Gesund essen m Treer
MEINE BESTEN
CAFE-&
RESTAURANTTIPPS

Dein Guide fur entspannte Café-
und Restaurantbesuche rund um

Trier.
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Willleoryarmien!

Wenn du gerne essen gehst, aber danach oft ein schlechtes
Geflhl hast, dann ist dieser Guide fur dich. Gesund essen
gehen soll sich leicht anfihlen. Nicht wie eine Prifung, nicht wie
ein Ausnahmezustand und nicht wie Kalorienzahlen, denn es
geht nicht um Kontrolle. Dieser Guide hilft dir, dich sicher zu
fihlen, auch wenn du nicht “perfekt” isst.

Ich zeige dir meine persoénlichen Lieblings-Healthyspots. Cafés
und Restaurants, in denen du dich wohlfihlen und trotzdem
gesund essen kannst. Alle Empfehlungen sind unabhéngig und
frei aus meinem eigenen Geschmack und meinem
ganzheitlichen Blick auf Gesundheit bewertet. Viel Spal3 beim
Lesen und weiterempfehlen.

Lone Lisn



lw%\&\\\\\\\*\\ m

Warum Essen gehen
oft Angst macht

UND WAS DAHINTER STECKT

Du gehst mit Freunden essen und
anstatt dich zu freuen, wirst du
innerlich angespannt, weil du gerade
versucht abzunehmen. Du willst alles
richtig machen und gleichzeitig willst
du genieBen. Und dann kommt die
Angst “was, wenn ich direkt zunehme
und all die Disziplin vorher umsonst
war?”

Das Problem ist selten das Essen.
Das Problem ist der Kopf.
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Typische Gedanken wie “ich nehme
davon zu”, “jetzt ist es auch egal’,
“da ist bestimmt zu viel Zucker drin”,
“ich habe danach auf jeden Fall
HeiBhunger’ schieBen dir in den
Die Wabhrheit ist,
einzelnes Essen dich nicht dick und

Kopf. dass ein

ungesund macht. Versuche dein
Soulfood bewusst zu genieBen oder
suche dir von vorne herein Cafés
und Restaurants aus, die gesunde
Speisen anbieten. Verandere deine
Gedanken zu “ich darf alles essen,
ich entscheide mich heute bewusst
fur diese Speise”.



Die 80/20-Regel

Die 80/20-Regel ist mein Lieblings-
prinzip, weil sie dich frei macht. Du
lebst nicht in einem Labor. 80/20
bedeutet: 80 % deiner Entscheid-
ungen sind nahrstoffreich, stabil und
regelmaBig. 20 % sind Genuss,
Soulfood und flexibel. Ohne schlecht-
es Gewissen. Ohne ,jetzt ist eh alles
egal®. So funktioniert es ganz
praktisch: Die meisten Mahlzeiten
sind ,Basis-Mahlzeiten®. Sie ent-
halten Protein, Gemuse oder Obst
und eine sinnvolle Sattigungsbeilage.
Das halt deinen Blutzucker ruhig.
Das gibt dir

HeiBhunger reduziert.

Energie, was
Und genau
dadurch wird es leichter, dein
Wonhlfuhlgewicht zu halten oder zu
erreichen. Die 20 % sind dann die
Mahlzeiten oder Momente, die du
einfach genieBt. Pizza mit Freunden.
Café.

Restaurant. Oder ein Dessert, weil

Kuchen im Pasta im
du Lust darauf hast. Wichtig ist nur:
Du machst daraus keinen Aus-
nahmezustand. Du machst daraus
einen normalen Teil deines Lebens.
Warum ist das langfristig der

