Inkall

Brain Energy - Intro
Konzentration, Kreativitat und Motivation

Brain Energy: Zusammenfassung
Wichtiges in Kirze

Mehr Wasser = mehr Leistung
Ohne Wasser keine Leistung

Wasserbilanz muss stimmen
Unser Korper funktioniert nur mit
genugend Flissigkeit

Die Wassermenge ist individuell
1,5 bis 4 Liter und mehr

Selbsttest: Urinfarbe

Kaffee
Der natrliche Energie-Booster

Griintee
Genussmittel und echtes Heilmittet

Tiefer Blutzuckerspiegel
...mude, schlapp und trage?

Verschiedene Kohlenhydrate
Von schnellen und langsamen Kohlenhydraten

Das «Glyx»-Gefiihi
Konstante Energie dank den richtigen
Kohlenhydraten

Schnelie Kohlenhydrate meiden
...und den Blutzucker stabilisieren
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Zutaten Doppelpunkt (3)
Versteckten Zucker entdecken und reduzieren

SuBstoffe und Light-Produkte
Der kinstliche Zuckerersatz halt nicht,
was er verspricht

EiweiB - Funktion und Zweck
Bausubstanz und Energielieferant

EiweiB und gute Stimmung
Essen Sie sich glticklich!

EiweiB und Kreativitat
Rrainpower steigern!

Eiweifl - wichtig ist die Kombination
.und die Qualitdt muss stimmen

Umsetzung im Alltag
Wo stecken die besten EiweiBe drin?

Griindlich kauen
Das Nachmittags-Koma austricksen

Wenn immer moglich OHNE
Snacks nur im «Notfall»

Koénnen wir uns klug essen?
Steigern Sauerstoffwasser, Vitamine und
Co. den 1Q?

Mit Sauerstoff angereichertes Wasser
Eine echte «Luftnummers

Vitamine, Mineralstoffe & Co.

Sie sind alfe notwendig und in einer vollwertigen

Nahrting naturlich vorhanden
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Bi2-Schuss
Zuckerbombe statt Energieschuss

Ginkgo (Ginkgo biloba)
Ein Baum - die Blatter haben es in sich

Guarana
Zunachst mal eine Pflanze

Ginseng
Diese Heilpflanze hat es in sich

Taigawurzel
Auch «Sibirischer Ginseng»

Warum Schokolade so gut ist
..und besser als Rotwein & Knoblauch

Auf dunkle Schokolade umstellen

F{r eine ausreichende Dosis wertvoller Flavonoide

Bewegung = Leben
Sich regen bringt Segen

Bewegung macht gute Laune

MITTAG

Sellerie-Piccata

Felchenfilets mit Zitronen-Tomaten-Gemiise
Lammsteak mit buntem Gemiise

LammspieB

Pouletschenkel mit Zitrone

Pouletbriistchen mit Oliven und Pinienkernen

MITTAG ~ ZUM MITNEHMEN

Mediterraner Salat mit Feta und Thunfisch
Bunter Couscous-Salat

Salat mit Bohnen und Thuntisch

Linsensalat mit Zitronen-Petersilien-Marinade
Linsencurry mit Kokosraspel

Fleischbélichen

Griine Erbsensuppe mit Minze

Reis-Linsen-Suppe
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Quinoa-Curry-Suppe

Zucchini-Frittata

Spinat-Ricotta-Bratlinge

Fischburger

Tofulinoburger

Tofu-Kokos-Bélichen

Crostini mit Bohnenpiiree und Sprossen

Ciabatti mit Frischkdse-Zucchini-Tzatziki
Brdtchen mit Peperoni-Nuss-Frischkdse-Mousse
Broétchen mit Gemiisetatar

Vollkornbrétchen mit
Avocado-Kichererbsen-Tatar

Volikornbrétchen mit
Gemiise-Frischkdse-Mousse

Sandwich mit Poulet und Stangensellerie
Sandwich mit Lammfleisch und Peperoni
Baguette mit Thunfischcreme

Baguette mit
Ziegenfrischkase-Wildlachs-Mousse

Brotaufstriche

[SNACK|

Erdbeeren-Mascarpone-Schaum
Rohkost mit Nuss-Honig-Dip
Rohkoststangel mit Biindnerfleisch
Kichererbsendip mit Rohkost
Tessiner Brottorte

Schnelies Friichtebrot
Cashewnussecken

Sesamgebick

Kiirbiskernmuffins
Karotten-Apfelsaft-Drink

Karotten-Orangen-Drink
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ABENDESSEN

Nuss-Kartoffel-Pastete

Lauchrisotto mit Pilzen

Gemilsecurry mit Bohnen und Kiirbis
Orecchiette mit Artischocken

Pikanter Zucchini~Mais-Kuchen
Spaghetti mit Kiirbis-Tomaten-Sauce
Penne mit Brokkoli und Pinienkernpesto
Hirsecreme mit Beeren

Haferotto mit Kiirbis

BROT UND BROTCHEN

Kernenbrotchen
Nuss-Thymian-Brétchen

Kurbiskernbrot

Register
Quellenangaben
Autoren

fit im job: Mission
Let’s change - for good
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REZEPTE
Wo nicht anders vermerkt, sind die Rezepte
flr 2 Personen berechnet.

ABKURZUNGEN
EL gestrichener Essloffel
TL gestrichener Teeldffel
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