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Alle Informationen in diesem Plan dienen nur zu
Bildungs- und Inspirationszwecken. Bitte suche
professionelle Hilfe, wenn du Bedenken oder personliche
Herausforderungen hast, die angesprochen werden
missen.
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Die Urlaubssaison ist endlich da, und wenn man reist, kann es leicht passieren,
dass unsere Routinen ins Wanken geraten. Wir befinden uns in einer neuen
Umgebung, wollen neues Essen ausprobieren, finden Ausreden, um Sport
ausfallen zu lassen, und haben uns weniger im Griff - was absolut in Ordnung ist!
Doch ich mochte, dass du erfrischt und voller Energie aus deinem Urlaub
zurlickkommst, und nicht das Geflihl hast, nach dem Urlaub noch einen Urlaub
zu brauchen, hehe!

Ich LIEBE es, meine gesunden Routinen an neue Orte anzupassen. Und ohne zu
streng klingen zu wollen, muss ich sagen, dass ich mich generell wohler fiihle,
wenn ich eine gewisse Routine beibehalte, anstatt alles auf mich zukommen zu
lassen. Es gibt aber einen kleinen Unterschied zwischen einer engen,
zwanghaften Routine und einem sanften Ansatz, der es ermdglicht, mihelos
Wege zu finden, auch unterwegs gesund zu bleiben. Der Schlissel liegt hier in
der Leichtigkeit, denn sich Stress wegen gesunder Ernahrung und Sport zu
machen, ist schlimmer, als das Workout & co einfach mal ausfallen zu lassen.

Eine Sache, die ich als Mami gelernt habe, ist, dass Babys regelrecht aufbliihen,
wenn sie eine Routine haben. Und mir ist aufgefallen, dass alles, was gut flir
Babys ist, auch fur uns gut ist, hehe. Babys und Kleinkinder wissen intuitiv, was
ihnen guttut, und es ist unsere Aufgabe als Eltern, das zu erspliren und uns an
ihre Routine anzupassen, anstatt zu versuchen, ihnen unsere Routine
aufzuzwingen.

Das heildt, Hailey gibt den Takt flir unsere Routinen vor, egal wo wir sind, und ich
passe meine Bedlrfnisse entsprechend an. Ob du nun Elternteil bist oder nicht,
ob du beruflich reist, mit einer Gruppe von Freunden oder mit der Familie
unterwegs bist - ich wiirde immer den gleichen Ansatz verfolgen und versuchen,
mich dem grofderen Ganzen anzupassen, anstatt darauf zu bestehen, dass deine
Self Care-Routine Vorrang hat. Das bringt ein Geflihl von Leichtigkeit, anstatt
sich Sorgen zu machen und gestresst zu sein, weil man seine gewohnte Routine
nicht einhalten kann.

Dieser Guide zeigt dir, WIE du reisen und dich
gleichzeitig grofartig fithlen kannst! YAY!

@Carolinedeisler
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I‘ Hier sind meine besten Tipps, um sic

rlaub gut zu fiihlen.
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Versuche, das Leben mehr in Grautonen zu sehen, anstatt in Schwarz-
Weill zu denken. Erlaube dir Flexibilitit und probiere neue Speisen,
ohne dir dabei Sorgen zu machen, dass sie vielleicht nicht "ganz so
gesund" sind. Was wirklich zihlt, ist das, was du Tag fiir Tag tust - ein
paar Tage, in denen du nicht deiner iiblichen Ernihrung folgst, werden
keinen groffen Unterschied machen. Tatsdchlich kann es deiner
mentalen Gesundheit schaden, zu streng mit dir zu sein, und es ist so
wichtig, Raum fiir Spontanitit und Flexibilitit zu lassen.

Je mehr du das tiglich iibst — auch wenn du nicht unterwegs bist -
desto weniger wirst du das Bediirfnis verspiiren, dich zu iiberessen,
wenn du auf Reisen bist oder auswirts isst. Damit sage ich nicht, dass
du bei McDonald's essen sollst, aber gonne dir ruhig ab und zu
Lebensmittel, die du sonst vielleicht vermeidest, um dich daran zu
gewohnen, dass nicht alles PERFEKT sein muss. Es ist anstrengend, ein
perfektes Leben zu fithren, und du wirst dich sonst immer fiihlen, als
konntest du deinen eigenen Anspriichen auf Reisen nicht gerecht
werden. Das fiihrt dazu, dass du eine negative Verbindung zum “Nicht-
Zuhause-Sein” entwickelst und deine Welt kleiner machst, als sie sein
sollte.

Fiir mich personlich war das lange Zeit das Thema Brot. Ich liebe gutes
Brot (meine deutschen Wurzeln, haha), und es war frither das
Lebensmittel, das ich immer soo viel gegessen habe, wenn ich es da
hatte, und dann wieder eine Weile gar nicht. Jetzt geniel3e ich es, ab und
zu ein paar Scheiben zu essen, ohne das Bediirfnis zu haben, zu viel
essen zu miissen.