Schlissel? Weil Verzicht fast immer
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Druck erzeugt. Viele Diaten funk-
tionieren kurzfristig, weil man extrem
kontrolliert. Sie scheitern langfristig,
weil kein Mensch dauerhaft in
Kontrolle leben kann. 80/20 nimmt
den Druck raus. Und wenn der Druck
raus ist, werden Entscheidungen
leichter. Du brauchst weniger Dis-
ziplin, sondern mehr Stabilitat, die
durch gesunde Routinen entsteht.
Ein weiterer Vorteil: 80/20 schutzt
deine Psyche. Du musst beim
Essengehen nicht denken: ,Darf ich
das?“ Denn wenn Genuss erlaubt ist,
verliert er seinen ,Reiz des Ver-
botenen®. Dann wird Soulfood nicht
mehr zur Eskalation. Es wird einfach
ein schoner Teil deines Alltags. Und
genau so entsteht ein entspanntes
Verhaltnis zum Essen. Das ist die
Basis fur dein Wohlfihlgewicht.

Du willst es noch einfacher? Dann
nutze diese Mini-Regel: Wenn du
abends ein

weil3t, dass

Restaurantbesuch ansteht, machst
du tagsuUber deine 80 % besonders
stabil. Nicht als Strafe, sondern als
Vorbereitung. Dann kannst du
abends genieBen, ohne dass dein
Koérper danach nach ,mehr“ schreit.
Und Balance

Das ist Balance.

schlagt Verzicht.



Der “gesunde Teller”

In der ganzheitlichen Ernahrungs-
weise geht es niemals um Kalorien
zahlen, es geht um Struktur. Wenn
du dir einen Teller frei zusammen-
stellst, denke an diese drei Baus-
teine:

Proteine

sattigen, stabilisieren den Blutzucker-
spiegel, verhindern HeiBhunger-
attacken. Gute Optionen: Fisch, Eier,

Tofu, Tempeh, Hulsenfriichte, Bio-

H&ahnchen/Pute, NUsse, Feta,
Mozzarella, @ Quinoa, @ Amaranth,
Haferflocken.
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Gemiuse

ist sehr reich an Ballaststoffen, voll
mit Nahrstoffen und sattigt ohne zu
Beschweren. Gute Optionen: Salat
mit extra Gemiuise, Ofengemise,
Bowl mit Rohkost, Gemusebeilage

statt Pommes

Sattigungsbeilage
Du darfst vollwertige Kohlenhydrate
Kartoffeln,

essen: Vollkornreis,

Vollkornbrot, Quiona, Hafer, Hilsen-

frichte, Sauerteigprodukte etc.




Café-und
Restaurantfallen

Cafés sind oft die schwierigeren
Orte, weil viele Optionen suf3 sind.
Gerade suBe Getranke und kleine
Snacks werden schnell unterschatzt.
Ein stBer Latte, ein Croissant oder
ein Stuck Kuchen fluhlt sich wie eine
kleine Entscheidung an, ist aber fur
den Korper oft wie ein kurzer
Energieschub mit anschlieBendem
Absturz. Das liegt daran, dass diese
Produkte meist viel Zucker und
schnelle Kohlenhydrate enthalten,
aber wenig Protein und Ballaststoffe.
Die haufige Folge dessen: Du bist
kurz zufrieden, bekommst aber
schnell wieder Hunger.

Typische Café-Fallen sind deshalb
suBe Latte-Getrdanke mit Sirup,
Saftkonzentrate oder Smoothies als
~,gesunde” Alternative, Croissant +
Cappuccino als Friahstick oder
Kuchen als Mahlzeitenersatz. Wenn
du im Café ein gutes Gefuhl behalten
willst, brauchst du eine Basis, die
dich  wirklich

Blutzucker ruhig halt. Dafar ist die

tragt und deinen

beste Formel: Proteine, vollwertige
Alternativen und wenig Zucker.

LUISA GIELS ©

Bessere Optionen

Eine Bowl mit Joghurt/Skyr und
Nissen, Sauerteigbrot mit Ei und
Avocado, Porridge mit Beeren (am
besten mit NUssen oder zusatzlicher
Proteinquelle), Hummus mit GemUse
und Brot oder Omelette bzw. Ruhrei.
Und wenn du Lust auf Kuchen hast,
dann wahle moglichst eine ge-
sundere Alternative mit natarlicher
SuBe und kombiniere sie mit einem
ungesiufBten Kaffee oder Tee. So
bleibt dein Energielevel stabiler und
du hast deutlich seltener das Gefunhl,
dass dich der Cafébesuch ,aus der

Spur® bringt.



