E)

BEILAG

FUR UMME

EINFACH

MAL

NICHTS TUN

AUSGABE 14 | 4723

%




Redaktion

Llfestyle

6/7

Lieblinge der

Langzeitbeziehung: Das Ich,

Darm gut, alles gut?

Rezept
18/19 Streuselmuffins
mit Pekannussmuskern

KoRo News

17 Foodie-Deep-Dive: teilentolte

Du, Wir leben . KoRo-Produkte
10/M  Start your day right? 25 Recycelbare KoRo-Pakete
Morgenroutinen kritisch
hinterfragt
16 Einfach mal nichts tun
26/27 Happy allein: Dein Date Ernahrung
mit Dir selbst 1x1 der Erndhrung: Ballaststoffe
30 Ubung zur Selbstreflexion 21 Dein ideales Porridge: So geht’s!
22 Ol-Guide: das richtige Ol
fur jedes Gericht
. 23 So kannst Du zunehmen
Gesundhert 24 All about E-Nummern:

Interview mit Doc Felix
28 Kaffee olé, Koffein adel!
29 Haut, Haare & Négel

supporten mit KoRo

Heftvorschau

Yes, Bad News: Es ist schon wieder ein Jahr fast vorbei. Und wie das
so schnell passiert ist, kbnnen wir Dir leider auch nicht sagen — der
Struggle ist eben bei uns allen real. Was wir aber definitiv sagen
kénnen: Du hast allen Grund, stolz auf Dich und auf das zu sein, was
du in diesem Jahr erreicht hast. Schluss mit den ganzen Reels und
TikToks Uber Selbstoptimierung, die KoRo-Schreibmduse haben etwas
Entspannteres fur Dich:

Was hdltst Du davon, einfach mal nichts zu tun? Digital Detox, sich
Uber die kleinen Dinge im Leben freuen und einfach mal abschalten.
Klingt gut? Dann schau mal auf Seite 16 vorbei. Und wenn Du schon
dabei bist zu realisieren, dass Du z. B. nicht jeden Tag mit eineridealen
Morgenroutine starten musst (S. 10/11) kannst Du die Ubrig gebliebene
Zeit dazu nutzen, noch ein Dinner-Date ganz mit Dir allein in Deinen
Kalender einzutragen. Denn allein happy sein geht auch — trust us

(S. 26/27). Also nimm Dir Zeit fur Dich und check doch mit unserer
Ubung zur Selbstreflexion mal ab, wie nice Dein Leben eigentlich
gerade ist (S. 30).

Wenn Du jetzt genauso wie wir im Me-Time-Modus bist, haben wir
noch ein paar Themen fir einen cozy Sofanachmittag parat: Gesund
zunehmen (S. 23), Tipps fur Langzeitbeziehungen (S. 8/9) und alles
Uber den Verzicht auf Koffein (S. 28) sowie Uber Ballaststoffe (S. 4/5)
und Darmgesundheit (S. 6/7).

Und surprise, das Comfort Food wird gleich mitgeliefert: Ein Rezept
fUr Streuselmuffins mit Pekannussmuskern findest Du auf Seite 18/19

Viel Spa mit der BEILAGE 04/23!

Sanja Middeldorf

Content Managerin & Brand Journalistin
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DER REDAKTION

Sich alles von der Seele schreiben:

Keine Sorge — Du musst Dich nicht als Autor:in versuchen. Keine For-
men, keine Formate, einfach nur Du und Deine Gedanken. Die Idee
ist: Aus dem Kopf und aufs Papier. So manch eine:r hat wdhrend der
Pandemie das Schreiben fir sich entdeckt und konnte so Emotionen
in Form von Gedichten und Kurzgeschichten zum Ausdruck bringen
und dadurch verarbeiten. Falls Du auch das GefUhl hast, dass sich
etwas in Dir angestaut hat, kann es immens helfen, das alles einmal
loszuwerden. Und nachdem Du allen Frust zu Papier gebracht hast,
kénnen wir Dich nur ermutigen, es als néchstes mit einem Liebes-
brief an Dich oder Deine Freund:innen zu versuchen. Verschicke eine
Umarmung auf Papier.

Fiir Foodies:

Die Tage werden gerade wieder kirzer und kihle Temperaturen
und Regenwetter klingen auch nicht gerade toll. Sich cozy mit einer
Tasse Tee unter die Decke zu kuscheln, macht die kalten Tage auf
jeden Fall schon besser. Und wenn bei Dir auch jetzt schon die Stim-
mung fir Weihnachtsmdérkte aufkommt, empfehlen wir Dir unser
Mandelmus Zimt-Vanille. Schmeckt wie gebrannte Mandeln im
Glas und ist nicht nur in der Adventszeit ein Highlight!

Auf die Ohren:

Wir haben uns letzten Sommer in sie verliebt: Marie Bothmer. Die
Kunstlerin schreibt deutsche Pop-Songs, die durch ihre Wortwahl
direkt ins Herz treffen. Wer melodische Beats gemischt mit Poesie
sucht, wird hier findig. Unsere Empfehlung: Swimmingpool. Lief bei
uns ab dem ersten Mal Héren im Office auf Dauerschleife.

Altes neu entdecken:

Liegen bei Dir auch noch die Hdkel- oder Stricknadeln aus der
Grundschule rum? Wenn nicht in Deiner WG, dann wirst Du be-
stimmt bei einem Familienmitglied findig. Und Wolle gibt es be-
stimmt auch. Sich ein Kleidungsstick, beispielsweise eine Tasche
oder Weste, selbst zu stricken oder zu hdkeln, ist super meditativ. Du
kannst Dich kreativ ausleben und das auch noch mit Sachen, die in
irgendeinem Schrank im Keller schon Iéingst in Vergessenheit gera-
ten sind. So gibst Du ihnen ein neues Leben und hast zusdatzlich ein
einzigartiges Kleidungsstick, das auch noch nachhaltig ist. Bonus:
Du bekommst vor Augen gefihrt, wie viel Arbeit in Kleidung steckt
und weif3t das, was Du bereits im Schrank hast, mehr zu schéatzen.

Sicher und bequem durch die Periode:

ooia — das ist, was Du sagen wirst, wenn Du die Periodenunterwd-
sche von der Female Empowerment Company ooia testest. Denn
sie ist so schén und bequem wie Deine Lieblingsunterwdsche, hat
aber noch einiges mehr drauf: Dank integriertem Membransystem
zieht sie FlUssigkeit von Dir weg, saugt sie auf und hindert sie am
Auslaufen. Je nach Modell kann die Unterwdésche 1 - 6 Tampons an
FlUssigkeit aufnehmen und Du bist sicher geschitzt wéhrend Dei-
ner Periode. Bonuspunkte gibt’s fir Nachhaltigkeit: Mit Deiner ooia
sparst Du MUl ein, da Du Einwegprodukte gegen ein waschbares,
wiederverwendbares Lieblingsstick in Deinem Kleiderschrank ein-
tauschst. Was will man mehr?

Spare mit dem Code KORO10 10 % (Mindestbestellwert 25 €) auf
Deine néchste Bestellung!



ERNAHRUNG

PROTEINE, KOHLENHYDRATE, FETTE: SOWEIT ALLES KLAR!
ABER WAS SIND EIGENTLICH BALLASTSTOFFE? BALLAST
WOLLEN WIR IN DEN MEISTEN FALLEN LOSWERDEN. BAL-
LASTSTOFFE ABER AUF KEINEN FALL! WARUM SIE AUF DEINEM
TELLER NICHT FEHLEN SOLLTEN, ERFAHRST DU JETZT!

WAS SIND BALLASTSTOFFE?

An dieser Stelle mussen wir kurz Dein Chemiewissen aus der Schule
auffrischen. Falls es Dir bei dem Wort Chemie auch eiskalt den Ricken
hinunter Iauft: Keine Sorge, wir erkl@ren es Dir in nur zwei Satzen.
Chemisch gesehen sind Ballaststoffe entweder Oligo- oder Poly-
saccharide und gehéren somit zur Gruppe der Kohlenhydrate. Bal-
laststoffe unterscheiden sich jedoch darin von Kohlenhydraten, dass
sie nur teils verdaut oder unverdaut durch den Darmtrakt wandern.

Der Name der Ballaststoffe ist sehr negativ behaftet. Es steckt ja auch
das Wort Ballast drin und damit verbinden wir eben nichts Gutes. Du
kannst Dir aber stattdessen auch das Wort Pflanzenfasern merken —
klingt neutraler. Denn dort sind Ballaststoffe auch primdr zu finden,
also in Obst, Gemuse, Getreide — insbesondere Vollkorngetreide —,
HUlsenfrichten, Saaten und Nissen. Doch auch in nicht-pflanzlichen
Lebensmitteln wie Pilzen und im Chitin-Kérper von Insekten sind
Ballaststoffe enthalten. Und falls Du Dich gerade fragst, ob Pilze
nicht auch pflanzlich sind: Pilze haben sowohl Eigenschaften von
Pflanzen als auch von Tieren und kénnen deshalb keiner der beiden
Gruppen klar zugeordnet werden. Daher bilden sie aus biologischer
Sicht ein eigenes Reich - kdniglich!




WIE VIELE BALLASTSTOFFE SOLLTEST DU ESSEN?

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt 30 g Ballaststoffe
am Tag. Das wirde ca. 200 g Nudeln aus Linsen entsprechen. Wir Deutschen
essen aber mit 18—19 g pro Tag deutlich zu wenig davon. Das lésst sich ganz
easy dadurch erkldren, dass wir uns nach einem langen Tag oft lieber eine
TiefkUhlpizza in den Ofen schmeif3en, als ein Gemise-Curry zu kochen. Die
logische Konsequenz: Zeit gespart, aber auch Ballaststoffe. Unser Alltag wird
immer hektischer und oftmals wird, statt mit ballaststoffreichen Zutaten zu
kochen, auf stark verarbeitete Lebensmittel zurickgegriffen. Diese sind im
hektischen Alltag zwar praktisch, leider tendenziell aber eher ballaststoff-
arm. Daran sollten wir unbedingt etwas éndern, denn mehr Ballaststoffe
zu essen bringt Dir viele Benefits:

e Ballaststoffe senken den Blutdruck.

e Die Pflanzenfasern helfen Deinem Korper, koronaren Herzkrankheiten
(das sind beispielsweise Herzinfarkte oder Herzrhythmusstérungen) und
Schlaganfdllen vorzubeugen.

e Mehr Ballaststoffe bedeutet mehr Stuhlvolumen und das unterstitzt bei
einem regelmdfigen Stuhlgang und beugt somit Verstopfung vor.

