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Essen, das satt macht — Wie du deine Mahlzeiten so gestaltest, dass du
satt, zufrieden und energiegeladen bleibst

Du mdchtest dich endlich wieder satt essen, ohne standig in Versuchung zu geraten
oder mit HeiBhunger kdmpfen zu missen? Du willst mehr Energie im Alltag, ohne in
ein Nachmittagstief zu rutschen? Dann lohnt sich ein Blick darauf, wie du deine
Mahlzeiten zusammensetzt — denn genau hier beginnt echte Veranderung.

Satt zu sein ist kein Zufall. Es ist das Ergebnis aus bewusster Ernahrung,
Néahrstoffdichte und Balance.

Warum du trotz Essen oft hungrig bleibst

Viele typische Mahlzeiten liefern zwar Kalorien — aber kaum Nahrstoffe. Weilbrot,
SuRigkeiten, Fertiggerichte & Co. sorgen fur einen schnellen Blutzuckeranstieg,
machen kurzfristig satt, aber verpuffen auch schnell wieder. Die Folge: Heil3hunger,
Energieabfall, Konzentrationsprobleme — und der Griff zur nachsten Kleinigkeit.

Doch: Satt essen ist erlaubt. Und es funktioniert — mit dem richtigen Konzept.

Die 3 Schlussel firr eine sattigende und ausgewogene Mahlzeit

) EiweiB (Protein)

Protein ist der unterschatzte Sattmacher schlechthin. Es verlangsamt die
Verdauung, schitzt deine Muskulatur und halt dich lange satt. Gleichzeitig
unterstitzt es die Regeneration und hilft dir, beim Abnehmen keine wertvolle
Muskelmasse zu verlieren.



Quellen: Eier, Quark, Hiuttenkase, Fisch, Hulsenfriichte, Tofu, mageres Fleisch,
Skyr.

Ballaststoffe & komplexe Kohlenhydrate
Sie sorgen fur Volumen im Magen, fordern eine gesunde Verdauung und halten den
Blutzucker stabil. Komplexe Kohlenhydrate geben dir konstant Energie, ohne dass
du in ein Tief fallst.

Quellen: Vollkornprodukte, Haferflocken, Linsen, Kichererbsen, Gemiuse, Obst,
NuUsse.

@ Gesunde Fette

Fette haben ein schlechtes Image — zu Unrecht. Die richtigen Fette sind essenziell
fur Hormonbalance, Gehirnfunktion und Sattigung. Sie machen Mahlzeiten
geschmackvoller und langer sattigend.

Quellen: Avocado, Olivendl, Nusse, Samen, fetter Fisch (z. B. Lachs), Leinsamen.

So sieht eine clevere Mahlzeit aus

Die ideale Mahlzeit ist nicht riesig, sondern gut kombiniert. Hier ein paar einfache
ldeen:

= Frihstuck:
Haferflocken mit Skyr, Beeren, Leinsamen & ein paar Walnlssen

“ Mittagessen:
Ofengemise mit Hahnchen, Quinoa und einem Klecks Joghurt-Dip

@ Abendessen:
Linsensuppe mit Vollkornbrot, Avocado-Scheiben und Krautern



Diese Mahlzeiten liefern dir:

e langanhaltende Energie
e stabile Sattigung
e keine HeilRhunger-Attacken

e echten Genuss, ohne Verzicht

Fazit: Satt essen ist kein Luxus — es ist Selbstfursorge

Essen soll dir Kraft geben, dich durch den Tag tragen und dich nicht in standiger
Versuchung oder Mudigkeit festhalten. Wenn du dich bewusst und nahrstoffreich
ernahrst, wirst du merken, wie dein Kérper dankt — mit mehr Energie, besserer
Laune und einem stabileren Essverhalten.

Du musst nicht weniger essen — du darfst nur klliger essen.
Und das Beste daran: Es fuhlt sich nicht nach Verzicht an, sondern nach echter
Lebensqualitat.
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