[ch rate dir die Ktichenwaage, zumindest zu Beginn deines Heilungsweges, nicht zu nutzen.

Denn sobald wir Lebensmittel wiegen, lauft oft, fast unbemerkt unsere Kalorienrechenmaschine
im Hinterkopf an. Panik steigt auf, es wird uns zu viel und fangen an einzusparen oder lassen es
ganz mit dem neuen Rezept und greifen auf Altbewdhrtes zurtick.

Daher ist meine Empfehlung: Starte mit den hier empfohlenen Rezepten und schaue, was es mit
dir macht, nicht abzuwicgen, Kalorien zu zahlen oder allein auf deine vertrauten Lebensmittel
zurtickzugreifen.

Ich verstehe sehr gut, dass das regelmaliige Abwicgen und Kalorienzdahlen eine vermeintliche
Sicherheit geben kann. Hier ist aber wichtig zu erwahnen, dass cine solche Erndhrung weder
menschgerecht noch alltagstauglich ist. Wenn ich alles was ich esse erstmal abwiegen muss, wird
auswarts essen unmaoglich. Und auch, wenn ich Kalorien zdhle und dann auswérts nicht genau
weild, wie eine Mahlzeit zubereitet wurde.

Der menschliche Korper braucht keine minuzios geplanten Mahlzeiten. Er ist keine Maschine, die
jeden Tag auf der gleichen Litermenge Ol lduft. Leben bedeutet sténdige Verdnderung, durch
Wind, Wetter, Hormone stressige und entspannte Phasen. Dein Korper kann sich auf” all das
cinstellen und deinen Energicbedarf entsprechend anpassen. Gesunde Menschen nehmen diese
Anpassungen durch vermehrten Hunger oder frithere Sattigung war.

Mit den folgenden Seiten zur Mahlzeitenplanung mochte ich dir eine Orientierung geben. Dennich
weild sehr gut, dass es besonders zu Beginn schwierig ist cinzuschatzen, was der eigene Korper
braucht.

Aul den folgenden Seiten erhéltst du Orientierung- ohne penible Planung. Denn ja, wenn wir mit
Handen, Essloffeln und Tassen abmessen, sind kleine Schwankungen gegeben. Auf diesem Weg
kannst du langsam lernen dich von exakten Angaben zu l6sen. Denn so sollte es spdter auch sein:
[rgendwann wirst du ungefahr wissen, wie viel du zubereiten musst um satt zu werden. Und den
Rest regelt dein Korper, indem er entweder nach der Mahlzeit angibt noch Hunger zu haben oder
satt ist bevor du aufgegessen hast. Aber bis das wieder verladsslich funktioniert, kannst du dich von
diesem Leitfaden begleiten lassen.
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Cleichzeitig ist mir wichtig zu erwahnen, dass das alle Mahlzeitenideen Vorschlage sind, die du nach deinen
personlichen Vorlieben anpassen kannst.

Wichtig ist dabei nur, dass du keine Komponente weglasst (die Hauptmahlzeiten sollten Kohlenhydrate,
Fett und Eiweild enthalten). Das heifdt, du kannst zum Beispiel Reis durch Hirse ersetzen oder Haferflocken
durch Dinkelflocken, Fleisch durch Tofu oder Kuhmilch durch Pflanzenmilch. Zu letzterem muss ich noch
crwdhnen, dass Sojadrink der Kuhmilch am nachstenist.

Um eine Vielfalt bei Essen zu erhalten, ist es wichtig die o.g. Haupt-Komponenten regelmadig
abzuwechseln.

Was im Laufe der Essstorung haufig passiert, ist dass nur noch auf unsere “Safety Foods” zurtickgreifen und
die Erndhrung sehr einseitig wird. Also sei auch hier achtsam bei deinem Antrieb. Warum mochtest du
Komponenten austauschen? Magst du das andere Lebensmittel geschmacklich lieber oder ftihlt es sich
sicherer ftr dich an?