Ballaststoffe haben an sich keine negativen Effekte, es ist nur wichtig, dass
Du sie Schritt fur Schritt in Deine Erndhrung integrierst. So beugst Du unlieb-
samen Nebenwirkungen wie Bldhungen oder Magenschmerzen vor. Statt
die Pizza also direkt mit einem Chili sin Carne zu ersetzen, empfehlen wir
Dir, erst mal eine kleine Portion Gemise zu Deinen Mahlzeiten hinzuzufigen.
Wenn Du Dich langsam steigerst, kann nichts schief gehen! Jetzt musst Du
nur noch darauf achten, viel Wasser zu trinken.

So unterstitzt Du Deinen Kérper bei der Verdauung. Aber
Du weif3t ja sowieso: Hydration is key! In unseren Augen
ist das also nur ein weiterer Benefit.

DAMIT DU DICH NICHT LANGE AUF DIE SUCHE BEGE-
BEN MUSST, HABEN WIR DIR HIER UNSERE
BALLASTSTOFFREICHEN
LIEBLINGE ZUSAMMENGESTELLT:

GEFRIERGETROCKNETE
BIO-CHIASAMEN ERDBEERSCHEIBEN

ELAGE EEIE
f’iw. 0 (G

EREE S
Eaft et




GESUNDHEIT

?

DARM GUT,
ALLES GUT

ALLES RUND
UM DEIN
DARMMIKROBIOM

SAMSTAGABEND, DU BIST BEIM ABENDESSEN MIT FREUND:INNEN. AL-
LES EASY! NUR DU BIST GAR NICHT ENTSPANNT: DU HAST BLAHUNGEN.
ZIEMLICH UNANGENEHM AUF DAUER EINZUHALTEN UND DAS THEMA
AM TISCH ZU ERZAHLEN, MUSS ERST RECHT NICHT SEIN, FINDEST DU.
ABER WARUM IST VERDAUUNG IMMER NOCH EIN TABUTHEMA? ES
BETRIFFT UNS DOCH SCHLIESSLICH ALLE. UND DAS MEHR, ALS WIR
DENKEN WURDEN: UNSER DARMMIKROBIOM UNTERSTUTZT UNSEREN
KORPER BEI ZAHLREICHEN PROZESSEN. ES IST SUPER WICHTIG FUR
UNSER IMMUNSYSTEM UND SOGAR FUR UNSERE PSYCHE. UND DAS
WOLLEN WIR UNS ALLES EINMAL GENAUER ANSCHAUEN!

DAS
DARMMIKROBIOM
EINFACH ERKLART:
Unter dem Darmmikrobiom versteht
man das Bakterienspektrum im Darm. Bak-
terien sind fUr die meisten nichts Gutes, aberin
diesem Fall heif3t es: Bitte her damit! Denn die kleinen
Helferchen sind super nitzlich: Sie unterstitzen uns
dabei, alle Mahlzeiten und Snacks zu verwerten. Sie
stdrken unsere Darmbarriere, schitzen uns vor Keimen

und tragen dazu bei, Vitamine, Hormone und Boten-
stoffe zu bilden. Und dafir braucht es eine beachtliche
Menge: Wir tragen bis zu 2 kg Bakterien im Darm mit
uns herum. Aber welche Bakterien in unserem
Darmmikrobiom wohnen, ist sehr individuell.
Daher wird es auch gerne mit einem
Fingerabdruck verglichen.

l SO ENTSTEHT DEIN DARMMIKROBIOM
Ganz klar — alles fangt bei Mama an:
Denn mit den ersten Keimen kommen
wir auf unserem Weg durch den Geburts-
kanal in BerUhrung. Haben wir’s ins Freie

J] geschafft, kommen dann weitere Keime
durch die Aufnahme der Muttermilch und
dann spater durch feste Nahrung und die

I Umwelt hinzu. Dieser Bakterienmix inter-
agiert durch die Stoffwechselprodukte mit

I unserem Immunsystem. Uber die Jahre
beeinflusst aber nicht nur unsere Ernéh-

I rung unser Darmmikrobiom, sondern auch

I Lifestyle-Faktoren wie Bewegung und
Stress sowie die Einnahme von Medika-

I menten wie z. B. Antibiotika. Dann leidet
unser Darm und wir sind an der Reihe, ihn

I zu unterstutzen.



=WAHRER SUPPORT FUR DEIN DARMMIKROBIOM: SO GEHT’S!

E Isst Du viele Ballaststoffe, ist das ein Geschenk fir die Bakterien in Deinem Darm. Wenn
=Du mehr Uber Ballaststoffe wissen willst, schau gerne in unser 1x1 der Ballaststoffe
E(S.x). Ansonsten findest Du auch viel Gutes fir Dein Darmmikrobiom in Polyphenolen,
E Prébiotika und Probiotika. Polyphenole gehéren zur Gruppe der sekunddren Pflanzen-
= stoffe (erfahre mehr dariber in unserer letzten Ausgabe 03/23) und kommen beson-
Eders reichlich in pflanzlichen Lebensmitteln vor, beispielsweise in Beeren oder Apfeln.
EPrdbiotika sind eine Untergruppe der Ballaststoffe, Du findest sie hauptsdchlich in
= Gemise. Unter Probiotika versteht man lebende Mikroorganismen. Diese verstecken
Esich meistens in veganen Lebensmitteln wie fermentiertem Gemise, dazu zdhlen z. B.
ESquerkrout, Kimchi und milchsauer vergorenes Gemise wie Salzgurken, aber auch in
= pflanzlichem oder tierischem Joghurt findest Du sie. Falls Du Deine Probiotika lieber
Etrinken modchtest, empfehlen wir dir Kombucha oder Joghurtdrinks wie Ayran und
= Lassi. Aber auch wenn Mikroorganismen fUr einen gesunden Darm erwinscht sind,
Ewollen wir doch alle nur die Richtigen: Wenn Du Deine Lieblingslebensmittel im Laden
Eergottert hast, musst Du sie richtig lagern und vor unerwinschten Keimen schitzen.
= Stichwort: Lebensmittelhygiene und Kihlkette!

DARMGESUNDHEIT: HOW TO START?
Brich das Tabu und sprich dariber!
Sicherlich hatte jemand in Deinem Um-
feld schon mal éhnliche Probleme und
hat jetzt einen Geheimtipp fir Dich
parat! Ansonsten gilt: Je vielfdaltiger
Deine Erndhrung ist, desto besser ist sie
fur Dein Darmmikrobiom. Génn Dir ab
und zu fermentierte Lebensmittel und
iss viel ballaststoffreiche Kost und Le-
bensmittel mit einem hohen Polyphe-
nolgehalt. Also ran ans Eingemachte
(Sauerkraut von Oma) und schlemme
Deinen Darm gesund!

TEXT HANNAH RIEDER
ILLUSTRATION BERK KARAOGLU



LIFESTYLE

LANGZEITBEZIEHUNGEN

GIBT ES DEN ODER DIE TRAUMPARTNER:IN UBERHAUPT?

MIT SCHMETTERLINGEN IM BAUCH AUF
WOLKE SIEBEN = SO FANGEN VIELE BE-
ZIEHUNGEN AN. NACH EINIGER ZEIT SETZEN
WIR DIE ROSAROTE BRILLE AB UND ERS-
TE KONFLIKTE ENTSTEHEN. VIELE PAARE
TRENNEN SICH AN DIESEM PUNKT, DOCH
WIE GELINGT EINE GUTE LANGZEITBEZIE-
HUNG?

DIE BASICS: NAHRSTOFFE UND
SCHADSTOFFE EINER BEZIEHUNG
Kommen wir zuerst zu den Ndhrstoffen, die
eine Beziehung wachsen lassen. Wie immer
gilt: Communication is key! Sowohl alltégliche
als auch emotionale Gedanken und Gefihle
sollten wir uns gegenseitig anvertrauven. Und
auch Uber Macken sollten wir sprechen, denn
wir wissen alle: Jeder Mensch hat siel Und sie
kénnen schon auch mal nerven. Wenn wir aber
kommunizieren, was uns stort, kann uns unser
Gegeniber besser verstehen und das eigene
Verhalten reflektieren. Auch wichtig: Berih-
rung! Studien zeigen, dass Hédndchen hal-
8

ten, Kuscheln, Sex und Co. fUr Gelassenheit
sorgen und Dich stressresistenter machen.
Wenn das mal kein Grund ist, wieder etwas
mehr Intimitat zuzulassen — aber natirlich
nur mit Konsens! Last but not least: Commit-
ment! FUreinander einstehen und als Team
das Lebensgame durchspielen.

All das, was wir soeben als Ndhrstoffe be-
zeichnet haben, stdarkt eine Beziehung. Ent-
tduschung und Vertrauensbruch hingegen
sorgen fUr weniger Commitment und immer
mehr Distanz, bis irgendwann eine:r den
Schlussstrich zieht und die Beziehung be-
endet. Damit das gar nicht erst passiert,
kommen hier ein paar Tipps, wie Du die
Basics auch im Alltag umsetzen kannst.

DAS WI R AKTIV LEBEN

Eine gemeinsame Aufgabe kann eine Be-
ziehung ndhren. Bei Langzeitbeziehungen
denken viele dann direkt an Kinder, Haus und
Hund. Aber come on, wir haben 2023, das

muss es hicht immer sein. Kleinere gemeinsame
Projekte oder Unternehmungen kénnen genauso
sinnstiftend sein. Probiert doch einfach mal eine
neue Sportart aus oder besucht einen Kochkurs.
Engagiert euch ehrenamtlich bei einem coolen
Projekt in eurer Umgebung oder plant euren
néchsten Urlaub.

