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Der Gusto-Meter fur bewusstes Essen

Bewusstes Essen und ausdauerndes Ka
Gewohnheiten, sondern auch machtige W
Gesundheit und unser Wohlbefinden zu verb

In unserer hektischen Welt neigen wir
unbewusst hinunterzuschlingen und uns
Gesprachen oder dem Smartphone berieseln z
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Wie schon ware es, einen Moment innezuhalten

was wir uns da einverleiben.
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Neben den physischen Vorteilen hat be
Auswirkungen auf unsere mentale Gesundhei
Jetzt prasent zu sein und den Moment zu ger

Durch bewusstes Essen konnen wir Stress re
auf eine angenehme und entspannende Akt
uns auch helfen, eine gesunde Beziehung z
aufzubauen, indem wir uns bewusst
auseinandersetzen und uns selbst mit Achtsarr

Vielleicht hast du Lust, dir bei deinem nach
dich mit deinem Essen z ,verbinden
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Zwei Lebensmittel und mehr:

Nimm bewusst 2 Lebensmittel zusam

Wie verschmelzen diese 2 Geschmackel
Welche Nuance setzt dich durch? Was r
Harmonieren diese beiden Zutaten mit

Mache das Gleiche mit 3-4 Lebensmitte
zusammen entfalten.
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