Je mehr du deinen Perfektionismus (in allen Lebensbereichen) loslésst,
desto mehr Balance wirst du finden.
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2. Sei vorbereitet und
packe gesunde Snacks
eln

Ich habe immer Datteln, getrocknete Feigen, frische Friichte,
gebackene SiiBkartoffeln, Avocados und einige meiner gesunden
SiiBigkeiten wie meine Energy Balls dabei, um ungesunden
Versuchungen an Flughifen oder auf langen Autofahrten zu
entgehen. Niisse sind auch toll, aber ich verwende sie lieber in
meinen siiBen Rezepten, anstatt sie pur zu snacken.

Das gilt vor allem fiir die Reisetage und weniger fiir den gesamten
Urlaub. Trotzdem liebe ich es, vor Ort in Supermirkten und kleinen
Obst- und Gemiiseliden nach hochwertigem Obst und Gemiise zu
stobern. Frische Friichte sind das einfachste ,Fast Food®, das du mit
an den Strand, auf Spazierginge oder Tagesausfliige nehmen kannst
- und sie sorgen immer fiir ein gutes Gefiihl!

In Restaurants bestelle ich aulerdem gerne Hummus oder
Guacamole als Salatdressing, um meine Salate ein bisschen
vielseitiger und sittigender zu machen.

www.carolineschoice.com
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3. Bleib auf spaldige Weise
aktiv.

Peer und ich nennen unsere morgendlichen Spazierginge, wenn wir an
neuen Orten sind, gerne "Wonder Walks". Das lisst uns unser Reiseziel
mit neugierigen Augen erkunden und fiihlt sich wirklich magisch an!

=~
O
]
N
o=
(&)
o
()
-
=
2
o]
O
®

Spazierengehen ist eine so einfache Moglichkeit, aktiv zu bleiben, und
man kann es UBERALL tun. Alle Aktivititen, die sich nicht wie ein
reines Workout anfiihlen, sind im Urlaub die besten.

Das kann Spazierengehen, Laufen, Schwimmen, Wandern sein ODER
natiirlich meine RESET WORKOUTS, die fiir mich meine tigliche
Auszeit sind und sich nie so anfiihlen, als wiirde ich sie ,,nur“ machen,
um Sport zu machen. Sie sind fiir mich viel mehr als das!

Sie ermoglichen es mir, in mich reinzuhorchen, wie ich mich an diesem
Tag fiihle, was mein Korper braucht. Vor allem, wenn ich unser
Workout gleich morgens mache, fiihle ich mich den ganzen Tag iiber
viel mehr im Einklang mit meinem Korper, was massiv alle meine
Entscheidungen beeinflusst, sei es beim Essen oder bei allem anderen.

www.carolineschoice.com
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Wenn du unterwegs bist, ist das meistens nicht die Zeit fiir lange
Workouts, und viele denken, wenn sie sich nicht fiir 45-60 Minuten am
Stiick bewegen konnen, lohnt es sich gar nicht erst anzufangen. Das
macht doch iiberhaupt keinen Sinn, oder? Es ist, als wiirdest du sagen,
dass du den ganzen Tag lang Comfort Food isst, nur weil du zum
Beispiel eine Bowl Pasta hattest - oder was auch immer es fiir dich ist.
Der Schliissel liegt wieder darin, nicht in Schwarz-Weil} zu denken. Jede
kleine Anstrengung zihlt und summiert sich mit der Zeit zu groBen
Ergebnissen, besonders mental wirst du klarer und erfrischter sein: 10
Minuten tiglich sind schon 4 Stunden im Monat.

Ich weil3, es klingt tiglich nicht nach viel, aber glaub mir, es wird sich
langfristig auszahlen, und du hast wahrscheinlich mehr als 10 Minuten
am Tag, oder? Strebe 20-30 Minuten pro Tag an und gonn dir Ruhetage,
wann immer dein Korper sie braucht. Das macht es auch VIEL
einfacher, wieder in deine Workout-Routine zuriickzufinden, wenn du
nach Hause kommst.

Hast du dich schon mal gefiihlt, als briuchtest du doppelt so viel
Motivation, um nach einer Reise deine gesunden Routinen wieder
aufzunehmen? Ja, ich fiihle mit diiiir! Meine 10-30 Minuten Workouts
fiir unterwegs sind der perfekte Stimmungs- und Energiebooster, um
dich wihrend du reist auf Kurs zu halten, und dich zu motivieren,
weiterzumachen, wenn du wieder zuriick bist!

www.carolineschoice.com
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Bevor ich dir zeige, was du bestellen kannst, um dich rundum
wohlzufiihlen und deinen Urlaub zu genielen, erinnere dich daran, dass es
nicht das perfekte gesunde Gericht sein muss. Es ist vollig in Ordnung,
Flexibilitit zuzulassen, und das Wichtigste ist, dich nicht zu stressen.

Ich liebe es, die Meniis anzuschauen und dann die Gerichte gesund
anzupassen. Meine Favoriten sind Salate wie Tomatensalat oder griine
Salate. Dazu frage ich gerne nach zusitzlichen Zutaten wie Avocado, Gurke,
Oliven oder Artischockenherzen, die sie vielleicht auch fiir andere Gerichte
verwenden. Die meisten Restaurants sind gerne bereit, auf solche Wiinsche
einzugehen, wenn du hoflich darum bittest.

