Milchshake: 1 Banane, 300 ml Milch (3,5% Fett) oder Pflanzendrink, 1 TI. Leinsamen
1 EL Erdnussmus , 5 EL Haferflocken

Porridge: 7 EL Haferflocken in 250 ml Milch (3,5 % Fett) oder Pflanzendrink, 1 T1. L.einsamen
Topping: 1 Apfel oder 3 Pflaumen und | EL. Mandelmus oder Handflache voll Nusse

I Brotchen mit 3 T Frischkase (Vollfett) und 3 TI. Marmelade bestreichen
1/2 Brotchen mit 1 TL Butter und 1 Scheibe Rase belegen
dazu 1 Sttick Obst (Kaki, Birne, Apfel) + 1 Handvoll Ntsse

2 Scheiben Roggen-Brot mit 1 EL Tahin und 3 Scheiben Tofu belegen und zusammenklappen
I Scheibe Brot mit 1 EL Hummus und Gurkenscheiben belegen

3 Scheiben (Vollkorn-)Toast mit Rihrei bestehend aus 2 Eiern, gebraten mit 1 TL Butter + 1/2 Avocado
dazu 1 Clas Saft (250 ml)

—-anstelle von Avocado kannst du auch 3 ELL gekrtimelten Feta ins Ruhrei geben



Dicsc Frihstticksideen sind bewusst weder Kalorien noch Grammangaben enthalten.
Ich empfehle dir moglichst keine Kiichenwaage zu benutzen, denn erfahrungsgemafd
gcht das Rechnen sonst schnell wieder los.

Daher hier nochmal der Hinweis:

Venn nicht anders angegeben handelt es sich "incn vollen Essloffel (nicht gestrichen, sonder
Wenn nicht anders angegeben handelt es sich um einen vollen Essloffel (nicht gestrichen, sondern
wirklich voll). Und ja, wahrscheinlich werden sich deine Verzehrmengen von Tag zu Tag etwas
unterscheiden, weil der Essloftel nicht immer genau gleich vollist und das ist okay.

Viel wichtiger: Beobachte dich: Versuchst du den Essloffel so wenig wie moglich zu beftillen? Dann
crinnere dich: Es handelt sich hier um Mindestmengen. Und mit “etwas weniger auf dem Essloffel”
licgst du unter dieser Mindestmenge. Ich weild, dass dic Beschéftigung mit der Menge oder Ralorien
verleitend sein kann. Sobald du aber merkst, dass du dich darin verlierst denke dran:

Hicr ist “Essen und vergessen” die beste Strategie.

Dein Korper braucht die Energie und wird es dir danken.

Dic Mengen dienen als Orientierung in der Anfangsphase deines Heilungsweges und Mindestmenge.
Wenn du schon ein paar Schritte weiter bist und dein Frihstiick schon groRer ausfallt: Primal
Du kannst nattirlich immer mehr essen.

Nattirlich kannst du die Rezepte nach deinen Wiinschen anpassen, z.B. andere Nussmuse
verwenden, andere Getreideflocken oder Obst.
Achte aber bei Milch, Butter, Frischkase und Co. darauf, dass duimmer die Vollfettvariante wahlst
und schaue chrlich hin:
Tauscht du Lebensmittel aus, weil du Angst vor ihnen hast? Dann bringe dass gerne mit in dic néchste
Sitzung.

Auswahl des Frihstiicks:
Fur welches der Frihstticke entscheidest du dich? Mit welchen Kriterien gehst du an die Auswahl?
Schaust du, was am kalorien oder fettarmsten ist? Was am meisten Eiweils enthalt oder am meisten
Obst oder Gemuise?

Jede dieser Vorschlége leistet cinen Beitrag zur gesunden Erndhrung. Fur deine Gesundheit ist auch
wichtig, dass du das isst, was du wirklich magst und lecker findest.
Also schau mal: Woftir hattest du dich als Kind entschicden, das vallig frei und unbedacht an die
Auswahl heran geht? Kannst du dir vorstellen heute mit deiner Mini-Version zu frihstticken?

Ich empfehle dir aulSerdem regelmatig abzuwechseln. Erfahrungsgemafd suchen wir uns die
Frihsticksidec aus, dic am sichersten erscheint. Entscheide regelmallig bewusst ftir cine Variante,
dic dir diese Sicherheit nicht gibt und schau was passicrt. Was taucht in dir auf? Welche Gedanken,

Geftihle? Bringe das gerne mit in dic nachste Sitzung.