Zwischen all den Verpflichtungen des Alltags
bleibt fir ehrenamtliches Engagement keine
Zeit? Kein Problem! Auch die wirklich kleinen
Dinge lassen euch emotional (wieder) ndher
zusammenricken. Schreibt euch doch einfach
mal einen sweeten Zettel, wenn eine:r von euch
morgens friher das Haus verlésst — man darf
auch nach etlichen Jahren manchmal kitschig
sein! Lasst den Fernseher abends aus und legt
die Handys aktiv zur Seite, um Uber den Tag und
was euch so beschdftigt zu quatschen. Pro-Tipp:
Reserviert einfach einen festen Moment in der
Woche fir Zweisamkeit. Das kann auch einfach
eine gemeinsame Tasse Tee oder ein ausgiebiger
Spaziergang sein.



DAS DU UND ICH NICHT VERGESSEN

Bei all dem WIR darf eins nicht vergessen werden: |hr seid immer
noch Individuen! Besonders wenn man sehr jung zusammenkommt
und sich selbst erst noch finden muss, ist es wichtig, auch eigene DIE LANGFRISTIGE BALANCE
Winsche und Bedirfnisse zu kommunizieren. Jede:r von euch ist
fur das eigene Glick verantwortlich und der oder die Partner:in
kann nun mal nicht alle Trdume erfillen. Kompromiss ist hier das
Stichwort! Wer aufmerksam und wertschétzend kommuniziert,
findet fur (fast) alles eine Lésung.

Wird die Beziehung mit zu vielen Schad-
stoffen und zu wenig Ndhrstoffen gefit-
tert, geht sie auf Dauer in die Briche. Das
heif3t nicht, dass es nicht auch mal kriseln
darf. Manchmal gerdt die beste Beziehung
etwas ins Wanken - vielleicht macht eine
Person gerade eine schwierige Phase durch
und braucht mehr Unterstitzung. Besonders
Krankheit, Schwierigkeiten im Job oder Um-
bruchphasen wie nach dem Studium kénnen
eine Beziehung ganz schén auf die Probe
stellen. Aber gebt nicht so schnell auf! Dass
Du mit ein paar Swipes nach links oder rechts
jemand besseren findest, ist oft nur eine
Illusion. Beziehung bedeutet auch Arbeit.
Und schwierige Phasen dndern nichts an
dem soliden Fundament, sondern stérken
es hdufig noch zusatzlich.

Dein Traum ist ein Auslandssemester oder ein Praktikum in einer
anderen Stadt? Sprecht dariber und findet eine Lésung! Oder
auch im Kleinen: Geh doch einfach mal mit einer Freundin auf ein
Konzert, mit Deinem besten Kumpel feiern oder mit Deiner Mutti
ins Café. Oder schnapp Dir die Picknickdecke und ein gutes Buch
und verbring den Nachmittag am See — ganz allein. Alles, was Dir
gut tut, ist erlaubt — be creative!

TEXT CHRISTIN UTHOFF

Annabelle, naturstrom-Kundin Seit 25 Jahren erzeugen und =
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START YOUR DAY RIGHT?

DAS INTERNET IST VOLL VON TIPPS FUR DIE
PERFEKTE MORGENROUTINE. HIER FRUH AUF-

STEHEN, DA MEDITATION UND WORKOUTS. DAS
ASTHETISCH ANGERICHTETE FRUHSTUCK DARF
AUCH NICHT FEHLEN UND DANN GEHT’S AB AN
DEN SCHREIBTISCH. UND DAS ALLES AM BESTEN
NOCH VOR 08:00 UHR. ABER WARUM IST DAS SO
UND WAS MACHT DAS MIT UNS?

In der letzten Ausgabe hat meine Kollegin Ela die per-
fekte Morgenroutine zusammengestellt und getestet.
Ich habe ihren Artikel gelesen, wéhrend ich auf dem
Sofa lag und die neuen Bio-Erbsenflips mit Meersalz
von KoRo gesnackt habe. Ich hatte an dem Tag ver-
schlafen, fir ein gescheites Frihstick hatte ich keine
Zeit und richtig produktiv arbeiten konnte ich auch
nicht. Hat sich alles gar nicht mal so gut angefihit.
Aber hatte sich all das mit einer perfekten Morgen-
routine verhindern lassen? Ich fing also an, mir meine
perfekte Morgenroutine zusammenzustellen.

WER MORGENROUTINE SAGT,

MUSS AUCH ,,THAT GIRL" SAGEN

Und dann bin ich bei meiner Recherche ins ,That Girl“-
Rabbithole gefallen. ,,That Girl“ bedeutet ganz einfach,
dieses eine Mddchen zu werden. Die beste, erfolgreichste
und gesUndeste Version von sich selbst.

Das Phédnomen ist Uberall in den sozialen Medien: Frih
aufstehen, Yoga machen, Skincare, meditieren oder Ta-
gebuch schreiben (am besten natirlich beides), perfekt
zubereiteten Iced Latte und grine Séfte schlirfen, dann
noch ein Workout und abends gesund kochen, noch ein
bisschen lesen und dann frih ins Bett, um am néchsten
Tag wieder um 05:30 Uhr aufstehen zu kdnnen. Und dazwi-
schen arbeiten, arbeiten, arbeiten. Alle werden zur besten
Version ihrer selbst und erreichen scheinbar muhelos ihre
Ziele. Dabei sehen sie selbstversténdlich auch noch super
aus und sind immer perfekt gestylt.

Wir werden auf Social Media zugeschittet mit Tipps und
Tricks, wie wir unsere Zeit noch effektiver nutzen kénnen,
um so nicht nur im Job erfolgreicher zu werden, sondern
auch unser Privatleben immer weiter zu optimieren. Das
gesamte Leben bekommt einen Glow-up verpasst.
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MORGENROUTINEN UND SELBSTOPTIMIERUNG
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H TREFFEN
elbstverstandlichkeit
n erster Linie vermittelt
icht okay, so wie ich bin.
h muss mich dndern. Ich
den. Das Risiko dabei ist
erden, wenn man seine

WENN HYPE
Doch was
prasentierte
es die Botsc
Daraus resulti
will auch ein ,,Th
jedoch grof3, enttéus
Morgenroutine mal nich

gezogen hat oder das
eigene Leben nicht so dast chist, wieinden ,That
Girl“-Videos auf Instagram, TikTok und YouTube. Die
Asthetisierung und Perfektionierung des Alltags ist
zum Trend geworden und Selbstfursorge zum Wett-
bewerb. Warum sehe ich nicht so gut aus? Warum
ist meine Wohnung nicht so asthetisch? Warum wird
meine Haut nicht besser, obwohl ich jeden Tag drei
Liter Wasser trinke? Warum bin ich nicht so erfolgreich,
obwohl ich um 05:30 Uhr aufstehe und hart an mir
und auf meine Ziele hin arbeite? Man erwartet nach
dem Anschauen dieser Videos, dass das eigene Leben
einen anderen Vibe bekommt, wenn man sich nur an
die Tipps und Tricks hdlt, um ,That Girl“ zu werden.
Das tut es aber meist nicht. Denn das Leben besteht
fUr sehr viele von uns nicht aus Journaling und pastell-
farbener Sportkleidung. Es ist ein Privileg, sich so sehr
mit sich selbst beschdaftigen zu kénnen, das sehr viele
Menschen nicht haben. Gerade wer eine Familie zu
versorgen hat, einer Vollzeittatigkeit nachgeht und
nebenher noch den Haushalt schmeif3t, hat nicht die
Kapazitdten, sich als perfekten Start in den Tag erst
mal einer zweistindigen Morgenroutine zu widmen.
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Auch kénnen beispielsweise Menschen mit psychischen
Problemen extrem durch diesen scheinbar leicht herzu-
stellenden Perfektionismus im Alltag getriggert werden.
FUr wen es schon eine Herausforderung ist, morgens auf-
zustehen, sich die Zdhne zu putzen und sich anzuziehen,
der schreibt nicht erst mal To-do-Listen und macht sich
dann eine Smoothie Bowl.

Wir dirfen nicht vergessen, dass der Alltag von jeder Person
anders aussieht und alle die unterschiedlichsten Dinge auf
ihre eigene Art angehen und bewdltigen.

HABE ICH EINE MORGENROUTINE FUR MICH GEFUNDEN?
Nein, habe ich nicht. Was ich aber erkannt habe — um hier
mal nicht nur mit Kritik um mich zu werfen —, ist, dass es
Dinge gibt, die mit Sicherheit eine positive Wirkung auf
meinen Alltag haben. Morgens nicht gleich aufs Handy
schauen, vielleicht auch etwas weniger Kaffee trinken und
mal darUber nachdenken, wofirich eigentlich alles dankbar
bin, sind auf jeden Fall Punkte, die ich aus Elas getesteter
Morgenroutine fir meinen Alltag Gbernehmen kann.

Und ich méchte mit dieser ganzen Kritik auch auf keinen Fall
sagen, dass eine Routine nicht hilfreich sein kann. Gerade
seit Covid wissen wir wahrscheinlich alle, wie gut Struktur
im Alltag fUr die mentale Gesundheit ist. Auch hat ein biss-
chen mehr Sport, ausgewogener essen, friheres Aufstehen
und und und wahrscheinlich noch niemandem geschadet.
Dennoch ist mein Fazit: Lass Dich nicht stressen! Wellness
und Selbstfirsorge sollten keine Arbeit sein! Frihsticke
wann und was Du willst oder halt auch gar nicht. Mal Iadnger
schlafen ist auch nicht schlimm und Du darfst auch einen
ganzen Sonntag ohne schlechtes Gewissen auf dem Sofa
mit leckeren Snacks von KoRo verbringen, wenn Du das
mochtest. Und wenn Du dann montags doch um 6:00 Uhr
aufstehst und Zeit fir ein ausgedehntes Frihstick hast,
findest Du auch dafir die passenden Zutaten bei KoRo.
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KORO HIGHTLIGHTS

Bio-Fusilli aus roten Linsen

9 Rumdnien

% Vielfiltig interessiert
Voller Power

& Verdrehe Dir den Kopf

Nicht umsonst trage ich die Farbe der Liebe gern. Bin fir ro-
mantische Kochabende zu haben, aber auch wenns mal schnell

gehen muss, in 4-5 Minuten ready.
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PERFECT SNACK

QUAL DER WAHL: FINDE DEIN MATCH
UNTER DIESEN VIER LECKERBISSEN
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WARENKORB FULLEN UND 5 % MIT DEM CODE
PERFECTSNACKS
SPAREN!
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SCAN ME!

