wie Vollkornprodukte, Obst

und Gemiise wihlen.

GUTE SCHLECHTE
KOHLENHYDR ATE: KOHLENHYDRATE:

: ObSt..u"d * Kichererbse o WeiBer Zucker
Gemise Linsen o WeiBbrot e Kuchen

Kartotfeln o Byehyeizen o SiiBigkeiten o Chips
Ouinoa * Dinkel ° Alk0h0|

Hirse o Hafer

@catforyourenergy
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Fiir welche Eiweiﬁquellen

sollte ich mich entscheiden?

Proteine oder auch Eiweifle genannt, bestehen aus Ketten von kleinen
Bausteinen, den sogenannten Aminosiuren.

Die primire Funktion von Eiweif$ liegt im Aufbau bestimmter
Kérperstrukturen und Funktionen. In seiner Aufbaufunktion genieﬁt es
als Makronihrstoff einen besonders guten Ruf, denn Proteine benétigt
der Kérper fiir viele Wichtige Prozesse — neben dem Muskelaufbau z. B.
auch als Hormone, Enzyme und Antikdrper bei einem Infeke.

Proteine werden grundsitzlich in tierische und pflanzliche Quellen
unterteilt. Eine ausgewogene Ernihrungsweise bedeutet niche sich fiir
oder gegen tierisches oder pflanzliches Eiweiff zu entscheiden. Vielmehr
geht es darum auf die Qualitiic des Proteins zu achten. Hier spielen die
Quelle und Zusammensetzung der Aminosiuren eine Rolle. Angmein
sollte bei einer ausgewogenen Emﬁhrung der pﬂanzliche Eiweiflanteil
gegenﬁber dem tierischen

Eiweiflanteil erhéhe werden.

GUTE EIWEISSE
PFLANZLICH:

i tichten
o Hiilsenfruc SCHLECHTE

EIWEISSE:

o Pseudogetreide
o Kichererbsen
o Sojabohnen
o Niisse & Samen

* Fette Wurst
* Fette Kiseprodukte
* Fette Fleischprodukte

. #%) @catforyourenergy
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Bedeutet Eat for your
Energy auf Fette zu

verzichten?

Nein, denn Fett macht niche Fett! Fett ist essentiell fiir unseren Kérper
und dient als Energiespeicher, Isoliermaterial und als Schutz fiir unsere
inneren Organe.

Fette beeinflussen z. B. unsere Hormone und erméglichen die Aufnahme
der fetctlgslichen Vitamine A, D, E und K. Aulerdem sind sie wichtig fiir
unsere Knochen, Muskeln und unser Gehirn.

Wer sich ausgewogen ernithrt, sollte, wie bei allen Makronihrstoffen,
auch bei den Fetten achtsam sein und zwischen ,guten® und ,schlechten®

Fetten fir die Zubereitung der Mahlzeiten unterscheiden.

Achtung vor den gefihrlichen Trans - Fettsiuren!

Transfette entstehen bei einer industriellen Verarbeitung bzw.
chemischen Verinderung und werden auch als ,gehirtete Fetee®
bezeichnet. Diese sind vor allem in Nahrungsmitteln die stark erhicze
oder frittiert werden. Z. B. bei allen frittierten Speisen, Margarine,

Chips zu finden.

7u den guten
Fetten zihlen:

Avocados © Olivendl

- i en
Niisse  © Leinsamen
o oder Walnussol

Samen
Kokosol
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Richtig trinken — Das A und

O einer gesunden Ernihrung

Wasser gehért zu den wichtigsten Lebensmittel fiir den
menschlichen Kérper.

Unser Korper besteht zu tiber 80% aus Wasser - ein ausgeglichener
Fliissigkeitshaushalt ist die Voraussetzung dafiir, dass die Organe
richtig funktionieren und die Zellen und Organe mit
ausreichenden Nihrstoffen versorge sind.

Zu wenig Fliissigkeit schadet der Gesundheit, es kann zu
Kopfschmerzen und Muskelkrimpfe kommen.

Auflerdem wird die kdrperliche und geistige Leistungsfihigkeit

durch ein Fliissigkeitsdefizit gemindert.

Achte deshalb darauf, je nach Aktivicit, wiglich zwischen 1,5 und 3
Liter Wasser zu trinken. Alkohol sollte bei einer gesunden
Ernc'ihrung m('iglichst gemieden oder nur in geringen Mengen

getrunken werden, da Alkohol den Korper zusdtzlich dehydriert.