Getrinke-Guide

Du “musst”’ nicht nur Wasser trinken,
aber du brauchst auch hier eine gute
Basis. Am gesundesten ist es nichts
ZUM Essen zu trinken, da es die
Verdauungssafte stark verflussigt,
was tendenziell zum Blahbauch fuhrt.
Um einen geselligen Abend zu
findest du oft
Alternativen zu Cola, Limo und Bier:

genielBen, tolle
infused Water (Wasser mit Zitrone,
Limette, Minze etc.), Tee, Espresso,
Kaffee/ Cappuccino ohne Sirup. Cola
und Limo sind vor allem deshalb
ungunstig, weil sie sehr viel Zucker
und krebserregende Stoffe enthalten.
Auch Light-Getranke kénnen proble-
matisch sein. Sie enthalten zwar
keinen Zucker, aber durch SuRstoffe
konnen sie trotzdem Appetit und Lust
und

auf SuBes verstarken. Bier

Cock-tails wirken zusatzlich auf
mehreren Ebenen: Alkohol belastet
die Leber, stort den Schlaf und senkt
haufig deine Selbstkontrolle beim

Essen, obwohl du eigentlich ,nur

entspannt geniel3en® wolltest.
AuBerdem  kann  Alkohol die
Fettverbrennung kurz-fristig

ausbremsen, weil der Korper zuerst
den Alkohol abbauen muss.

LUISA GIELS ©

Wenn du trotzdem etwas Alkohol
trinken mochtest, ist weniger oft
mehr: Lieber ein Glas Wein oder ein

kleiner Spritz.

Tipp
Auch beim Matcha- und Chai-Latte

lohnt
Zucker enthalten ist. Oftmals sind

es sich nachzufragen, ob

diese Getranke bereits stark gesif3t
oder enthalten Sirup. Wenn du ihn
gesunder mdchtest, bestell ihn am
besten ungesuf3t oder mit weniger
Sirup und wahle dazu eine
ungesuBte Pflanzenmilch. Dadurch
bleibt dein Blutzucker stabiler und du
bekommst danach seltener Heif3-

hunger.




Ponames, Pizza, Pasta: ja, aber st

Du musst Dinge nicht streichen, du
brauchst nur die richtige Kombi-
nation. In manchen Pizzerien gibt
es Pizza mit Salat als Belag, du
kannst dir auch eine Pizza teilen
und einen groBen Beilagensalat
Achte
langsam zu essen, Stlck fur Stuck

dazu bestellen. darauf,
bewusst zu genief3en und auf dein
Satti-gungsgefihl zu héren. Lass
dir die Reste einpacken. Bei der
Pasta fahrst du mit Tomatensof3e
oft besser, als mit Sahne. Gemuse
zur Pasta und zur Vorspeise einen
Salat, statt dem Brotkorb. Beim
Burgerdate darfst du dich auch mal
an der Veggi-Variante probieren,
auf Vollkorn-Buns umsteigen, einen

Salat, statt den Pommes dazu
bestellen. Achte auf die Sol3en, bei
Sof3en

weniger bestellen. Auch hier gilt:

reichhaltigen bestenfalls
Langsam essen, schmecken und
genieBen. Ein Kkleiner Trick, der
immer funktioniert: erganze eine
frische Gemisekomponente und
achte auf eine gute Eiwei3quelle,
damit du langer satt bist. Du musst
nicht perfekt bestellen, du darfst
einfach smarter kombinieren. Dann
bleibt dein Blutzucker stabiler, du
fuhlst dich leichter und du hast
danach deutlich seltener das Gefihl,
wieder snacken zu mussen. Und
wenn du satt bist: Reste einpacken

lassen.



