ERNAHRUNG UND BEWEGUNG

FRIS(H, FIT, FRUHLING

TEXT UND BILD: CAROLA SCHOCH

Ein gesunder Lifestyle ist cool, trendy und einfach umzusetzen, sagt Carola Schoch.
Die Fitness- und Ernahrungsexpertin organisiert regelmassig Workshops mit Fokus auf
Rohkost sowie Detoxing- und Fastenseminare. Sie ist zudem die Grunderin von
.SwissCityBootCamp" und steht hinter der Wellness- und Gesundheitsplattform ,Well-
Ville", Carola hat uns ein paar Tipps und Rezepte gegeben, die die Frihjahrsmudigkeit
garantiert vertreiben und uns mit Energie und Lebensfreude versorgen.

Der Fruhling ist gekennzeichnet durch Lebendigkeit.
Es beginnt die Zeit, in der wir wieder mehr ins Grune
gehen, die Natur Farbe bekommt und die Tage
langer werden. Das ist die Phase, in der viele leider
auch merken, dass sie hinter der dicken Winterbe-
kleidung kleine Fettpolsterchen angelegt haben.
Genau jetzt ist der richtige Moment, etwas dagegen
zu tun. Denn im Fruhling kommt der Stoffwechsel
auf Hochtouren - vorausgesetzt, man fuhrt dem
Korper die richtigen Nahrstoffe zu.

Durch die deftige Nahrung der Wintermonate ver-
bleiben im Magen-Darm-Trakt oft Altlasten, die es
nun abzubauen gilt. Die Nahrung sollte jetzt leicht
und fettarm sein, um den Entgiftungsprozess der
Leber zu fordern. Alkohol, Sussigkeiten und allzu
salziges Essen sollten somit im Speiseplan eher
selten vorkommen.

Der Fruhling eignet sich optimal fur die Zubereitung
von feinen Krautersuppen und bekdmmlichen so-
genannten Pseudo-Getreidegerichten aus Quinoa,
Amaranth oder Buchweizen. Auch leichte Desserts
mit warmenden GewUrzen wie Chiapudding mit
Zimt oder Kardamom sowie frischen Beeren sind
geeignet. Und naturlich ist es die Saison der grunen
und bunten Salate, vielen Gemusesorten, Krautern
und Sprossen. Dazu gehodren beispielsweise Spinat,
Mangold, Stangensellerie, Chinakohl, Rucola und
Feldsalat sowie Fruhlingsgemuse wie Artischocken,
Radieschen und Spargel. Auch frische Krauter wie
Basilikum, Barlauch, Rosmarin, Kresse, Lowenzahn
oder Dill konnen verwendet werden.
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ldeale Kochmethoden sind Dampfen, wobei kurze
Kochzeiten beachtet werden sollten, um moglichst
wenig Nahrstoffe zu zerstoren. Oder man belasst
die Lebensmittel gleich im rohen Zustand.

Als Getranke eignen sich Zitronenwasser mit Minze
oder anderen Fruhlingskrautern sowie Krautertees
aus Brennnesseln, Sussholz oder Holunderbluten.
Speisen und Getranke konnen zudem mit Ingwer
verfeinert werden, um den Stoffwechsel anzuregen.

Regelmassige Bewegung, am besten in der freien
Natur, unterstutzt naturlich den positiven Einfluss
einer gesunden Ernahrung. Durch Sport erhoht
sich die Muskelmasse. Und mehr Muskelmasse
sowie ein gesteigerter Energiestoffwechsel fordern
wiederum die Fettverbrennung. Auch die Koérper-
wahrnehmung verbessert sich. Wer einer vorwie-
gend sitzenden Tatigkeit nachgeht, kennt oft seine
Leistungsfahigkeit nicht genau. Sehr oft Uber- oder
unterschatzt man sich. Sobald man jedoch loslegt
und sieht, wo die eigenen Grenzen liegen, wird der
Ehrgeiz gefordert. Wenn sich nach zwei bis drei
Wochen dann die ersten Erfolge zeigen, stellt sich
auch die Motivation zum Dranbleiben ein.

Mit der Kombination dieser Ansatze wirst du dich
bestimmt nicht nur fitter, sondern einfach toll und
voller Energie fuhlen.

Viel Spass beim gesund Essen und Trinken, bei der
sportlichen Betatigung und beim Ausprobieren der
folgenden Rezepte:



FRUHLINGS -
REZEPTE

FUR DIE
ENTSCHLA(KUNG

KAROTTEN-DRINK

Bringt den Stoffwechsel auf Hochtouren

3 Karotten

1 Apfel

1 Stange Sellerie

1 Zitrone

1 kleines Stuck Ingwer (geschalt)
1 TL Olivendl

Alle Zutaten in den Entsafter geben, danach das
Olivenol beimischen.

GREEN-DETOX-SMOOTHIE

Besonders geeignet als Start in den Tag

Y2 Ananas

1 Handvoll Spinat

1 kleines Stuck Ingwer (geschalt)
Saft von ¥z Grapefruit

1 EL Gerstengraspulver oder frischer
Gerstengrassaft

2-3 Zweige Basilikum

3/4 Tasse Wasser oder Kokoswasser

HEIDELBEER-POWER-SMOOTHIE
Gibt Energie nach dem Sport

1 EL Kokosol

1 Tasse ungesusste Heidelbeeren

2 EL Leinsamen oder geschalte Hanfsamen
1 kleines Stuck Ingwer (geschalt)

Saft von 1 Orange

3/4 Tasse Nussmilch

Zubereitung beider Smoothies: alle Zutaten in den
Hochleistungsmixer geben und fein purieren. Ca. 2
Tage im Kuhlschrank haltbar.
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