Schokodrops mit Xylit
Niederlande

u Richtiger Sweetie
7, Baking Enthusiast

& Droppe die coolsten Spriche

Ob Pancakes zum Fruhstick, heif3e Schokolade am Meer oder

Coffeeshop-Hopping in Amsterdam: Mit mir wird jedes Date

O

himmlisch sU3 oder cremig entspannt.




Bio-Kokoschips ohne Zuckerzusatz

9 Sri Lanka

7 Locker-flockiges Naturell

?(«g Always on the move
A
Beach Babe
Lisa war zwar in Australien, aber ich kann Dir alles Uber das
tropische Inselleben erzdhlen. Ob bei einer Smoothie Bowl

oder einer Pifia colada — Hauptsache es entwickelt sich

O

natirlich zwischen uns.

TEXT SANJA MIDDELDORF, HANNAH RIEDER
& CHRISTIN UTHOFF
ILLUSTRATION BERK KARAOGLU

WARENKORB FULLEN UND 5 % MIT DEM CODE
PERFECTSNACKS
SPAREN!
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SCAN ME!

Feines Bio-Soja-Geschnetzeltes

9 Osterreich

</ Veganer Lifestyle

([ Alles fir die Gains

~> Fur alles zu haben
Ich probiere immer gern Neues aus, ob in der Kiiche oder woan-
ders. Lass uns gemeinsam kreativ werden und ein gewéhnliches

Abendessen zur idealen Date Night machen.

SINIOI®
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KORO HIGHLIGHTS 2023

Alle Preise vom Stichtag 30.08.2023

Pfefferniisse in Schokolade 1kg
12,50 €*

Libecker Edelmarzipan-
Herzen 500 g =4 J

L AT
Libecker Edelmarzipan- i MC/I{”"‘?’ “,
Kartoffeln 500 g ./
9,25 €* g

Gebrannte Mandeln 1kg
13,50 €*

Marzipan ohne Zuckerzusatz 1kg
15,00 €*

Berliner Marzipanrohmasse mit
56 % Mandeln 1kg
10,50 €*

Marzipankugeln mit
Eierlikér 500 g
12,50 €*

Grappa-Trauben mit
Volimilchschokolade 250 g

11,50 €*

Spekulatiusgewirz 1kg

16,50 €*

Veg Gewiirz-Spekulatius 400 g
2,75 €*

Veganer Spekulatius-Aufstrich 400 g
4,75 €*

VEGANER
SPEKULATIUS
AUFSTRICH

Kokoswiirfel mit
Spekulatiusgewiirz 1kg
12,00 €*
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Bio-Energy Ball Salted
Cashew and Cii 130g
1,75 €*

Bio-Lebkuchen Herzen, Brezeln
und Sterne 1kg
17,00 €*

Bio-Lebkuchenherzen mit
Kirschfiillung 250 g
6,75 €*

Bio-Zimt ,,Cinnamomum
Ceylanicum“ aus Madagaskar
500g

10,00 €*

Gebrannte Haselniisse
Salted Caramel 1kg
24,50 €*

Bio-Dattel-Schoko-Bites
mit Haselniissen 400 g
13,00 €*

Gemahlener Bio-Kaffee mit
Schokoaroma 250 g
12,50 €*

Teilentdltes Mandelmehl 1kg
22,00 €

Apfelstiicke mit Zimt und
Zucker 1kg
22,00 €

Mandelmus Zimt-Vanille 500 g
12,50 €*

Erdnussmus Haselnuss-Kakao
500g
10,00 €*

Cassia Zimtstangen 1kg
20,00 €*
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LIFESTYLE

EINFACH MAL
NICHTS TUN

§1

DIE KUNST DES NICHTSTUNS

Nach einem anstrengenden Tag knipst Du Deine Lieb-
lingsserie an, checkst nebenbei Deinen Instagram Feed
und beantwortest ungelesene Nachrichten. Sobald Du
dann im Bett liegst, geht das Gedankenkarussell los.
Aber wie soll es auch anders sein, wenn Du stdndig be-
schaftigt und abgelenkt bist? Du génnst Deinem Kopf
keine Verschnaufpausen und lésst Deinen Gedanken
keinen freien Lauf. Mal ehrlich: Wann hast Du das letzte
Mal wirklich nichts getan? Wir wetten: Das ist viel zu
lang her. Ob in der Bahn, in Deiner Pause oder zu Hau-
se — schlief3 ab und zu Deine Augen, atme tief durch
und lass Deine Gedanken treiben. Denn manchmal
ist Nichtstun die beste Medizin fir gestresste Seelen.

KoRo-Ehrenwort! Und who knows, vielleicht kornmst
Du ja auch so auf neue Projektideen und spirst, worauf
Du wirklich Lust hast.

DIE KLEINEN DINGE IM LEBEN

,HOher, schneller, weiter” ist das Motto unserer Leis-
tungsgesellschaft. Dass wir uns deshalb manchmal
unter Druck gesetzt fihlen und von einem Termin
zum ndchsten rushen, ist deshalb kein Wunder. Sich
mit einem Freund oder einer Freundin treffen und
gedanklich schon beim néchsten To-do sein, schnell
ein Workout machen und nebenbei offene Chats ab-
arbeiten, etwas essen und dabei am Handy scrollen
— die Klassiker unserer Multitasking-Akrobatik. Damit
wollen wir nicht sagen, dass es nicht auch produktiv
sein kann, mehrere Dinge gleichzeitig zu machen. Was
wir sagen wollen: Nimm Dir Zeit, bestimmte Dinge be-
wusster zu machen. Schau beim néchsten Spaziergang
mal genauer hin, was Dich Schénes umgibt. Versuche,
Deiner Familie oder Freund:innen beim ndchsten Treffen
zuzuhoren, ohne abgelenkt zu sein. Oder fang ganz
easy damit an, Dein Abendessen bewusst zu genief3en.
Plane Puffer ein, sodass Du nicht von einer Sache zur
ndchsten hetzt. Denn dafir ist das Leben zu schade!
16

DIE TAGE RASEN NUR SO AN UNS VORBEI,
WAHREND WIR VERSUCHEN, UNSER SO~
GENANNTES LEBEN ZWISCHEN ARBEIT
UND FREIZEIT ZU BALANCIEREN. HEKTIK
IST DAS NEUE NORMAL UND ES KOMMT
UNS MERKWURDIG VOR, WENN WIR MAL
NICHTS VORHABEN. WAS ECHTE LANGE-
WEILE IST, HABEN WIR VERGESSEN UND
WIE WIR IM ALLTAG ENTSCHLEUNIGEN,
VERLERNT. DABEI IST GENAU DAS SO
WICHTIG. DESHALB FINDEST DU HIER
DREI REMINDER, WIE DU WIEDER MEHR
RUHE IN DEIN LEBEN BRINGST.

DIGITAL DETOX DELUXE

Dass es ziemlich stressig sein kann,
dauvernd erreichbay zu sein, ist kei-
ne Big-News. éffne Instagram,
werden wir nur so von (pegativen)
Nachrichten und Emotiohen Uber-
flutet — auch nichts Neues/Trotzdem
sind beides keine Dingej die dazu
beitragen, Hektik aus dem Alltag zu
nehmen. Wir wissen gcn enauv, dass
es gut tun kann, das Hahdy mal bei-
seite zu legen und fiir eine gewisse
Zeit von der Auf3en It abgeschirmt
zu sein. Aber mgfl Hand aufs Herz:
Wer von un acht das regelmaig?

Deswegepf'hier der Reminder: Génn

sein: Du wirst sicher nichts am Handy
verpassen und wenn doch — so what?
Dann erfdhrst Du es halt einen Tag
spdter. Ein bisschen mehr Gelassen-
heit in der Hinsicht tut uns allen gut.

TEXT SANJA MIDDELDORF



KORO NEWS

FOODIE-DEEP-DIVE 5
DESHALB WERDEN LEBENSMITTEL ENTOLT

BEI DEM EIN ODER ANDEREN PRODUKT IM SUPERMARKTREGAL HABEN WIR OFT KEINE AHNUNG, WAS GENAU LEBENSMITTELHER~-
STELLER UNS SAGEN WOLLEN. TEILENTOLTES MANDELMEHL UND ENTOLTER KAKAO ~ WAS SOLL DAS SEIN? UND WARUM MACHT

MAN DAS? DIE KORO-CREW BRINGT LICHT INS DUNKEL.

WAS BEDEUTET ,,ENTOLT*?

Banal gesagt: Entdlt bedeutet, dass aus Lebensmittel, die viel Ol
enthalten, Ol entfernt wird. Surprise! Das kann zum Teil oder voll-
stéindig passieren und wird hauptséchlich bei Nissen und Saaten
gemacht. Das Lebensmittel wird dann beim Entdlen in Mehl oder
Pulver und — logisch — Ol getrennt.

WARUM ENTOLEN?

Schon mal vorneweg: Entdlt wird nicht, weil Ol ein Lebensmittel ist,
das man loswerden méchte. Ganz im Gegenteil — ungesdéttigte und
mehrfach ungesdttigte Fettsduren, die z. B. in NUssen und Saaten
enthalten sind, sind fir eine Reihe an wichtigen Prozessen im Koér-
per verantwortlich. Zum Beispiel kannst Du manche Vitamine nur in
Kombination mit Fett verwerten.