Auch bei Gemiise bin ich flexibel und bestelle gerne Spinat, Brokkoli, Pilze,
griine Bohnen, gegrillte Auberginen, Blumenkohl oder gerosteten Mais - je
nachdem, was es gibt. Dabei achte ich darauf, dass das Gemiise nicht in
Butter zubereitet wird, und bitte stattdessen um Olivenol oder frage, ob es
ohne Ol gedimpft werden kann.

Ich bestelle in Restaurants immer Kartoffeln oder Reis, um richtig satt zu
sein, und frage entweder nach gediampften oder gerosteten Kartoffeln.
Besonders gerne kombiniere ich Brokkoli und anderes griines Gemiise mit
den Kartoffeln. Zum Reis mag ich Avocado besonders gern und manchmal
nehme ich meine Nori-Blitter mit, um mir kleine Avocado-Sushi-
Hippchen zu machen.

Es gibt so viele leckere Optionen, und vor allem in japanischen oder
asiatischen Restaurants musst du nicht besonders kreativ sein, da es dort
viele gesunde Optionen gibt. Auch italienische Restaurants bieten tolle
Moglichkeiten mit ihren vielfiltigen Gemiisebeilagen und Gerichten wie
einfacher Tomaten- oder Pesto-Pasta (GF, wenn moglich).

Ich vermeide hauptsichlich frittierte Lebensmittel, Weilmehl und Zucker
sowie tierische Produkte wie Milchprodukte, Eier, Fisch und Fleisch. Das
klingt komplizierter als es ist aber du wirst deine Reisen viel mehr
genieBen, wenn du weil3t, was du bestellen kannst um dich richtig gut zu
fiihlen.

www.carolineschoice.com
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6. Trinke viel

Hab immer eine Wasserflasche dabei.

Ausreichend trinken ist besonders wichtig, wenn du viel unterwegs bist
und dich in der Sonne aufhiltst.

Am besten trinkst du in den ersten Stunden nach dem Aufwachen
mindestens einen Liter Wasser, noch bevor du etwas isst.

Ich liebe es, meinem Morgenwasser Magnesium und Zitrone hinzuzufiigen,
und geniefe dann meinen Sellerie- oder Griinen Saft, bevor ich etwas
anderes esse.

Ideal ist es, 30 Minuten vor und 60 Minuten nach den Mahlzeiten nichts zu
trinken, um die Verdauung zu optimieren.

www.carolineschoice.com
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Denk daran, dass die ersten Tage an einem neuen Ort die WICHTIGSTEN
sind! Ist dir schon mal aufgefallen, wie viel schwieriger es ist, sich gesund
zu ernihren und zu bewegen, wenn du in den ersten 2-3 Tagen nach deiner
Ankunft direkt ,alle Grundsitze iiber Bord wirfst*? In den ersten Tagen,
legst du den Grundstein fiir den gesamten Urlaub. Du kannst diese
Gelegenheit nutzen, um eine gesunde und ausgewogene Routine
aufzubauen, oder du lidsst dich von Anfang an gehen, , aber dann ist es
spiter viel schwieriger, wieder gesiinder zu essen.

Nehmen wir mal Susi als Beispiel: Susi ist gerade an ihrem Traumziel
angekommen, ist durch den Flug etwas aufgebliht und weil}, dass unser
schneller 20-miniitiger De-Bloat Flow: eine kalte Dusche und ein kleiner
Spaziergang, die beste Erfrischung wiren, um gut anzukommen und sich
direkt wohl zu fiihlen. Stattdessen isst sie alle bereitgestellten Snacks im
Zimmer, und geht dann direkt zum Abendessen, ohne einen Spaziergang zu
machen.

Die Susi, die auf ihren Korper hort, fiihlt sich grofartig und bestellt beim
Abendessen alle gesunden Optionen, die sie findet. Sie ist entspannt und
schlift sehr gut. Die andere Susi hingegen bestellt Gerichte, die sie
normalerweise vermeidet, fiihlt sich danach trige und geht mit dem
Gedanken ins Bett, ihre gesunde Routine morgen zu beginnen - nur um
dann beim Friihstiicksbuffet alles auf einmal zu futtern.

Ich hoffe, du fiihlst dich angesprochen: Wir alle waren wahrscheinlich
schon einmal beide Susis haha! Deshalb sind die ersten Tage so wichtig, um
den Ton fiir die gesamte Reise anzugeben - und das gilt genauso, wenn du
wieder nach Hause kommst. Es sind die kleinen Dinge, wie ein kurzer
Spaziergang, ein schneller Abendflow und ein einigermaBen gesundes
Abendessen am ersten Abend, die den Unterschied machen. Du wirst viel
eher dranbleiben und dich mental und korperlich besser fiihlen, was
bedeutet, dass du wirklich erfrischt zuriickkommst, anstatt nach deinem
Urlaub erstmal einen Reset zu brauchen.

www.carolineschoice.com
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Das war eine der hiaufigsten Fragen und
ein Bereich, mit dem viele von euch
kampfen. Also, lass uns das genauer
anschauen, hehe!

Zuerst einmal: lichle dabei, das macht den
Unterschied! haha!

