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BOOKSUDSUCCESS

Paleo zum Mitnehmen: Schnell genieflen!

Zeitmangel, kurze Mittagspausen und Geschaftsreisen pragen das
Alltags- und Arbeitsleben. Im stressigen Berufsalltag auch noch auf eine
gesunde und ausgewogene Ernahrung zu achten, erscheint kaum
maoglich. Doch bei all den Problemen wie standige Verfligbarkeit,
Dauerstress und Wettbewerb: Es gibt Mdglichkeiten und die sind nicht
nur lecker, sondern auch gar nicht so aufwendig, wie man meint.

Der Paleo-Lebensstil, von dem immer mehr Menschen iiberzeugt sind,
distanziert sich von der Denkweise, dass man immer schneller und
besser werden muss. Er setzt auf eine Mischung aus natirlicher
Ernahrung und taglicher Bewegung in der Natur. Aber wie setzt man die
Paleo-Ernahrung im heutigen Alltagsleben um?

Svenja Biermann, Foodcoach und Paleo-Expertin, verrat in ihrem neuen
Buch , Paleo to go for business”, wie man auch unterwegs im Auto oder
beim Mittagessen mit den Kollegen ein gesundes, leckeres und
schnelles Essen ohne viel Aufwand genief3en kann.

Eine Packung Nusse, Trockenobst und Gemiisechips sollte man als
Erste-Hilfe-Kasten immer dabei haben. Ein Nussmilchkaffee mit
ungesiiBter Mandel- oder Kokosmilch ist der perfekte Coffee to go, der
z.B. lange Bahn-Fahrten genussvoller macht.

Die Pionierin der Paleo-Ernahrung teilt ihre besten Paleo-Rezepte fiir
Frihstick, Mittagessen und den Snack zwischendurch mit ihren Lesern
und zeigt, dass es noch nie so schnell und leicht war, sich lecker und
gesund zu ernahren.

Svenja Biermann ist ehemalige Personalberaterin und jetzt als freiberuflicher Karriere-, Food-
und Mentalcoach tatig. Sie ist die fliihrende Expertin zum Thema Paleo im Berufsleben und Pionierin
in der Entwicklung von einfachen und leckeren Rezepten rund um »Paleo to go for business«.
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