Aber zurick zum Thema: Entélt wird, da man dadurch Lebensmit-
tel wie Mandeln oder Leinsamen zu einem anderen Produkt verar-
beiten kann, nédmlich zu Mehl. Durch Entélen entstehen aus einem
Produkt, z. B. aus ErdnUssen, zwei neue: nédmlich Erdnussmehl und
Erdnussol. Wirde man die NUsse einfach nur fein mahlen, ohne sie zu
entdlen, um Mehl zu gewinnen, wdre die Konsistenz einfach anders
als bei herkémmlichen Mehlen — ndmlich zu élig. Die Konsequenz:
Dein Teig wirde nicht so schén locker und fluffig aufgehen.

Entélen tragt auch zur Lebensmittelvielfalt bei. Gerade fir Men-
schen, die sich, vielleicht aufgrund einer Glutenunvertréglichkeit,
eingeschrénkt erndhren, kdnnen (teil)entélte Mehle aus Nissen
hilfreich sein. Sie kénnen traditionelle Mehle aus Getreide z. B. mit
Mandelmehl ersetzen und auch in den Genuss von frischem, nussig
duftendem Gebdck kommen — was gibt’s Schéneres?

Falls Dir auch das Wasser im Mund zusammenlduft, wollen wir Dir
jetzt drei unserer teilentdlten KoRo-Favoriten vorstellen und erkla-
ren, wie Du sie verwenden kannst!

TEXT HANNAH RIEDER
ILLUSTRATION BERK KARAOGLU

TEILENTOLTES BIO-ERDNUSSMEHL

Wir sagen nur: Erdnusswaffeln! Ersetze in Deinem liebsten Waffel-
rezept einfach das Mehl durch Erdnussmehl fir die nussigsten und
fluffigsten Waffeln, die Du je gegessen hast! Und als wdre das nicht
genug, gibt’s Bonuspunkte fir den Proteingehalt: Unser teilentdltes
Bio-Erdnussmehl enthdlt 45 g Protein auf 100 g. Und als KoRo-Fein-
schmecker:in brauchen wir Dir ja nicht sagen, dass die Waffeln mit
Erdnussmus und Ahornsirup noch besser schmecken!

STARK ODER SCHWACH ENTOLTES BIO-KAKAOPULVER

Kakaopulver ist natirlich der Klassiker fUr alle, die cozy verregne-
te Nachmittage mit einer duftenden Tasse heif3er Schokolade oder
Kaffee und (Schoko)Kuchen mit Family und Friends lieben.

Hot Chocolate oder Schoko-Smoothies: Dank unserem schwach
entélten Bio-Kakao wird’s einfach super lecker und extra cremig!
Und wenn es Brownies, Energy Balls oder Pancakes geben soll,
schnapp Dir unser stark entéltes Bio-Kakaopulver — das eignet sich
ndmlich perfekt fir Deine ndchste Backkreation! Beide sind garan-
tiert super intensiv und herrlich schokoladig.

TEILENTOLTES BIO-HANFPROTEIN

Neben vielen Ballaststoffen und pflanzlichem Eiweif3 sorgt unser
teilentdltes Bio-Hanfprotein fir gute Laune — versprochen! Und das
nicht etwa durch die berauschende Wirkung von Hanf — das ist hier
die falsche Sorte — sondern durch die schéne hellgrine Farbe. Du
kannst das Hanfprotein in Pesto, Sof3en oder zusammen mit Hilsen-
frichten fUr pflanzliche Burgerpatties verwenden. Kann sich sehen
lassen!
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REZEPT

APFEL-STREUSEL-MUFFINS

Mit Pekannussmuskern

Du brauchst (fiir 12 Muffins)

Fiir die Streusel:

Weizenmehl

Zucker

gemahlene Mandeln

kalte pflanzliche Margarine
etwas kaltes Wasser

Fiir den Teig:
kleiner Apfel
Weizenmehl

gemahlene Mandeln
Apfelmus

Zucker

Backpulver

Apfelessig

Pflanzendrink, z. B. Sojadrink
Salz

Rapsol

Fiir den
Pekannussmuskern:
Pekannussmus
Apfelmus

Rapsol

18

85g
evtl.

1

260g
309
60g
140g
11/2 TL
2 EL
300 ml
1Prise
80 ml

2 EL
2 EL
1EL

TEXT HANNAH RIEDER

Es ist kalt, es ist windig, es ist
grau. Also schon zu Hause ein-
mummeln, Lieblingsplaylist an
und ab auf die Couch! Aber Ko-
Ro-Cozy-Expert:innen wissen:
Noch schoner ist es auf dem Sofa
mit einer Tasse Tee und unse-
ren Apfel-Streuselmuffins mit
Pekannussmuskern - einfach
zum dahinschmelzen! Und da
wir Gutes gerne teilen, findest
Du hier das Rezept fiir unsere
leckersten Muffins!



So geht's:

You know the drill: Backofen vorheizen. Unsere Streuselmuffins mégen
180 °C und Umluft.

Als erstes machen wir uns auch direkt an die Streusel. Dafir gibst Du
Mehl, gemahlene Mandeln und Zucker in eine Schissel und verteilst
die kalte pflanzliche Margarine dariber in kleinen Stickchen. Jetzt
verknetest Du alles so schnell wie mdéglich, bis sich Streuselsticke
bilden. Bei Bedarf kannst Du auch teel6ffelweise kaltes Wasser da-

zugeben, bis sich die richtige Konsistenz bildet — meist ist das aber
nicht nétig. Lass die Streusel im KUhlschrank warten, bis der Rest der

Muffins fertig ist, getoppt zu werden.

Dann gibst Du die trockenen Zutaten fur den Teig in eine grof3e

Schuissel und vermischst sie.

Als ndchstes gibst Du alle flissigen Zutaten in eine Schissel und ver-
mengst sie. Schdle und wiirfel oder reibe den Apfel fein und gib ihn
zu den flUssigen Zutaten.

Spare 5 % mit dem Code
PEKANNUSSMUSS auf
Deinen Warenkorb!

hstes machen wir uns an die Pekannussmuscreme. Also
Dein Pekannussmusglas auf und los geht’s! Vermische
nus, Pekannusmus und Rapsdl miteinander, bis eine glatte
Creme entsteht.

1
Mach ‘.Ijeine Muffinférmchen bereit, indem Du sie entweder ein-
fettesf:‘ oder mit Backpapierférmchen auslegst.

Profi—1," p: Muffins werden gut, wenn der Teig nicht lange steht,
also versuche schnell zu arbeiten. Gib nun die flissigen zu den
trockenen Zutaten und vermische sie rasch.

Als n&
schra

kannussmuscreme in die Mitte und toppst die Form mit
weiteren Drittel Teig und wiederholst es fir alle Férmchen.
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WEIHNACHTSELFEN
HABEN GELIEFERT:

OB SUSS, HERZHAFT ODER SALZIG -
KORO KANN MEHR ALS SCHOKI!

CLA:SIC
VEGAN
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DEIN IDEALES PORRIDGE:

SO GEHT'S!

LERN VON DEN KORO-KUCHENMAUSEN IN EIN PAAR EASY STEPS, WIE DU DIR DEIN LECKERES FRUHSTUCKS-
PORRIDGE ZUSAMMENSTELLEN KANNST. NATURLICH MIT IDEALER NAHRSTOFFKOMBINATION UND OHNE VIELE
DEINER HIRNZELLEN ANSTRENGEN ZU MUSSEN. WAS WILL MAN MEHR SO FRUH AM MORGEN?

Deine Basis fur Dein No-Brainer-Porridge sind, na klar, Haferflocken (2 Teile). Und die I&sst Du am bes-
ten in mit Calcium angereichertem Soja- oder Haferdrink kochen (3 Teile). Gib nun fiUr Vitamine und
Ballaststoffe das Obst Deiner Wahl hinzu (3 Teile) — ob roh, gekocht, gepufft oder gefriergetrocknet
ist hierbei ganz Dir Uberlassen. Nur eins steht fest: je bunter, desto besser! Jetzt brauchst Du noch eine
Fettquelle, damit Dein Kérper die teilweise fettldslichen Vitamine besser aufnehmen kann (1Teil). Be-
sonders lecker sind hier Nussmuse, Saaten oder gehackte Nisse. Falls Du Dich gefragt hast, wo die
Proteine sind: Don’t worry! Viele Lebensmittel, hier beispielsweise NUsse und Haferflocken, enthalten
Proteine, weswegen wir Eiweif3e nicht einzeln genannt haben. Und da das alles ziemlich ernéhrungs-
wissenschaftlich und aufwendiger klingt, als es ist, haben wir Dir das hier einmal verbildlicht — das
Auge isst ja bekanntlich mit!

Fettquelle und gut fir

die Aufnahme von Am besten

fettldslichen Vitaminen angereichert
mit Calcium

FUr Deine Portion

an Vitaminen und

Ballaststoffen Liefern Dir
Kohlenhydrate

TEXT HANNAH RIEDER

ILLUSTRATION BERK KARAOGLU
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ERNAHRUNG

AB JETZT MACHST DU’'S RICHTIG!

?

OL

Du willst nur kurz ein bisschen Rilhrei machen und stehst vor Oliven-, Raps- und Kokosél. Wei3t aber
nicht, welches Du fiir das Anbraten letztendlich benutzen kannst? Der Struggle ist real! Um das Potenzial
jedes Ols richtig auszuschépfen, ist es wichtig, das korrekte Ol fir die jeweilige Anwendung zu verwenden.
Good News: Wir haben die Antworten fir Dich!