1. ,Hallo, es tut mir leid, ich bin ein bisschen
wiahlerisch bei meinem Essen. Wire es
moglich, ein paar Anderungen vorzunehmen?*

2. ,Hallo, konnten Sie mir bitte alle veganen
Optionen auf der Karte zeigen? Also ohne
Fleisch, Fisch, Eier oder Milchprodukte? :)

Wenn du dir nicht sicher bist, ob der Kellner
wirklich Bescheid weil3 (das passiert oft, haha,
wenn man das Gefiihl hat, dass sie ja sagen,
aber es nicht genau wissen):

3. ,Es tut mir leid, dass ich nachfrage, aber
konnten Sie bitte die Kiiche nach der
vollstindigen Liste der Zutaten fragen? Ich
mochte nur sicherstellen, da ich allergisch auf
Milchprodukte bin.“

www.carolineschoice.com
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Beispiel Bestellungen

o Tomatensalat

ohne Zwiebeln (optional, da rohe
Zwiebeln mich besonders beim
Mittagessen aufblihen), ohne
Balsamico + Avocado dazu (wenn du es
leichter halten mochtest, auch ohne
Ol).

e Griiner Salat, ohne Dressing -+
Avocado dazu.

Ich mische gerne den Tomatensalat mit
dem griinen Salat und vermenge alles
zusammen.

e Spinat, griine Bohnen, Brokkoli,
Pilze. Ein wenig Olivenol ist in
Ordnung, aber sie sind oft auch
bereit, das Gemiise einfach nur zu
diampfen, ohne zusitzliche Zutaten.

o Gegrillte Artischocken

o Gedampfte oder gerostete
Kartoffeln.

Meine Pasta-Rezepte sind etwas, das du fast tiglich
geniefen kannst und dich dabei wohlfiihlst.
Allerdings ist es oft schwierig, glutenfreie Pasta-
Optionen in italienischen Restaurants zu finden,
und WeiBmehl vermeide ich lieber. Wie bereits
erwihnt, solltest du natiirlich deinen Urlaub
geniellen, ohne zu streng zu sein. Aber ich wiirde
lieber alle moglichen Gemiise und ein paar leckere
gerostete Kartoffeln essen, als Weizenpasta.

Wenn du jedoch Lust auf Pasta hast, wire das meine
Empfehlung:

o Pasta Pomodoro mit Kapern, Oliven,
Artischocken und Pilzen dazu + einer Beilage
aus gedidmpftem Brokkoli, um das Ganze etwas
auszugleichen.

e Pesto-Pasta (frag, ob es sich um ein veganes
Pesto handelt oder ob sie es vegan machen
konnen, indem sie den Kise weglassen), bestelle
eine Portion frischen Rucola, Kirschtomaten und
Avocado und fiige diese deiner Pasta hinzu fiir
einen zusitzlichen Nihrstoff-Boost. SO LECKER!

e Gnocchi (frag, ob sie vegan sind, da einige mit
Eiern gemacht werden) mit einer einfachen
Tomatensauce.

www.carolineschoice.com
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EINZIGE ANPASSUNG:
Ich personlich mag Sojasauce nicht besonders, da sie ziemlich salzig ist und ein wenig
aufbldhen kann. Frag einfach, ob sie sie weglassen konnen (es sei denn, du liebst Sojasauce).

e Papaya-Salat (Papaya kann, wenn sie e Curry (Frag nach einem gelben Gemiise-

nicht ganz reif ist, aufblihen. Deshalb
wiirde ich keinen Papaya Salat zu Abend
essen, wenn ich zum Beispiel schon ein
warmes Mittagessen hatte.)

Friihlingsrollen (nicht die frittierten) mit
Erdnusssauce. Einfach, gesund und super
lecker!

Pad Thai mit Erdnusssauce (du kannst
sogar darum bitten, die Reisnudeln
wegzulassen und stattdessen viel Gemiise
zu verwenden, wenn du es besonders
leicht magst, aber ich personlich liebe
Reisnudeln!).

Dim Sum (Ich liebe vegane Teigtaschen!!).
Sie sind nicht glutenfrei, also wiirde ich
sie nicht tiglich essen, aber gelegentlich
genielle ich sie sehr gerne. Frag nach, ob
sie wirklich vegan sind, da einige Eier
enthalten.

Curry, das weniger scharf ist, und bitte
um extra Brokkoli, Blumenkohl, griine
Erbsen und Kartoffeln als Beilage, da oft
viel ,,Curry-Sauce® und nicht so viele
Gemiise serviert werden.) Normalerweise
nehme ich keinen Reis dazu, weil ich
Kartoffeln im Curry so gerne mag!

Gedampfter Brokkoli und Pilze, Reis und
Erdnusssauce Das ist etwas, das ich
bestelle, wenn ich etwas ganz Einfaches,
aber sehr Leckeres mochte! Du kannst
auch darum bitten, das Gemiise in ein
wenig Sesamol anzubraten, wenn du sie
etwas knuspriger magst.