Schlechte
Flﬁssigkeitsspender

sind:
o Softdrinks
o Alkohol

: ”‘Ni“j @eatforyourenergy
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10 Tipps

fiir deinen Start zu einer gesiinderen Lebensweise:

OI.

02.

03.

04.

05.
06.

07.

o8.

09.

10.

Koche selbst, frisch, vielseitig.
Entscheide dich fur regionale und saisonale und Bio-Zutaten.
Lege rcgclmﬁssigc Essenspausen ein.

Entscheide dich fiir Lebensmittel mit einer hohen biologischen
Wertigkeit und kombiniere diese (komplexe Kohlenhydrate, gute
Eiweiflquellen& gesunde Fette)

Achte auf ausreichende Fliissigkeitszufuhr
Checke beim Kauf von Lebensmitteln die Inhalesstoffe

Vermeide stark verarbeitete Lebensmittel wie Fast-Food

(Achtung Transfette!)

Reduziere tierische Lebensmirttel

Ersetze weiflen Zucker durch natiirliche Stiflalcernativen wie z.B.

Kokosbliitenzucker, oder Dattelsirup.

Sei in deinem Alltag aktiv, um ganzheitlich zu einer gestinderen

Lebensweise zu finden.

Auf den niichsten Seite findest du 3 Rezepte fiir einen Beispieltag,

damit du direkt mit deiner neuen, energiegeladenen Ernﬁhrung

starten kannst. Sie sollen dir als Inspiration und Anregung dienen.

@ea F{'O ryourene l‘g\'
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PORRIDGE MIT APFEL

ZUTATEN ZUBEREITUNG

50 g Haferflocken Den Apfel reiben und unter die Haferflocken

(ca. 5 EL) mischen und alles mit dem Haferdrink abléschen.
1 Apfel Den Porridge bei Bedarf mit etwas Honig siiflen.

150 ml Haferdrink
1 TL Honig
1 EL Chiasamen

Du kannst den Porridge auch gerne warm geniefSen,
dazu den Haferdrink erwirmen und dann die
Haferflocken und den Apfel dazugeben und die

Chiasamen als Topping dariiber streuen.

Nihrwerte: 450 keal /10 gEW /11gF /758 KH /158 B

R
CREMIGE BROKKOLI-GEMUSESUPPE

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1 kleiner Brokkoli Brokkoli, Kartoffel, Karotte und rote Linsen in
1 Karroftel einem groflen Topf mit 1 EL Olivens! kurz

1 Karotte anbraten.

750 ml Gemiisebrithe Gemiisebriihe hinzufiigen und alles zum Kochen
50 ml pﬂanz]iche
Sahne

50 g rote Linsen

bringen. und etwa 15-20 Minuten kécheln lassen,

bis das Gemiise weich ist und die Linsen gar

1 TL Zitronensaft sind.

¢ Scheibe Vollkornbroe €N Topf vom Herd nehmen und die Suppe mit

1 BL Ollfvendsi einem Stabmixer piirieren.

Salz und Pfeffer, Pflanzliche Sahne und Zitronensaft einriithren.

frische Kriuter nach Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Suppe

Geschmack mit einer Scheibe Vollkornbrot genieflen
Nihrwerte (p.P.): 650 kcal / 25 g EW /255 F /80 g KH /12 g B

@cat {O 1‘_\'0L1 ren L‘l'g_\'
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QUINOA GEMUSEPFANNE

ZUTATEN

100 g Quinoa

100 g Kichererbsen
(aus der Dose,
abgetropft)

1 Paprika (ca. 150 g)
1 Zucchini (ca. 150 g)
100 g Kirschtomaten
1 kleine Zwiebel

1/2 EL Olivensl

1 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Quinoa nach Packungsanleitung kochen.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Zwiebel,
Paprika und Zucchini darin 5-7 Minuten anbraten,
bis das Gemiise leicht gebriunt ist.

Kichererbsen und Kirschtomaten in die Pfanne
geben. Kurz mitbraten und dann den Zitronensaft
hinzufiigen.

Gekochte Quinoa und Kiirbiskerne in die Pfanne
geben. Die pflanzliche Sahne hinzufiigen und alles

gut vermischen. Mit Salz, Pfeffer und frischen

1 EL pflanzliche Sahne Kriutern abschmecken.

1 EL Kiirbiskerne
Salz, Pfetfer, frische

Kriuter

Nihrwerte (p.P.): 750 keal / 24 g EW /20 g F / 100 g KH /15 g B

Mit diesen Beispielrezepten denkst Du einen Tagesbedarf

von ca. 1800 kel, der sich wie folge aufteilt:

ca. 13% Protein; ca 28% Fett, ca 56 % KH und iiber 408r

Ballaststoffen.