Kaltgepresste Ole

Bei kaltgepressten Olen ist es easy: Wie der Name schon
sagt, sind diese Ole kalt gepresst und Du solltest sie dem-

Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien. Einige
der beliebtesten kaltgepressten Ole sind Olivendl,
Kokosél, Leindl, Rapsél, Sonnenblumendl und Hanfal.
Aber keine Regel ohne Ausnahme: Auch kaltgepress-
te Olivendle und Rapsodle kénnen erhitzt werden.
Sie haben im Gegensatz zu Olen aus Saaten und
Kokosél einen héheren Rauchpunkt und alle guten

entsprechend nicht erhitzen. Der Grund dafur ist, dass
diese Ole einen niedrigen Rauchpunkt haben und schnell
verbrennen kénnen. Kaltgepresste Ole sind pflanzliche

TEXT VIVIENNE BILLION

Ble, die durch mechanische Pressung von Nissen, Samen
oder Frichten gewonnen werden, ohne dass dabei eine
hohe Temperatur verwendet wird. Durch das kalte Press- Inhaltsstoffe bleiben auch beim Erhitzen erhalten.
Nur bitte nicht damit Frittieren, sonst wird’s den

Olen wirklich zu heif3.

verfahren bleiben mehr Ndhr- und Geschmacksstoffe in
den Olen erhalten. Sie sind daher oft reich an

iIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIﬁIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII:

Anwendung:

Kaltgepresstes Olivendl ist der Klassiker fir Salat. In einer guten [ |

Vinaigrette mit Essig, Senf und ein bisschen Knoblauch kannst

Du damit nichts falsch machen. Aber auch Walnussél ist der Anwendung:

Bei den Olen, die zum Anbraten ver-
perfekte Begleiter fir kalte Gerichte, die einen besonderen ! e zu v

. . . . wendet werden, ist es wichtig, dass sie
Touch brauchen. Mit seinem nussigen Aroma gibt es auch 9

hitzebesténdig sind, damit sie bei hoh
Deinem Salat einen besonderen Kick. Lust auf ein bisschen fzebestandig sind, damit sie bel hohen

Temperaturen nicht oxidieren und ver-
mehr als Salat? Sesamdl hat einen kréftigen Geschmack P Y ! xiat una v

b . Ab Glick gibt i
und eignet sich gut fir asiatische Gerichte und Dressings. rennen er zum Glick gidt es elne

M Ole, die D Anbrat h-
Kurbiskerndl punktet natdirlich in der Kirbissuppe, eignet enge Ule, dle Bu zum Anbraten ne

ke t. D ter féllt natdrlich d
sich aber auch gut fir herzhafte Bowls oder als Topping fir men kannst. Darunter falit natariich der

Eis — einfach mal was anderes! Klassiker: Rapsél. Rapsdl hat einen hohen

Rauchpunkt von etwa 205 °C und einen

i
T i

TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e .
neutralen Geschmack, der es zu einer

guten Wahl fir viele Gerichte macht.

Der néchste Klassiker: Sonnenblumendl.

Raffinierte Ole

Raffinierte Ole sind pfldnzliche éle, die durch chemische

Sonnenblumendél hat einen Rauchpunkt
von etwa 232 °C und einen milden Ge-

schmack, der ideal zum Anbraten von

WOFUR VERWENDEST DU WELCHES

N
N

Verfahren wie Raffination, Entschleimung, Bleichen und
Desodorierung hergestellt werden, um Unreinheiten und
unerwinschte Geschmacks- oder Geruchsverbindungen
zu entfernen. Diese Ole werden oft aus Samen, NUssen
oder Frichten wie Soja, Mais, Sonnenblumenkernen,
Raps, Palm oder ErdnUssen gewonnen. Sie sind l&dnger
haltbar und haben héhere Rauchpunkte als kaltge-
presste Ole, was bedeutet, dass sie besser zum Braten
und Kochen bei hohen Temperaturen geeignet sind.

e e e =

Gerichten ist. Wenn es etwas besonderer
werden soll, dann greif doch mal zum
Kokosdl. Kokosél hat einen Rauchpunkt
von etwa 177 °C und einen sif3en, nus-
sigen Geschmack. Es eignet sich gut
fir asiatische Gerichte und zum Braten

von Gemise.
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ERNAHRUNG

SO KANNST DU ZUNEHMEN

,,Iss doch einfach mehr!“ — ein Kommentar, den
zu Untergewicht neigende Menschen sténdig zu
héren bekommen, wenn sie von ihren Struggles
beim Zunehmen berichten. Aber was kannst Du
wirklich tun, wenn Du auf gesunde Weise ein
paar Kilo zunehmen mdchtest? Wir liefern Dir
funf Tipps, die Du ganz easy in Deinen Alltag
integrieren kannst.

DER WUNSCH ZUZUNEHMEN
First things first: Untergewicht kann sehr viel-
faltige Grinde haben. Eine Ursache kénnen z. B.
Erkrankungen sein. In diesem Fall solltest Du Dir
unbedingt professionelle Hilfe suchen. Es gibt
jedoch auch Menschen, die genetisch bedingt
einen héheren Grundumsatz haben — die kénnen
schon mal easy mehrere 100 Kilokalorien on top
verbrennen! Aber auch mit Normalgewicht kann
der Wunsch zuzunehmen aufkommen, wenn Du
beispielsweise Muskeln aufbauen méchtest oder
eine Extraportion Power fUr Deinen korperlich
anstrengenden Arbeitsalltag brauchst. Egal
was Dich dazu bewegt — hier sind unsere Tipps!

1. SETZE AUF ENERGIEDICHTE
LEBENSMITTEL
Das sind zum Beispiel NUsse, Saaten, Avocado
oder Trockenfrichte, denn sie liefern zuver-
Iéssig viele Kalorien bei wenig Volumen. Unser
absoluter Liebling in dieser Kategorie: Nussmus!

2. INTERPRETIERE DEINE

LIEBLINGSREZEPTE NEU
Wie wdre es zum Beispiel mit Croutons und
etwas Pflanzendl als Topping fir Deine Suppe?
Oder Sonnenblumenkerne und ein leckeres Es-
sig-Ol-Dressing fir Deinen Salat? Pimpe einfach
Deine Lieblingsrezepte mit ein paar energierei-
chen Extras! KoRo-Geheimtipp: Nussmus oder
Pesto als Brotaufstrich!

3. FLUSSIGE NAHRUNG IST MANCH-
MAL
EINFACHER ALS FESTE
Morgens hast Du kaum Hunger oder mit-
tags ist zwischen den ganzen Meetings
wenig Zeit fUr einen ausgiebigen Lunch?
Hier und da kannst Du auch einfach Deine

Kalorien trinken! Probier Dich durch die
bunte Auswahl an Saften, Smoothies und
Shakes und finde Deinen neuen Favoriten!

TEXT CHRISTIN UTHOFF

Fuge Haferflocken, Leinsamen, Nussmus &
Co. hinzu, um Deine flissige Mahlzeit anzurei-
chern. Ein weiterer Vorteil: Du kannst Deinen
Shake auch ganz einfach mitnehmen - beim
Sport, unterwegs oder im Office bist Du so
immer bestens versorgt.

4. SNACKS FOR THE WIN!

Wenn Du wenig Appetit hast, kann es hilfreich
sein, mehrere kleine Mahlzeiten Gber den Tag
verteilt zu essen. Immer eine gute Idee: ener-
giereiche Snacks! Reserviere doch Deinem
liebsten Riegel von KoRo einen Stammplatzin
Deiner Tasche oder snacke Dich durch unser
Trockenfrichte-Universum! Beim Trocknen
wird den Frichten Wasser entzogen, aber
Vitamine, Ballaststoffe und auch Kalorien
bleiben erhalten. So musst Du z. B. volumen-
méiig weniger getrocknete Mango essen als
frische, um auf dieselben Kalorien zu kommen.
Jackpot!

5. PLANE DEINE HAUPTMAHLZEITEN
So hilfreich Shakes, Smoothies und Snacks
zwischendurch auch sein kénnen, die Haupt-
mabhlzeiten solltest Du wenn mdéglich nicht
auslassen. Plane Deine Eink&ufe, damit Du
immer Zutaten fir Dein Lieblingsgericht zu
Hause hast. Wichtig dabei: Plane realistisch!
Wenn Du nach der Arbeit wenig Zeit oder
Motivation zum Kochen hast, entscheide
Dich lieber fUr schnelle und einfache Ge-
richte — und koche am besten gleich die
doppelte Portion. Oder verabrede dich mit
Freund:innen zum gemeinsamen Dinieren.
So kannst Du gar nicht anders, als Dir die
Zeit zu nehmenl!

Generell gilt aber: Mach Dir keinen Druck!
Wir sollten auch aufhéren, anderen Druck
zu machen. Das Gewicht anderer muss kein
Gesprdchsthema sein und geht uns einfach
Uberhaupt nichts an.
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DER KLASSIKER: DU CHECKST DIE INHALTSSTOFFE BEIM
EINKAUFEN UND BIST EINFACH NUR VERWIRRT. WAS
BEDEUTEN DIESE GANZEN ES MIT DER NUMMER DA-
HINTER? WIR HABEN MIT FELIX BERNDT, ALS DOC FELIX

o AUCH AUF INSTAGRAM BEKANNT, GESPROCHEN. VON
E IHM HABEN WIR UNS EINE EINSCHATZUNG ZUM THEMA
E 00@ 0,0-0{ » LEBENSMITTELZUSATZSTOFFE, AUCH E-NUMMERN GE-
E f v g_,...a-—' NANNT, EINGEHOLT.
y 4 - Y
E DAS VERBIRGT SICH HINTER E-NUMMERN
k Gesund, Das Wort Zusatzstoffe hast Du bestimmt schon gehért. Sie
E entspannt v werden mit einem E und einer Nummer abgekirzt, aber
glﬁcklich _ wofir steht das eigentlich? Doc Felix hat die Antwort parat!
ol zeig dir, ,In der EU sind ungefdhr 320 Zusatzstoffe zugelassen. Und
- geht diese haben verschiedene Wirkungen: So sorgen sie dafir,
5 dass Lebensmittel zum Beispiel IGnger haltbar sind, wer-
: den als Bindemittel oder Konservierungsstoffe eingesetzt
oder helfen, den Geschmack zu intensivieren. Zugelassen
dtv und geprift werden alle Zusatzstoffe regelmdfig von der

European Safety Authority (EFSA). “

SIND ZUSATZSTOFFE SCHADLICH?

