l‘l
‘j'.‘-GUSTELIER-

Asclis fiae
G Romsse v la b iy

.‘.\ —

stwiarr ded puxs

2 AN N

Buchtipps & Rezensionen

Autor: Astrid Casatta

Datum: 08.01.2021

Titel: Essen mit viel Bauchgefiihl

Dieses 176 seitige Kochbuch , Essen mit Bauchgefiihl - Mit 12 einfachen Methoden zur intuitiven
Ernahrung“ von Ernahrungswissenschaftlerin Bastienne Neumann zeigt einem wie man durch eine
achtsame, bewusste Erndhrung zum persénlichen Wohlftihlgewicht gelangen kann. Dabei steht das
intuitive Essen im Mittelpunkt. Neben theoretischen Hintergriinden und wertvollen Inputs fiir den
Alltag bietet das Buch zahlreiche Achtsamkeits-Ubungen wie beispielsweise zum langsamen Essen,
ob man Hunger hat oder aufgrund von Emotionen isst oder wie man seinen eigenen Sattigungspunkt
wieder entdeckt.

Die Tipps wechseln sich mit 65 abwechslungsreichen, einfach und schnell zuzubereitenden Rezepten
mit tollen Bildern ab, welche anregen die Gerichte mit gutem Gewissen selbst Nachzukochen und
zu Geniefen. Von Friihstiick tiber Lunch und Feierabendkiiche bis hin zu StiRkram: Die kostlichen
Rezepte helfen, zuriick zum Genuss zu finden und ohne Verzicht zum ganz persénlichen
Idealgewicht zu gelangen.

Die Erndhrungswissenschaftlerin und Expertin der Erndhrungspsychologie Bastienne Neumann hat
12 einfache Methoden entwickelt, mit denen es gelingt, eine gesunde Beziehung zum Essen
aufzubauen. Sie ist bekannt durch ihren Blog und ihren erfolgreichen Podcast. Der Grundgedanke
des Buches ist, sich selbst und seine Mahlzeit mehr zu schitzen, auf sein Bauchgefiihl zu héren, das
Essen zu genieflen, wobei eine Gewichtsabnahme nicht den zentralen Punkt darstellt, sondern sich
langsam und zwangsliufig einstellen sollte.

Erlaubt ist, was schmeckt! Das ideale Kochbuch, welches einen vom Diat-Gedanken befreit und zeigt,
dass man sein Essen nicht kontrollieren, sondern genief3en soll.

Das Buch ,,Essen mit Bauchgefiihl - Mit 12 einfachen Methoden zur intuitiven Erndghrung* ist im Dorling
Kindersley Verlag erschienen und fiir 19,95 Euro im Handel erhidiltlich.
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