Ich lade dich ein, dich bei der Mahlzeitenzusammenstellung zu fordern aber nicht zu tiberfordern. Zum
Beispiel indem mindestens cine Komponente im Essen nicht zu deinen Safety Foods gehort, aber zu den
[.ebensmitteln, die du friher gerne gegessen hast und irgendwie vermisst. Ein L.ebensmittel, bei dem die
Miniversion von dir dirckt zugreifen warde ;).

Abschliefend sei noch gesagt:

Nattirlich gibt es auch Momente wo genaue Mengenangaben wichtig sind, damit das Rezept klappt, wie zum
Beispiel beim Kuchenbacken. Wenn wir nach Rezepten suchen stofden wir ganz automatisch auf Rezepte
mit Grammangaben. Wenn du auf deinem Heilungsweg schon weiter bist, wird das auch immer weniger ein
Problem ftir dich sein. Denn wenn du dich auf Hunger- und Sattigung verlassen kannst und du [L.ebensmittel
neutral betrachten kannst, spielen diese Mafleinheiten irgendwann keine Rolle mehr ftir dich.
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Auch wenn ich es im vorherigen Abschnitt schon erwahnt hatte, mochte ich es hier nochmal
detaillierter Beschreiben:

Wir Menschen sind keine Maschine und daher brauchen wir nicht jeden Tag exact die gleiche
Kalorienmenge. So wic unser tdglicher Kalorienbedarf durch  Aullentemperatur, Stress,
Hormonschwankungen usw. schwankt, so kann auch die von aufden zugeftihrte Kalorienmenge
schwanken ohne das unser Gewicht direkt Achterbahn fdhrt. Einem gesunden Korper macht das
nichts aus, er reguliert solche Schwankungen ganz nattirlich. Denn wtirde er das nicht tun, dann
mussten alle Menschen, die ein stabiles Gewicht haben, jeden Tag ihr Essen wiegen um ihr Gewicht
zu halten.

Auch du kennst bestimmt Menschen, die ihr Gewicht auf nattrliche Weise halten, ohne
Kalorienzahlen und abwiegen. Diese Menschen essen nach Hunger und Séattigung und ihr Korper
gleicht selbststandig Schwankungen aus. Namlich zum Beispiel dann, wenn ¢in energjereiches
Gericht gegessen wird, von dem sich nicht so schnell eine Sattigung einstellt. Unser Korper hat
dann die Moglichkeit den Energieverbrauch cin Sttick hochzufahren. Er versucht also mit allen
Mitteln das Gewicht in deinem personlichen Idealbereich zu halten. Man nennt das auch den Set
Point.

Laut der Set Point Theorie hat jeder Mensch ein nattirliches, ftr ihn vorgesehenes Gewicht. Die
Theorie besagt, dass sich das Korpergewicht auf nattrliche Weise einpendelt, wenn man
regelmalig und ausreichend nach Hunger und Sattigung isst. Ist das Korpergewicht zu niedrig
befindet sich unser Korper im Stress bzw. Uberlebensmodus und wird tiberschtissige Energie
versuchen zu speichern. Bis das nattrliche Ideal-Gewicht erreicht ist und er sich entspannen kann.

Daher ist es besonders wichtig, dass du deinem Korper in der Recovery eine verlédssliche und
ausreichende Energiemenge zuftihrst. Fir einen gesunden, ausreichend gendhrten Korper ist es
nicht schwer Schwankungen bei der Energieversorgung auszugleichen. Ein unterversorgter Korper
ist jedoch auf jede Kaloric angewiesen. Daher ist es wichtig, dass du darauf achtest dich moglichst
an die hier empfohlenen Mengen zu halten, bzw. nicht darunter zu liegen.
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Obst und Gemuse

1 Portion grof3stickiges
Gemtse oder Obst
passt in cine Hand. 7Z.B.
auch eine Orange, Apfel
oder Kohlrabi.

1 Portion kleinstickiges Gemuise oder
Obst passt in zwei Hande. So auch
Kirschen, Beeren, Salat, Radieschen,
Tomaten, Zucchini und Gurke (in
daumendicke Scheiben geschnitten).
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Kartoffeln, Reis, Nudeln, Musli, Hulsenfrtchte

Eine Portion Mtisli oder
Haferflocken (ohne
Milch!) passtin cine

Tasse.