Pauschal kann man nicht sagen, ob Zusatzstoffe gesund
oder ungesund sind. Felix meint: ,, Zusatzstoffe sind ein um-
strittenes Thema. Sie werden unter anderem eingesetzt,
um die Konsistenz und Farbe von Lebensmitteln zu verdn-
dern. Das ist allerdings mit méglichen Risiken verbunden.
Nachdem der Zusatzstoff auf dem Markt gelandet ist,
wird er immer wieder geprift. Doch manchmal ergeben
neue Forschungsergebnisse, dass der Stoff doch nicht

als sicher eingestuft werden sollte. Dann wird der Zusatzstoff aber natirlich vom Markt genommen. Bei einem unverarbeiteten
Lebensmittel, wie einem Apfel zum Beispiel, wird das in den meisten Fdllen eher nicht passieren.

Okay, aber was heif3t das jetzt fir Dich? Klar: Wenn Du alles selbst kochst, kannst Du bestimmen, was drin ist. Das kostet aber
auch viel Zeit und ist aufwdndig. Und manchmal wollen wir nach einem langen Tag eben einfach nur die TK-Pizza in den Ofen
schieben — auch okay! Unser Tipp: Bleibe up to date mit Apps, bei denen Du den Barcode des Lebensmittels scannen und auf
einen Blick erkennen kannst, ob méglicherweise kritische Stoffe enthalten sind. Bonuspunkte: Die Apps zeigen auch an, ob ein
Produkt vegan oder vegetarisch ist.

Doppelt praktisch, falls das fur Dich relevant ist, denn nicht alle Zusatzstoffe sind pflanzlich. So weif3t Du direkt, was sich hinter
der E-Nummer versteckt und wofir der Zusatzstoff eingesetzt wird.

DER WISSENSDURST HAT DICH GEPACKT?
Wenn Du mehr rund um das Thema Ernéhrung lernen méchtest, dann nimm an unserem Gewinnspiel teil und schnapp Dir eines
von funf Exemplaren von Doc Felix’ Buch ,,Feel good. Gesund, entspannt und glicklich — ich zeig dir, wie es geht” (dtv)! Scanne
den QR-Code und sicher Dir eine Chance auf den Gewinn!
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KORO NEWS KORO SEALS THE DEAL:
AB JETZT SIND UNSERE PAKETE KOMPLETT RECYCELBAR!

Alle, die eh schon gerne bei KoRo cremiges Nussmus und tasty
Proteinriegel bestellen, bestellen jetzt noch lieber. Denn: KoRo wird
ein bisschen griner! Pakete aus unserem Lager haben nicht nur ein
frisches, neues Design bekommen, sondern sind auBerdem seit dem
01. August 2023 komplett recyclebar — Paketband inklusive.

Im Herbst fiihrt kein Weg an
DEM wiirzigen Getrank vorbei:

www.sonnentor.com

WAS BEDEUTET DAS FUR DICH?
Eigentlich muss man bei Paketen das Plastikklebeband
Karton trennen. Im hektischen Alltag sind viele was das betr
aber nicht so vorbildlich — man kennt’s. Wir bei KoRo dac|
uns, dass wir Dir diesen Arbeitsschritt einfach abnehmen.
jetzt kannst Du Dein KoRo-Paket komplett ins Altpapier wi
fen, weil alles, auch das Paketband, zu 100 % recycelbar is’
Denn statt aus Plastik besteht unser Band aus Papierque"'\
mit Naturkautschukkleber — all natural.

HAND AUFS HERZ
Wie in jedem Unternehmen gibt es viele Baustellen, an den
man arbeiten kann und muss, um noch nachhaltiger zu werd
So versuchen wir bei KoRo auch nach und nach, unsere Prozess
zu verbessern. Zum Beispiel kommt seit 2021 statt Luf'tpolstéf‘
folie aus Plastik nur Wabenpapier als Bruchschutz in unser
Pakete. Das ist wichtig, damit Dein Nussmusglas auch sichel
bei Dir ankommt und in aller Ruhe ausgeldffelt werden kanr
Durch diese Umstellung konnten in 2021 Gber 570 Kilo Plasti
vermieden werden und in 2022 sogar sage und schreibe 16,
Tonnen. Kleine Umstellung, grofer Impact!
Wenn Du wissen magst, was wir sonst noch so anstellen, umu
stetig zu verbessern: Schau doch mal in den KoRo Impact Re
port und erfahre mehr Uber unsere Nachhaltigkeitsphilosopt

*Berechnung anhand einer Stichprobe von Grof3pack

hochgerechnet auf unsere 519 im Shop verfig
packungen

TEXT HANNAH RIEDER
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SIND WIR MAL EHRLICH = WER KANN HEUTZUTAGE SCHON
GUT ALLEINE SEIN? VIELE VON UNS BEVORZUGEN ES, SICH
VON VERABREDUNG ZU VERABREDUNG ZU HANGELN UND
DIE MEISTEN MOMENTE MIT DEN LIEBSTEN ZU VERBRINGEN.
UM DEN WEG NACH HAUSE ODER DIE ZEIT BEIM KOCHEN
ZU UBERBRUCKEN, RUFT MAN DANN DIE BESTE FREUNDIN
AUS DER HEIMAT AN ODER BESCHALLT SICH MIT PODCASTS.
FUHLST DU DICH ANGESPROCHEN? WILLKOMMEN IM CLUB!

Wir sind soziale Lebewesen und in Gruppen zu leben hat unseren
Vorfahren oftmals das Leben gerettet. Daher verbirgt sich wahr-
scheinlich die Antwort fUr das unangenehme Gefihl, was viele von
uns Uberkommt, wenn mal niemand Zeit hat und nichts ansteht,
tief in unseren Genen. Heutzutage steckt dahinter aber eher die
Angst vor dem Gefihl der Einsamkeit, als die Angst, die notwendige
Gemeinschaft, die es zum Uberleben braucht, zu verlieren.
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EINSAM HEISST NICHT ALLEIN

Die Good News gibt’s schon mal vorab: Alleinsein und Einsamkeit
sind etwas véllig Unterschiedliches und missen nichts miteinander
zu tun haben. Alleine sein ist die wertungslose Beschreibung eines
Zustandes: Ich bin alleine zu Hause, weil niemand anderes hier ist.

Uber den Gefihlszustand wird nichts ausgesagt. Einsamkeit da-
gegen ist per Definition ein subjektives, unbefriedigtes Gefihl nach
Kontakt. Du nimmst einen Mangel an sozialen Beziehungen oder
Bindung wahr. Das Stichwort: subjektiv! Es ist wichtig zu verstehen,
dass Einsamkeit aus Deinem Inneren entspringt — man kann sich
also auch unter Menschen einsam fUhlen. Und dieses GefUhl Iésst
sich nur durch das Anpassen Deiner Einstellung éindern.

Wie funktioniert das? Der erste wichtige Schritt ist zu verstehen, wo-
her das unangenehme Gefihl kommt. Oft steckt die Angst dahinter,
ohne andere nicht komplett zu sein. Wir sind an stédndigen Austausch,
Vergleich und Kontakt gewdhnt. Momente mit anderen Menschen
zu teilen, macht sie realer und das gemeinsame Erinnern verbindet.
Zu verstehen, dass alleine zu sein nicht zwangsldufig heif3t, einsam
zu sein und dass Kontakt zu anderen Menschen dieses Gefihl nicht
unbedingt beseitigt, ist der erste mentale Schritt.



SCHONE STILLE

Sobald Stille aufkommt, greifen viele von
uns zum Handy oder lassen sich durch Se:--
rien im Hintergrund beschallen. Dadurch
sind wir gar nicht mehr an Stille und auch
Langeweile gewéhnt und sich selbst zu be:-
schaftigen, kann ohne Handy schwer fallen.
Wenn Du also vorhast, einen Abend allein
zu verbringen, ohne Beschallung durch
Telefonate, Netflix und Co., kann es sein,
dass Du eine Art Reizentzug fUhlst. Die Ruhe
kann anfangs schwer zu ertragen sein. Dcis
ist schade, aber normal. Hier gilt: Ubung
macht den oder die Meister:in — irgencl-
wann ldsst sie sich sogar genief3en!

PLAN DEIN DATE MIT DIR SELBST

Nach der mentalen Vorbereitung ist das,
was Dich im Alleinsein besser machen wird,
ganz einfach: alleine sein. Wenn Du Platz
im Terminkalender siehst, versuche Dir mal
ein paar Stunden oder einen Abend fir
Dich zu nehmen. Um die Zeit angenehm
zu machen, Uberlege Dir am Besten vor-
ab, was Du machen moéchtest. Warst Du
schon Iénger nicht mehrin der Natur? Plane
einen langen Spaziergang. Aufrdumen und
Ausmisten kann das Chaos im Kopf positiv
beeintlussen. Du hast es als Kind geliebt
zu malen? Ab an die Leinwand. Besonders
wenn Dein Hirn nicht von duf3eren Reizen
Uberflutet wird, wird es selbst kreativ. Dein
Kopf fihlt sich zu voll an oder das Gefinhl
der Einsamkeit schleicht sich doch ein?
Verdrdng es nicht. Selbstreflexion kann
Dir helfen, auf dem Boden der Tatsachen
zu bleiben. Du bist nédmlich gar nicht ab-
geschottet von der Welt.

TEXT ELAHE ABIDI-ASHTIANY
ILLUSTRATION BERK KARAOGLU

STRONG & INDEPENDENT (WO)MAN
Dein Alleinsein-Training wird sich lohnen:
Diese Fahigkeit kann zur echten Superkraft
werden. Bist Du allein, bist Du unabhdngig,
musst Dich an niemanden anpassen und
kannst tun und lassen, was auch immer Du
mochtest. Das wird Deine Entscheidungs-
kraft und Dein Selbstvertrauen starken.
Auch Deine sozialen Beziehungen kénnen
von Deiner Zeit allein profitieren: Bist Du
einmal auf den Geschmack gekommen,
wirst Du niemanden mehr treffen, nur um
dem Alleinsein zu entkommmen, sondern
weil Du Lust hast, Zeit mit der Person zu
verbringen. Auf3erdem kannst Du die Ver-
bindung zu Dir selbst stdrken, indem Du
Dir Zeit fUr Deine vielleicht vergrabenen
Winsche und Leidenschaften nimmst und
Dir zuhorst. Es lohnt sich!
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KAFFEE IST IN DEUTSCHLAND DAS MEIST GETRUNKENE GETRANK — TATSACHLICH
NOCH VOR WASSER UND BIER. OB SCHWARZ, LATTE ODER FLAT WHITE, GESCHMACK-
LICH IST FUR FAST JEDE:N WAS DABEI. ABER WAS MACHT UNSER LIEBLINGSGETRANK
MIT UNS? UND WAS BEWIRKT DER VERZICHT?