Heil3hunger danach:
das ist der Grund

HeiBhunger nach einem Restaurant-
oder Cafébesuch ist super haufig
und hat meistens nichts mit fehlender
Disziplin zu tun. Oft ist es ein
Korpersignal, dass dein Essen nicht
stabil genug war oder, dass dein
Stresslevel zu hoch ist. Du kommst
nach Hause, warst eigentlich satt,
und trotzdem meldet sich plotzlich
wieder der Drang nach Suf3em oder
Snacks. Typische Ausléser sind zu
wenig Protein, zu lange Essens-
pausen oder zu viel Zucker ohne
Balance. Wenn Protein fehlt, bist du
oft nur kurz satt und bekommst
Wenn du

tagsuber ,sparst’, geht der Korper

schnell wieder Appetit.
abends eher in den Unterversor-

gungsmodus und verlangt nach
schneller Energie. Auch versteckter
Zucker in SoBen, Dressings oder
Getrdnken kann den Blutzucker
schnell steigen und wieder abfallen
lassen, was sich wie plotzlicher
Hunger anfahlt. Der Schlissel ist
deshalb nicht

sondern stabiler zu essen: mit genug

strenger zu sein,

Protein, mehr Ruhe und einer Basis,
die dich wirklich tragt.

Meine 5 goldenen

Sitze fiir mehr

I eichtigkeit

Ein Essen entscheidet nichts. Meine
tagliche Routine entscheidet alles.

Ich wahle mein Soulfood, aber ich
trinke es nicht. Ich wahle Wasser,
Tee oder Kaffee, statt Zuckerge-
tranke und Alkohol.

Ich wahle heute das, was mir gut tut
und nicht das, was perfekt ist.

Ich muss keine Kalorien zahlen, um
meinen Korper in Balance zu brin-
Ich brauche Stabilitat,
Kontrolle.

gen. keine

Ich esse bewusst und geniel3e. Ich
achte auf mein Stresslevel, denn zu
viel Stress erschwert die Gewichts-
abnahme.



Wo du rund um Trier

gesund essen kannst”
GESUNDE GASTRO-SPOTS ZUCKERBEWUSSTE SPOTS
frisch, wenig verarbeitet, sattigend . Green Bow

. Liebling Trier . 711

. Betty’s Café . O'Juicy

- Herrlich Ehrlich . Allerlei Trier

Atelier Dekowerk
Biomarkt Ulrich

Biomarkt Ulrich
Café Glucklich

ASIATISCHE KUCHE FRUHSTUCKS-SPOTS
viel Gemuse, Fermentation, clean Weg von Wurst, Kase & Marme-
. Sushi Trier lade, hin zu Bowls, Porridge &
. Yong Yong Stullen
. Chibiya . Liebling Trier
. Cao . SUB & Salzig
- Kazumi . Betty’s Café

. Atelier Dekowerk

. Allerlei Trier

. Hannah's Kreativcafé
. Elaya

. O’Juicy

. Café Delikat

. Daily Dose

. Haaft

. Fruhstick bis Spéatlese
. Naturscheune

. Lottaleben

- Naschraum
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SO KANNST DUMIT ZUS B
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Tch begleite dich ganzheitiich

ARBEITE

1:1 Emidihrungscoaching

Ich unterstutze dich dabei, dich endlich wieder wohl in deinem Koérper zu
fihlen. Ohne Diatstress und ohne Kalorienzahlen. Wir schauen
gemeinsam auf deine Erndhrung, deine Gewohnheiten und vor allem
auf die Ursachen hinter deinen Beschwerden. Du bekommst klare,
alltagstaugliche Strategien, die wirklich zu dir passen.

1:1 Coaching Frauengesundhert & Zylelusbalance

Ich helfe dir, deinen Kbrper besser zu verstehen und wieder in Balance
zu bringen. Wenn du mit PMS, HeiBhunger, Stimmungsschwankungen,
Energietiefs oder Zyklusbeschwerden zu tun hast, schauen wir
gemeinsam ganzheitlich hin. Du lernst, wie du dich zyklusgerecht
unterstitzen kannst und warum Erndhrung, Stress und Nervensystem
dabei eine entscheidende Rolle spielen.