Tofu (Ich personlich mag Tofu nicht
besonders, aber es ist definitiv eine
gesunde Option, die du bestellen kannst!).

www.carolineschoice.com
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Mein Favoriiiit!! Peer und ich lieben es, in japanische Restaurants zu gehen, und in London
ist unser Lieblingsort, zum Mittagessen, wo wir mindestens 2-3 Mal pro Woche hingehen.

o 2 Portionen Spinat (ein kalter e Avocado-Nigiri
Salat aus geddmpftem Spinat e Avocado-Maki
mit einer cremigen Sesam- e Inside-Out-Rolls mit Avocado: Ich frage gerne
Tahini-Sauce) nach 2-3 Inside-Out-Rolls mit Avocado innen und
e Sesamkoner oben drauf, und dann fiige ich noch eine Prise
e 10 Nori-Blitter Sesam hinzu. Das ist ein so leckeres Abendessen,
e 2 Portionen gedimpfter Reis wohltuend fiir den Bauch und sehr sittigend.
o Gemiise Sushi (eine groBartige gesunde Option,
Ich liebe es, daraus selbst Sushi- aber ich finde Sushi mit gemischtem Gemiise wie
Wraps zu machen - so, so lecker! Gurken, Karotten usw. nicht so leicht verdaulich

wie Avocado-Sushi).

HINWEIS: Ich esse mein Sushi immer ohne Sojasauce.

e 2in Scheiben geschnittene
Avocados

e 2 Portionen gedimpfter Reis

e Sesamkorner

e 10 Nori-Bliitter

e Salate (sie haben normalerweise tolle griine
Salate oder andere Salatvariationen, die vegan
sind oder vegan gemacht werden konnen, wenn
man die Fischsauce weglisst)

e Gegriltes Gemiise

e Misosuppe (kann normalerweise vegan gemacht
werden, aber ich finde sie sehr salzig; ich esse sie
nur manchmal wenn ich cravings danach habe)

Hier mache ich ebenfalls gerne
Sushi-Wraps selbst - so, so lecker!

www.carolineschoice.com
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Lass uns {iber Friihstiick im Hotel
sprechen, denn viele Menschen neigen
dazu, am Buffet zu viel zu essen, auch
selbst wenn es nur gesunde Sachen sind.

Wenn das auf dich zutrifft, mach dir
keine Sorgen, denn das passiert fast
jedem, mir inklusive (die ganze Zeit!).
Frither war ich oft {iberwiltigt von
grolen Buffets oder groflen Caterings bei
Modeljobs vor Jahren. Ich erinnere mich
noch an das Gefiihl, alles probieren zu
miissen, nur weil es da war.

Wir alle haben unterschiedliche Griinde
dafiir. In meinem Fall war es eine
Kombination aus dem Aufwachsen mit
wenig und dem Wunsch, mir alles zu
ermoglichen , um weg von zu Hause nach
New York zu ziehen, sowie zusitzlich
dem ungesunden Korperbild in der
Modelbranche, das sicherlich auch dazu
beigetragen hat.

Ich habe immer noch Tage, an denen ich mich an
Buffets tiberesse, aber das passiert ziemlich selten,
und ich habe gelernt, es einfach richtig zu
genieflen.

e Nur weil es ,kostenlos” ist, heif3t das nicht,
dass du es unbedingt nehmen musst.

o Es ist besser, etwas Essen iibrig zu lassen,
wenn du schon satt bist, als zu denken, dass
du es aufessen musst.

e Wenn du etwas sichst, was du unbedingt
haben mochtest, iss es ruhig und versuche
nicht, dich einzuschrinken, sonst wirst du
wahrscheinlich  irgendwann  Heilhunger
bekommen, wenn du es dann ,.endlich* hast.

Denke daran, dass Essen kein Thema sein sollte,
iiber das du nachdenkst, nachdem du es gegessen
hast. Je weniger du versuchst, alles zu
kontrollieren, und je mehr du auf deine Intuition
horst, desto besser fiihlst du dich, desto weniger
iiberisst du dich und desto wohler wirst du dich
insgesamt fiihlen!

www.carolineschoice.com
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o Sifte!

Normalerweise trinke ich keine der
Sifte, die bei Buffets angeboten
werden, da die meisten von ihnen
Friichte enthalten, und Friichte sollten
besser ganz gegessen und nicht
entsaftet werden.

Saft aus Gemiise ist fantastisch, aber
Friichte sollten lieber im Ganzen oder
in Smoothies verzehrt werden, wo man
auch die Ballaststoffe bekommt!

Stattdessen bestelle ich lieber einen
reinen Selleriesaft, oder einen griinen
Saft aus Sellerie, Gurke, Griinkohl,
Zitrone und Ingwer.

Ich liebe es, meinen Selleriesaft
morgens ins Zimmer zu bestellen,
trinke ihn zuerst und gehe dann gegen
10 Uhr zum spiteren Friihstiick.

e Frisches Obst!

Ich liebe es, den Luxus zu geniefen,
mein Obst nicht selbst schneiden zu
miissen, haha.

Obwohl ich es LIEBE, das selbst zu
machen, ist es auch wirklich schon,
saisonale Friichte bereits vorgeschnitten
und bereit zum Genieflen zu haben.

Die frische Obst-Ecke ist immer mein
erster Stopp bei jedem Friihstiicksbuffet.
Denk daran: Von leicht zu schwer zu
essen, das ist das Beste fiir eine gute
Verdauung, also immer die Friichte
zuerst.

Ingwer- oder Zitronen-Shot!