Wir sind uns sogar international einig: Kaffee lieben wir in allen Sorten
und Formen. Der gehypteste Inhaltsstoff von Kaffee ist Koffein. Wie
der Botenstoff in unserem Hirn wirkt, erkléren wir Dir in einer kurzen
Bio-Nachhilfestunde: Kaffee blockiert Adenosin, einen Botenstoff, der
uns unter anderem mide macht. Die Midigkeit wird so unterdrickt.
Zusatzlich unterdrickt Adenosin die Wirkung von anderen Stoffen,
wie Dopamin und Adrenalin. Durch das Koffein kénnen diese Stoffe
freigesetzt werden — gar nicht so kompliziert obwohl’s Bio ist, oder?
Das Gehirn passt sich aber recht schnell an den Kaffeekonsum an,
deshalb brauchst Du mehr Kaffee fir den gleichen Effekt. Falls Du
dann ein paar Tage auf Koffein verzichtest, kann der MiUdemacher
Adenosin seine Wirkung stdrker entfalten. Das kann der Grund fir
die klassischen Entzugserscheinungen, wie Kopfschmerzen und
UbermdBige Mudigkeit sein. Wie lang die Entwéhnung vom Koffein
davert, variiert von Person zu Person.

Gesundheitlich ist gegen einen moderaten Kaffeekonsum (von bis
zu vier Tassen tdglich) gar nichts einzuwenden. Aktuell hért man
trotzdem von immer mehr Leuten, die auf lang oder kurz das Koffein
reduzieren oder ganz streichen. Haufige Grinde, die fir den Verzicht
auf Koffein genannt werden, sind, dass die gewinschte Wirkung aus-
bleibt, oder dass sich die Effekte des Koffeins nicht gut anfihlen. Falls
Du Dich haufig unruhig oder éingstlich nach dem Kaffee fUhlst, Dein
erhdhter Herzschlag Dich nervdés macht, oder Du Dich auch nach
drei Tassen nicht so wach fihlst, wie friher noch nach einer, kénnte
Dir eine Koffeinpause gut tun!
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Kein Kaffee mehr — was dann? Zusammen Kaffee trinken ist héufig
eine soziale Aktivitét. Sich mit einem Tésschen in der Kiche zusammen
vor der Arbeit dricken — wer kennt’s nicht? Unsere Top-Alternativen
dafir sind Rooibos-Tee (viele Teesorten enthalten auch Koffein,
checke das ab, wenn Du auf Koffein verzichten mdchtest) oder noch
ndher am Original: Getreidekaffee — zum Beispiel aus Lupinen, ohne
Koffein, dafir mit Protein.

Wir finden es super spannend, durch ein paar koffeinfreie Tage den
Effekt auf unseren Korper zu sehen — und danach noch mehr wert-
schdtzen zu kénnen. Trotzdem lieben wir aber den vormittéglichen
Cappuccino in der KoRo-Kiche und sind immer dabei, neue Sorten
und Kombinationen fur Dich zu kreieren.

UNSERE AKTUELLEN KORO-KAFFEE-FAVORITEN:

— DER SUSSE: GEMAHLENER BIO-KAFFEE
MIT KARAMELLAROMA

— DER COOLE: COLD BREW

— DER BESONDERE: YIRGACHEFFE KAFFEE
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UNABHANGIG VON STYLE UND ASTHETIK:
WIR ALLE WOLLEN SCHONE HAUT, HAARE
UND NAGEL. UND DAS GERNE OHNE VIEL
AUFWAND. FALLS DICH DIE TIKTOK-RE-
ZEPTE FUR DIY-HAIRGROWTH EHER DE-
MOTIVIEREN, ALS ZUM AUSPROBIEREN
ANREGEN: WE FEEL YOU! ABER WIR HA-
BEN GUTE NACHRICHTEN FUR DICH: DU
KANNST EINFACH IN DEN EIGENEN KU-
CHENSCHRANK GREIFEN. HIER VERBERGEN
SICH MIT SICHERHEIT WAHRE SCHATZE FUR
DEINE HAARE, HAUT UND NAGEL!

WAS BRAUCHEN HAUT, HAARE UND NAGEL WIRKLICH?

Wie bei allen Funktionen im K&rper unterstitzen uns Makro- und
Mikrondhrstoffe, Vitamine und Spurenelemente. Und genauso ist
es fUr Haut, Haare und Ndgel. Welche Stoffe dafir verantwortlich
sind und worin Du sie findest, verraten wir Dir jetzt!

BEEREN

Himbeeren, Heidelbeeren, Aronia, Goji-Beeren, Erdbeeren: you
name it! Sie alle sind super lecker und haben dariber hinaus eines
gemeinsam: Sie enthalten Antioxidantien. In Beeren sind viele Vit-
amine zu finden, beispielsweise Vitamin A, C und E. Egal, ob Du sie
gefroren, getrocknet, frisch oder als Pulver zu Hause hast: Gib sie
morgens in Deine Frihsticks-Bowl, oder iss sie als Snack — Deine
Haut wird sich freuen.

HEFEFLOCKEN

Der Liebling in der Kiche aller Veganer:innen: Denn die Flocken
verleihen allen Gerichten die beliebte kdsige Note. Aber Hefeflo-
cken sollten in jeder Kiche ein Zuhause finden, denn Hefeflocken
gldnzen nicht nur durch ihr Geschmacksprofil, sondern kénnen auch
Deine Haut, N&gel und Mdhne zum Strahlen bringen. Und dabei
helfen die zahlreichen B-Vitamine, die sich in der Hefe ansiedeln.
Gib hierfur einfach einen Essl6ffel Hefeflocken in Deine Sof3en,
oder streu sie Uber Deinen Salat oder Deine Bowl.

WALNUSSE UND WALNUSSOL

Walnusse sind nicht nur super lecker, sondern auch voller guter In-
haltsstoffe: Die kleinen Kerlchen enthalten unter anderem wertvolle
Inhaltsstoffe wie Vitamin E, Omega-3- und Omega-6 Fettsduren.
Vitamin E tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu
schitzen.

Die Omega-Fettsduren kénnen einen positiven Effekt auf Deine
Haare, Haut und Nd&gel haben. Gib ganz einfach WalnUsse Uber
Dein Gericht oder toppe Muslis damit. Du kannst aber auch Oli-
vendl gegen Walnussél in Deinem Salat switchen. Auch von auf3en
hilft das Walnussol: Gib 2-3 Essloffel als Maske in Deine Haare,
lass das Ol ca. 20 Minuten einwirken und spile es wie gewohnt
mit Shampoo aus. KoRo-Geheimtipp: Omega-3- und Omega-
6-Fettsduren mdégen es kalt, also bewahre Dein &l am besten im
KUhlschrank auf.

Du siehst schon: Es braucht nicht viel Schnickschnack! Staples
schnabulieren ist angesagt!

TEXT HANNAH RIEDER
ILLUSTRATION BERK KARAOGLU
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UBUNG ZUR SELBSTREFLEXION

READY, SET, REFLECT!

Uberall héren und lesen wir, wie wichtig es ist, unser eigenes
Verhalten und unsere Gefihle zu reflektieren. Schén und gut,
aber wie soll das funktionieren? Lena Kuhimann und Jan Le-
narz haben in ihrem Buch ,,Das grof3e Buch der Selbstrefle-
xion“ die Antwort auf diese Frage inklusive 100 Techniken aus
Achtsamkeit und Psychologie fir ehrliche Selbstreflexion und
Selbsterkenntnis fur Dich parat. Und wir wdren ja nicht KoRo,
wenn wir nicht schon mal einen Blick ins Buch geworfen hétten.

Lena Kuhimann ist eine der renommiertesten Psychotherapeutinnen Deutsch-
lands. Die SPIEGEL-Bestsellerautorin kldrt in ihren Biichern und auf Instagram
seit vielen Jahren Uber psychische Erkrankungen auf und arbeitet in ihrer eigenen

Praxis in Frankfurt am Main.

Jan Lenarz hat mit ,,Ein guter Plan” Deutschlands beliebteste Marke fiir Acht-
samkeit gegrindet. Seine Texte Uberwinden Tabus zu mentaler Gesundheit und

machen komplexe Thematiken greif- und anwendbar.

PEGELSTAND DER BEDURFNISSE

Die Liste menschlicher Bedirfnisse ist lang — manche benétigen
wir, um unversehrt leben zu kénnen und andere, um zufrieden zu
sein. Wieder andere bestimmen, wie gut wir uns verwirklichen
kénnen. Die Ublichsten Bedirfnisse haben wir hier als Nussmusgl&-
ser dargestellt. Du benétigst nun Stifte in zwei unterschiedlichen
Farben. Markiere mit der einen, wie sehr Du das Bedirfnis gern
erfillt hattest und mit der anderen, wie sehr es aktuell erfUllt ist.

DEINE FARBEN:
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|
|
|

|
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|
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Liebe

|
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Sexualitat

Nahrung

Freude

Wissen

Schlaf

Energie

|

|

|

Abenteuer

—

Sinn

Autonomie
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Routine
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Ruhe

Bewegung
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TEXT SANJA MIDDELDORF
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DER STAR AM
NUSSCREMEHIMMEL:

SWEET & SALTY, OHNE SCHNICKSCHNACK!

SCAN ME!

BIO DATTEL
» HASELNuss CREME
A it Venille und Meersalz | 3098