1 Portion Kartoffeln
(ungekocht) passtin
zwei Hande.

Ein Becher ungekochte
Nudeln entspricht einer
Portion

1 Portion Hiilsenfrtichte, Reis, Quinoa,
Hirse und Buchweizen (ungekocht):
hicr entspricht cine halbe Tasse ciner
Portion
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Ntisse und Ole

Fine Portion Ntisse oder
Studentenfutter passt in
cine Hand

Die Olmenge pro Portion liegt
bei 1-2 Essloffeln (das gleiche gilt
ftr Butter). Wenn das Gericht
noch cine weitere Fettquelle
enthalt, wie z.B. Kase, kann 1 EL

Ol ausreichen.

&

—,

1 Essloffel Nussmus sind
cine Portion

©FEssenMitGeftihl I Madeleine Déhling Seite 6



Tofu, Fleisch, Kase

Eine Fleisch oder Fischportion
entspricht einem Handteller.

Eine Portion Tofu entspricht
cinem Handteller,

..‘f‘ ':;h'\ -
Ly - - | Bei Schnittkase ist eine Scheibe
— -, / . .
cine Porion.
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Milch, Jogurt, Saft und Brot

Ein Glas Milch, Jogurt oder
Pflanzendrink entspricht ciner
Portion (z.B. zum Musli oder als

Snack in Kombination mit

Nissen)

2 Scheiben Brot (fingerdick geschnitten)
entsprechen ca. 1 Portion.

Achtung: Eingeschweilltes (Schwarz-)Brot aus
dem Supermarkt ist oft diinner geschnitten.
Hier entsprechen 3 Scheiben einer Portion.

Fin Glas Obst oder Gemuisesalt
ist cine Portion.
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Wichtiger Hinweis:
L Portionsgrofie entspricht nicht einer Mahlzeit.
Far die Zusammenstellung einer Mahlzeit sind mehrere Komponenten notwendig.

Eine Mahlzeit enthdlt im Idealfall:

-Eine Portion Kohlenhydrate (z.B. Reis oder Nudeln)

-Eine Portion Eiweild (z.B. Tofu, Fleisch, Ei, Jogurt oder Milch) und
Eine Portion Fett (z.B. Ol, Butter, Niisse)

Erdnuss- und Mandelmus enthalten viel Eiweil$ sind daher eine gute Erganzung zum Musli als Eiweif$
und Fettkomponente.

Linsen und andere Hulsenfriichte enthalten viel Eiweild und Kohlenhydrate. Eine 3/4 Tasse aus einer
Mischung von Linsen und Reis deckt beide Komponenten ab. Oder du kombinierst zu einem
Linsensalat eine Scheibe Brot.

Obst und Gemtsekonsum:

Du kannst zu jeder Hauptmahlzeit Obst oder Gemtise kombinieren, aber:

Wenn du dich schnell voll ftihlst, bleib erstmal bei ciner Portion Gemtise/Obst zu einer
Hauptmahlzeit.

Spdter kannst du dann auf 1,5 Portionen Gemtise pro Mahlzeit steigern.

Auch wenn du schon weiter in deiner Recovery bist, sind 2,5 3 Portionen Gemuise und 2 Portionen
Obst pro Tag ausreichend.

Um dich taglich mit einer ausreichenden Energiemenge zu versorgen, benotigst du:

Entsprechend der nachfolgenden Vorschlage). Sollten dir die Zwischenmahlzeiten zu grofd sein,
kannst du sie auf 3 Zwischenmahlzeiten aufteilen.