Frag nach einem puren Ingwer-Shot und
frischem Zitronensaft. Ich liebe es,
Ingwer in mein Wasser zu geben und
den Zitronensaft iiber meine
Wassermelone oder Papaya zu triufeln.
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e Mache dir deinen eigenen Porridge

Immer wenn ich das Gefiihl habe, dass ich
morgens etwas mehr als ,nur Obst®
brauche, liebe ich es, mir meine eigene
Porridge-/Miisli-Bowl zu machen, und
das ist mein Favorit:

Haferflocken + heifes Wasser (oder frag
nach Haferflocken, die in Wasser gekocht
wurden)

Leinsamen

Chiasamen

Rosinen

Cashewkerne

Pistazien

Walniisse

Hanfsamen

ein paar kleingeschnittene Datteln, die ich
selbst mitbringe

ganz viele Beeren

Mische alles zusammen und genielle
deine Power Bowl entweder sofort oder
packe sie fiir ein gesundes Mittagessen
ein!

¢ Welches Brot ich wiihle:

An manchen Tagen liebe ich ein gutes
Avocado-Toast und entscheide mich
immer fiir das ,gesiindest aussehende
Brot® - idealerweise entweder ein
Sauerteighrot, ein Kornerbrot oder ein
dunkles Roggenbrot. Ich mag es entweder
schon weich und ungetoastet oder seeehr
getoastet und dann bitte ich um:

1 ganze in Scheiben geschnittene Avocado,
(sehr reif). Dazu nehme ich Kiirbis- und
Sonnenblumenkerne, Cherrytomaten,
Rucola und, wenn es am Buffet vorhanden
ist, Hummus, um ein leckeres Avocado-
Toast zu zaubern.

e 7zum Mitnehmen:

Manchmal bestelle ich auch gerne Spinat,
gerostete Kartoffeln und Hummus zum
Mitnehmen (muss dir nicht unangenehm
sein haha) beim Friihstiick, falls ich spiter
einen kleinen Snack mochte oder Hailey
etwas braucht.
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e Gedampfte Kartoffeln

e Gedampfte griine Bohnen
o Gediampfter Brokkoli

o Gedimpfter Spinat

e Naturreis

e Avocadoteller

e Griiner Salat

o Tomatensalat

e Hummus

e Tahini-Sauce

e Selleriesaft

e Griiner Saft: Sellerie, Griinkohl,
Petersilie, Gurke, Zitrone, Ingwer

o Ingwer-Shot: Reiner Ingwersaft

e Frisches Obst

www.carolineschoice.com
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r & Abgesehen von Tipps und Tricks, um im Urlaub
gesund zu essen und zu trainieren, habe ich ein
paar Gewohnheiten, die ich unbewusst
= praktiziere und die ich hier ebenfalls erwéhnen
&% mochte. Diese sind keineswegs verpflichtend zu
befolgen, sondern dienen lediglich als
Inspiration.

N
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BEINE
HOCHLEGEN,
WENN ICH
AUF EINER
SONNENLIEGE
LIEGE

7 TAGE TRAVEL GUIDE

Die Beine hochzulegen ist eine meiner absoluten
Lieblingsmethoden, um Wassereinlagerungen zu reduzieren und
sofort entspannter zu sein.

Wann immer ich in der Sonne auf einer Liege liege, stelle ich das
Kopfteil ganz nach oben und lege mich mit dem Gesicht auf die
andere Seite, sodass meine Beine am Kopfteil hochgelegt sind.

Je mehr man mit sich selbst im Einklang ist, desto mehr bemerkt
man die kleinen Dinge und was sie fiir einen bewirken. Anstatt die
Energie aus dem Korper entweichen zu lassen, hillt man sie
zuriick und liasst das Blut wieder zu sich zuriickfliefen.

Ich wiirde mich freuen, deine Feedback zu horen, falls du es
ausprobierst.

WASSER
MIT
ZITRONEN/
OBST

Viele Hotels bieten Wasserspender mit Zitronen-, Gurken-, Limetten-,
Orangen- oder anderen Obst an, und wihrend ich es liebe, meinem
Wasser einen Extra-Boost zu geben, verwenden die meisten Hotels oft
keine Bio-Produkte, und die Zitronen und Limetten wurden
wahrscheinlich auch nicht gewaschen. Das bedeutet, dass man im Grunde
die Pestizide mittrinkt.

Das mag etwas iibervorsichtig erscheinen, aber ich personliche trinke das
Wasser nicht und wollte dich darauf aufmerksam machen, hehe.

Ich bestelle gerne frischen Zitronensaft separat und fiige ihn meinem
Wasser hinzu, ODER wenn es sich um ein gesundheitshewusstes Hotel
handelt, genief3e ich natiirlich deren frische Obstwasser - es lohnt sich
jedoch, dies vorher zu iiberpriifen.

TELLER

Okeee, hier ist die nichste verriickte Angewohnheit, haha:
Ich nehme immer den zweiten Teller von oben beim Hotelbuffet,
nicht den obersten, weil man ja nie weil, lol.