Snack-Worteshops

Du lernst, wie du gesunde, alltagstaugliche Snacks ohne
Industriezucker und ohne komplizierte Zutaten selbst herstellen kannst.
Perfekt flr den Alltag, firs Bldro und fur Momente, in denen dich
HeiBhunger erwischt. Du gehst mit einfachen Rezepten nach Hause, die
dich satt und zufrieden machen und die du wirklich umsetzen kannst.

Coaching “leonumn ins Tun! Starte dein Business - jetg!”

Ich begleite dich, wenn du eine Idee hast, aber dich selbst noch
ausbremst. Wenn du dich nicht traust, dich zu zeigen, keine Klarheit
hast oder standig ins Aufschieben rutschst, bringe ich Struktur und
Fokus rein. Du bekommst einen Plan, der zu dir passt, und wir machen
aus Gedanken endlich Schritte. Damit aus ,irgendwann® dein Start wird.



STIMMEN MEINER KLIENTEN UND KLIENTINNEN

1 2.0.0.0 ¢

Ich war vichtig begerstert von deiner
Beratung und mache nun iibevall Werbung
Seir dich. Ich bin auch andeven Kolleginnen
von dir begegnet, aber das Gesprdich mit dir
way ein besonderes Erlebnus. Vielen vielen
Danke. Ich denke du bietest das an, was wir
alle bei guten Therapeuten veymissen. Ich
freue mich darauf, in den Plan, den du fiir
mizch evarbeitet hast, einJutauchen.

1 2.0.0.0. ¢

My ist bewusst, dass dein Kongept mehr
als das ist, was man normalenveise im
Rahmen einer Erndhrungsberatung
bekeommt - noch dagu schreftlich und in
deeser Qualitat. Ich bin sehr sehr dankbar
dafiiv. Etwas besseres, als von dir bei der
Erndivhungsumstellung begleitet u werden,

hditte mir nicht passieren konnen.
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100,00

Danfkeeschon von Hergen fiir die tolle
wundervolle Arbett, die du leistest. Dank
deiner Impulse 3u meiner gang,
individuellen Eyndhrung fiihle ich mich
nach nicht mal ezner Woche so veel wohler,
freter von Esswdngen und habe soooo viel
mehyr Enerige. All das hditte ich selbst nicht
ftir moglich gehalten. An alle die denken
“ste brdauchten das nicht” - schretbt Luzsa
an, thy werdet es nicht bereuen. Du bust toll.
Dankeschon fiir deine herzliche Art und
deine Unterstiitung. Ich kann dich nur

von Hersen wetterempfehlen.

100,00

Luzsa, du hast mein Leben verdndert. Ich
hatte jahrelang Darmprobleme, jet3t geht
es mir so gut wie noch nie. Ich habe endlich
wieder Energie. Ich hditte es nee fiir moglich
Zehalten, dankee fiir alles.



Wenn du bis hierhin gelesen hast, dann hast du wahrscheinlich
langst verstanden: Du brauchst keine strengere Diat. Du brauchst
eine Richtung, die sich leicht anfihlt. Du brauchst Vertrauen in
deinen Koérper. Und du brauchst Strategien, die im echten Leben
funktionieren. Essen gehen darf wieder normal werden. Nicht
perfekt, sondern entspannt. Genau dabei unterstttze ich dich.
Wenn du dir winschst, dass sich dein Essverhalten stabilisiert,
HeiBhunger weniger wird und du dich wieder wohl in deinem
Korper flahlst, dann melde dich gerne bei mir. Ich arbeite
ganzheitlich und ursachenbasiert und begleite dich Schritt far
Schritt. Schreib mir einfach eine Nachricht auf Instagram oder
antworte direkt auf diese Mail und wir schauen ganz
unverbindlich, ob und wie ich dir helfen kann. Mehr Infos findest
du unter www.gesund-mit-luisa.de.
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