Solltest du generell noch Probleme mit dem Volumen der Mahlzeiten haben, kannst du durch
Nussmuse oder Sahne eine gute Energiemenge erreichen, ohne dass das Volumen zu stark ansteigt.
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Die Mahlzeitenbeispicle in den folgenden Abschnitten sind auf deine Recovery ausgelegt.

Wenn du deinen Hunger lange tibergangen bist, deine Periode ausbleibt und dich oft kraftlos
fthlst, befindet sich dein Korper im Hungerzustand.

Dieser Zustand geht mit einer geanderten Hormon- und Stoffechselsituation cinher. Um in diesem
Zustand eine Gewichtszunahme zu erreichen, kein dein Energiebedarf bis zu doppelt so hoch wie
bei ciner normalgewichtigen Person ohne Essstorung sein. Es kann also sein, dass du, auch wenn du
den genannten Mahlzeitenideen folgst, nicht signifikant zunimmst.

Sollte das der Fall sein, lass uns das gerne in der Sitzung besprechen.

-~ Auch wenn zu Beginn deiner Recovery eine sehr hohe Energiezufuhr notig sein kann, um
zuzunchmen, sagt dies nichts tiber deine spatere Energiczufuhr aus.

Wenn du beftirchtest dich an zu grolle Mengen zu gewodhnen, sei beruhigt: Mit der
Gewichtszunahme regulieren sich Hunger- und Sattigungssystem wieder. Sobald dein personliches
Normalgewicht erreichtist (Set-Point-Gewicht), wird dein Korper versuchen dieses Gewicht zu
halten. Einer weiteren Gewichtszunahme wird so entgegengewirkt.

Zunachst einmal muss ich sagen: Ich bin kein Fan von der Waage und habe diese damals selbst
relativ schnell aus meiner Wohnung verbannt.
Wenn du dich also traust den Weg ohne Waage zu gehen: Do it!

Wenn du aber merkst, dass du ohne Wiegen aus Unsicherheit tendenziell weniger isst, mag ich dir
hier cin paar Hinweise mitgeben.

I.Ich wiirde dir empfehlen, dich maximal alle 2 Wochen zu wiegen.

2.Unsere Rorper unterliegen nattirlichen Gewichtsschwankungen von bis zu 3 Kilo.
Gewichtszunahmen, die sich in diesem Bereich befinden, sind noch nicht aussagekraftig

3. Zudem sind die ersten Kilos der Gewichtszunahme grofStenteils Wasser.
Denn wenn du wieder anfangst (mehr) Kohlenhydrate zu essen, wird daran Wasser gebunden.
Das ist ganz normal und zeigt sich auf der Waage.

4. Wenn dein Gewicht tiber die 3 Kilo-Spanne der Gewichtsschwankung hinaus ansteigt,
ist eine Gewichtszunahme von 11,8 Kilo innerhalb von zwei Wochen vollig normal.

5. Schau, dass du die Wiegeintervalle mit der Zeit langer werden lasst.
Du dich also mit der Zeit nur nochalle 3, 4, 5... Wochen wiegst.
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Beispiele ftir Mahlzeiten

Friihstiick

1 ELL Butter

+ -0+

1 EL. Butter

==
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Mittag - oder Abendessen

Der Klassiker

./l

1 Relle Bratensolde
Rind- oder Hiihnchen

Curry

v,

1/2 Glas Kokosmilch
“1El Currypulver
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Snacks

oder

Idee 2

Kleiner Jogurt, 3,8 % Fett I Tasse Cornflakes

ldee )

3 Kekse deiner Wahl

©EssenMitGeftihl | Madeleine Dahling Seite 13



Snacks

I Reihe deiner
Lieblingsschokolade

Studentenfutter

I

5 Mais- oder 2 EL Hummus 1 El Tahin oder
ReiswalTeln + Gurke anderes Nussmus

..I.. <%1I=;?

v
&
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