Es konnte sein, dass jemand ihn schon beriihrt hat oder dass er
eine Weile dort gestanden hat und vielleicht schon Schmutz
darauf ist. Ich war mir nicht sicher, ob ich das hier erwihnen
sollte, haha, aber warum nicht!

www.carolineschoice.com
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7 TAGE TRAVEL GUIDE

ESSEN ZUM
MITNEHMEN

IN DEINEM KOFFER

Wenn ich weil}, dass ich fiir ein paar Wochen

unterwegs bin, nehme ich gerne einige Dinge

mit, die niitzlich sein werden, um eine kleine
Gesundheitsroutine zu etablieren.
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100% PURER ALOE VERA SAFT

Manchmal bringe ich eine 500-ml-Flasche Aloe-Vera-Saft mit,
da sie sich leicht mitnehmen ldsst, solange sie mnoch
verschlossen ist. Das ist groBartig, um morgens meinem Wasser
einen zusilzlichen Verdauungs-Boost hinzuzufiigen. Nachdem
sie geoffnet wurde, muss sie zwar in den Kiihlschrank, passt
aber meistens perfekt in die Minibar.

GREEN POWDER

Ich liebe es, morgens mein Green Powder zu nehmen und
mache das seit fast 10 Jahren. Am wichtigsten ist es ein Produkt
ohne Verdickungsmittel oder Zusatzstoffe zu nehmen.
Besonders gerne mag ich das Griinpulver von Kiki Health, das
eine Mischung aus verschiedenen Algen und Griinen enthilt,
und das von Markus Rothkranz ist auch fantastisch! Je
schlechter der Geschmack, desto besser, hahal!

PROBIOTICS

Proooobiotika machen einen riesigen Unterschied. Das Green
Powder wirkt eigentlich auch als Pribiotikum, sodass man
theoretisch auch nur das nehmen konnte, aber ich nehme
zusitzlich gerne ein Probiotikum mit und nehme es morgens
auf niichternen Magen.

Im Moment liebe ich das Biocare Forte Plus! Es lohnt sich, von
Zeit zu Zeit zwischen verschiedenen Probiotika zu wechseln,
damit sich dein Darm nicht an nur eine Sorte gewohnt, da sie
alle unterschiedliche gesunde Darmbakterien enthalten.

MAGNESIUM ZITRAT

Ich liebe es, eine kleine Flasche Magnesiumcitrat mitzubringen.
Es ist ein Pulver, das du deinem Wasser hinzufiigen kannst und
das Wunder fiir alle moglichen Dinge bewirkt.

Die meisten Menschen haben einen Magnesiummangel, ohne es
zu wissen, und ein kleiner Teeloffel im Wasser am Morgen oder
Abend hilft bei der Muskelentspannung, beim Schlaf, bei der
Verdauung und fordert dein allgemeines Wohlbefinden.

www.carolineschoice.com
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MEDJOOL DATTELN

Man kann fast tiberall Datteln kaufen, aber aus Bequemlichkeit oder
wenn ich mir nicht sicher bin, ob ich welche finde, bestelle ich gerne im
Voraus eine Kiste Medjool-Datteln ins Hotel. Ich esse ich in der ersten
Tageshiilfte immer viel Obst und bin manchmal ziemlich auf die Qualitiit
des Obstes angewiesen, das ein Hotel anbietet. Mit einer Kiste Datteln

weil} ich, dass ich eine Reserve habe und zufrieden bin, egal ob das Obst
im Hotel reif ist oder nicht.

Die meisten Leute sind tatsichlich iiberrascht und
wissen nicht genau, was sie im Flugzeug
mitnehmen diirfen. Ich habe seit 15 Jahren kein
Flugzeugessen mehr gegessen und bringe immer
mein eigenes Essen mit.

Es gibt dazu tatsichlich eine lustige Geschichte,
haha! Als Peer und ich zufillig nebeneinander im
Flugzeug von Miinchen nach New York safen (total
verriickt, oder?), hatten wir uns iiber ein Jahr nicht
gesehen, aber ab und zu geschrieben und uns
vermisst. Ich hatte (natiirlich!) eine grofe Tasche
mit geschnittenem Obst, selbst gekochtem Gemiise
und Kartoffeln dabei, war aber zu schiichtern, das
vor ihm auszupacken, weil ich dachte, er wiirde
mich fiir ein bisschen verriickt halten. Das war vor
13 Jahren, haha!

Alsooo, du kannst fast alles im Flugzeug
mitnehmen, solange es keine Fliissigkeit ist oder
als solche betrachtet werden konnte, wie eine
Suppe. Allerdings wiirde ich frisches Obst und
Gemiise wihrend des Fluges eher meiden, da die
Verdauung in der Hohe viel schwicher ist und du
viel schneller aufgebliht wirst.

Ich personlich versuche, vor und nach dem Flug
richtig zu essen, aber nicht IM Flugzeug. Trink
deinen Selleriesaft, griinen Saft, Smoothie und iss
dein Obst vor dem Flug, sodass du hydrated bist,
und dann wieder, sobald du gelandet bist.