@ea F{'O ryourene l‘g\'
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Diese Lebensmittel gehéren auf deinen Speiseplan:

Obst- und Gemiise

Saisonale, regional und in allen Farben des Regenbogens - so sollte
Deine Auswahl bei Obst und Gemiise sein.

Achte aber bitte darauf, das der Gemiiseanteil immer hsher als

der Obstanteil ist.

Vollkorn- und Pseudogetreide

Entscheide dich nach Maglichkeit immer fiir die Vollkornvariante,
sei es beim Brot, Getreide (z.B. Mehl) oder aber bei Nudeln.
Weiffmehl enthilt kaum noch Ballaststoffe, somit wird die darin
enthaltene Stirke sehr schnell in Zucker aufgespaltet, was zu
einem raschen Anstieg des Blutzuckerspiegels fiihre.

Probier auch gerne die sogegannten Pseudo—getreidearten wie
Buchweizen, Amaranth, Quinoa oder Hirse. Sie punkten neben
vielen Mikro- und Makronihrstoffen auch mit jeder Menge

Ballaststoffen - Buchweizen und Quinoa z.B. sind auch Glutenfrei.

Niisse und Samen

Niisse und Samen sind der Energielieferant schlechchin. Sie sind
klein, passen in jede Handtasche und liefern aufgrund der
enthaltenen ungesittigten Fettsduren jede Menge Energie tir

unser Gehirn.

Hiilsenfriichte
Hiilsenfriichte wie z. B. Linsen, Kichererbsen und Bohnen
enthalten jede Menge Proteine und komplexe Kohlenhydrate.

Sie senken den Blutzuckerspiegel und machen 1ange sact.

@ea F{'O ryourene l'g\'



. Mageres Fleisch oder Fisch

Zu einer ausgewogenen Ernihrung kann durchaus abundzu auch
mageres Fleisch gehoren.

Fisch liefert zum Beispiel hochwertige Omega-3-Fettsiuren. Bei
beiden sollte jedoch besonders auf Bioware bzw. eine nachhaltige

Fangweise und die Siegel von MSC, ASC geachtet werden.

Gewiirze & Kriuter

Gewitirze und Kriuter sind nicht nur toll, um jedem Gericht eine
besondere Note zu verleihen, sondern sie haben auch oft eine

Heilwirkung.

Superfoods

Ein Superfood ist e¢in Lebensmittel mit der hchsten
Nihrstoffdichte - es ist besonders besonders reich an
gesundheitsf&jrdernden Wirkstoffen, wie z.B. Vitaminen und
Mineralstoffen. Sie kénnen auf natiirliche Weise dazu beitragen
unseren Energielevel zu erhshen und unsere Zellen vor
oxidativem Stress zu schiitzen und sind eine wunderbare
Erginzung der ‘Eat for your Energy’ Ernﬁhrung.

Zu unseren heimischen Superfoods gehdren z. Bsp. Heidelbeeren,

Leinsamen und Griinkohl.

@ca [{'O ryourene l'g\'
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AUF ZU NEUEN GEWOHNHEITEN

Dieser Mini-Guide hat dir gezeigt, wie einfach es sein kann, mit
kleinen Verinderungen deine Energie zu steigern und mehr
Wohlbefinden in deinen Allcag zu bringen.

Stell dir vor, wie du dich voller Kraft und Energie durch deinen
Tag bewegst — genau das kann die 'Bat for Your Energy'-
Ernihrung fiir dich bewirken!

Bist du bereit, tiefer in das Thema ,Energie durch Ernihrung*
einzutauchen und deinen ganz eigenen Weg zu mehr Lebensfreude

zu finden?
Dann besuche mich auf’

Www.gersch—gesund.de

oder auf meinem Instagram Kanal

@catforyourenergy

und lass uns gemeinsam deine Reise zu einem energiegeladenen
Leben starten!

Du mdchtest mehr erfahren? Buche jetzt ein kostenloses
Kennenlerngespriich und finde heraus, wie ich dich auf deinem

Weg zu mehr Energie unterstiitzen kann.

Ich freue mich darauf, dich zu begleiten!

@ca f{'O ryourene l'g\'


http://www.gersch-gesund.de/