HIER IST EINE LISTE MEINER
LIEBLINGSREZEPTE, DIE ICH AN REISETAGEN
GERNE ZUBEREITE, ABGESEHEN DAVON,
DASS ICH DATTELN UND OBST MITNEHME:

Einfach vorzubereiten, leicht in Papiertiiten zu
verpacken, die man dann entsorgen Kkann,
sodass man nicht mit vielen leeren Takeaway-
Boxen zuriickbleibt - und sittigend!

e Kochbananen-Chips (kindgerecht und
ohne Sauerei)

¢ Gebackene lila Siifkartoffeln

e [Hafer-Riegel (kindgerecht und ohne
Sauerei)

e Granola-Riegel

¢ Bananen-Hafer-Erdnuss-Schoko-Kekse

www.carolineschoice.com
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EGAL IN WELCHEM RESTAURANT DU ISST!

e Gediampft statt frittiert

Das Dampfen von Gemiise und
Kartoffeln ist die gesiindeste
Kochmethode, bei der die wenigsten
Nihrstoffe  verloren gehen. Beim
Frittieren in Ol kommen viele Kalorien
hinzu, ohne wirklich mehr Nihrstoffe zu
liefern. Ich fiige lieber nach dem Kochen
kaltgepresstes Olivenol hinzu,
anstatt damit zu kochen. Aaaaber mach
dir bitte keinen Stress wegen dieser
Dinge - wie ich schon sagte, habe ich
nichts dagegen, ab und zu o0lige und
salzige Kartoffeln zu genieflen. Das hier
ist nur eine Option, falls du
Anpassungen vornechmen mochtest, und
es ist gut zu wissen, dass du danach
immer fragen kannst.

ctwas

¢ Keine frittierten Speisen
Eines der Gerichte, das ich fast nie
bestelle, sind frittierte Speisen.

e Iss, bis du zu 80% satt bist

Das ist eine wundervolle ,Regel”, die dir
hilft, dich tiberall wohlzufiihlen, egal wo
du isst. Ob du deine gewohnten
gesunden Lieblingsgerichte genief3t oder
neue Kiichen ausprobierst, iss, bis du zu
80% satt bist, mache einen Kkurzen
Spaziergang nach dem Abendessen, und
du wirst dich gut fiihlen, ganz egal was
du gegessen hast. :)

¢ Trinke nicht wiihrend des Essens

Eine Gewohnheit, die viele Menschen
stindig aufbliht, ist, wenn man wihrend
der Mahlzeit trinkt. Das verdiinnt deine
Magensidure und schwicht deine
Verdauung. Trinke 30 Minuten vor dem
Essen und 60 Minuten danach Wasser
und Kriutertees — keine Limonade oder
kohlensiurehaltigen Getrinke.
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10 DAY SUMMER RESET 14 DAY SUMMER KICK:

The matching workout challenge to A 14 Day Workout Chall
our 10 Day Summer Reset! time for summer to get
best shapel! You are alr
but who doesn't love.

Classes
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Classes
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NEW WORKOUTS >

& 20MIN FULL BODY STRETCH & 25MIN FAT
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Sport im Urlaub muss EINFACH,
SCHNELL und EFFEKTIV sein! Niemand
will wertvolle Urlaubszeit opfern und in
einem dunklen, stickigen Fitnessstudio
festsitzen, oder? Ich verstehe dich sooo
gut, es fiihlt sich einfach nicht richtig an!
Stell dir aber mal vor, du nimmst deine
Matte oder dein Handtuch mit an den
Strand und trainierst in der
morgendlichen Sonne. Du genief3t dabei
eine ruhige Auszeit fiir dich selbst und
bewegst deinen Korper, ganz ohne
Gerate. Glaub mir, du wirst deinen
Urlaub danach noch mehr genief3en, weil
du dir diesen Moment genommen hast,
um ganz bei dir zu sein - was nicht allzu
oft passiert. Du hast alles in einem
bekommen: die frische Luft, die Stille, die
Sonne, was auch immer dich umgibt -
meine Workouts helfen dir, all das
bewusster zu erleben!

Das Beste daran ist, dass du dich den
ganzen Tag iiber besser fiihlst und die
korperlichen Resultate sind noch ein extra
Nebeneffekt. Meine Workouts werden dir
sooo guttun, dass du von selbst
weitermachen mochtest!

Egal ob im Urlaub oder auf einer
Geschiiftsreise, ich habe den perfekten 7-
TAGE-REISE-WORKOUT-PLAN fiir dich
erstellt. Er enthélt viele Workouts im
Stehen und du kommst ganz ohne
Equipment aus, sodass du iiberall und zu
jederzeit Sport machen kannst! Der
komplette Plan und die Workout-Videos
sind auf RESET verfiighar, und du kannst
alles auch herunterladen, falls du mal kein
WLAN hast. Also keine Ausreden mehr
heheh, yay, endlich sind deine Reisen
perfekt organisiert!

www.resetbycaroline.com
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Du kannst so stolz auf dich sein, dass du auch
auf Reisen das Beste fiir dein Wohlbefinden tun
mochtest! Genau dann verlieren die meisten
Menschen ihre Routine und finden es schwer,
wieder hineinzukommen. Ich hoffe diese
kleinen Anpassungen werden dir helfen beides
so richtig zu geniefen.

Ich freue mich schon auf dein Feedback und
schicke dir eine dicke Umarmung!

2% &ﬂb@@%(/ﬁ/&



Klicke auf den untenstehenden Link, um mein
VEGCAN RESET HARDCOVER-KOCHBUCH
mit Uber 100 Rezepten zu erhalten!
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Eine furtgesiiiirinene
Version meines 21 Tage

die richtige Bahn, straffe
deinen Korper und fiihle
dich in Bestform!

Klicke auf den untenstehenden Link, um meine weiteren
veganen Reset Plane und gesunde Rezept-Kochbucher zu
erhalten! Das ist der perfekte Weg, um weiterzumachen und
dich rundum wohl zu fuhlen!
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