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WARUM DER NAME 
EASY EATING?

Wenn man »easy« übersetzen möchte, 
dann kommen so klanghafte Worte auf 
wie: einfach, leicht, mühelos, bequem, 
gechillt, locker, relaxed, ruhig, sorglos, 
ungezwungen, unbekümmert. Das gefiel 
mir, und dann noch in Kombination mit 
Essen: easy eating – zwei schöne, un- 
beschwerte, vielversprechende Worte. 
Das passte zu mir und meiner Botschaft, 
die ich vermitteln wollte: mit Essen 
abnehmen, und das easy. Dafür stehe 
ich seit vielen Jahren.

WAS KANN  
EASY EATING?

easy eating ist ein Ernährungskonzept 
für eine sanfte, nachhaltige Ernährungs-
umstellung mit dem Ziel der Gewichts-
reduktion. Der Plan, das »Gewusst wie«, 
wie du zu deinem Wohlfühlkörper, 
zu deiner besten Version, zu deinem 
schönsten und besten Ich kommst.

Es ist ein Ernährungskonzept, das  
sich an dein Leben anpasst und nicht 
umgekehrt.

easy eating ist auch eine nachhaltige 
Methode, mit der du nicht nur easy 
abnehmen, sondern genauso easy dein 
neues Körpergefühl erhalten können 
wirst. Mit der du eine Leichtigkeit in 
deinem Leben erreichst, die du auch 
einfach und praktisch in deinen Berufs- 
und Familienalltag integrieren kannst.

I dO IT MY WAY
DIE EASY EATING-METHODE 
easy kochen, easy genießen, easy abnehmen, easy eating. Ich zeige dir, wie du mit 
meiner Methode deine Ernährung nachhaltig transformierst – ohne Kalorienzählen 
und ohne Verzicht, dafür mit Genuss und Freude. Den Masterplan zu deinem Erfolg 
hältst du nun in Händen, jetzt musst du nur noch starten. 
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Eine Ernährungsumstellung mit dem 
Ziel, nachhaltig sein Gewicht zu redu-
zieren, ist die Königsdisziplin unter 
allen Abnehmkonzepten. Das alleine 
zu schaffen, ist schwer. Mit diesem 
Buch, mit meiner easy eating-Methode, 
schaffst du es, mühelos. Versprochen! 

Das Ganze geschieht ohne große Ein-
schränkungen oder den Verzicht auf 
kleine Sünden, dafür mit viel Abwechs-
lung und noch mehr Genuss. Es muss 
schmecken, schnell und leicht verfügbar 
sein, und nebenbei purzeln die Kilos. Nur 
so funktioniert erfolgreiches Abnehmen. 
Nur so kommst du an dein Ziel. Und 
gleichzeitig muss es familien-, berufs- 
und alltagstauglich sein. Du wirst vieles 
aus diesem Buch für dich mitnehmen 
können, es wird dein Arbeitsbuch, deine 
Abnehmbibel werden – es erwarten 
dich schließlich zwölf Gebote und vieles  
mehr. Halte dich an meine Empfehlungen  
und du wirst abnehmen, schlank werden 
und schlank bleiben. Begib dich auf die 
wunderbare Reise zu deinem Wohlfühl-
körper, zu deiner neuen Leichtigkeit, zu 
deinem schönsten und besten Ich.

EIN WORT ZUM 
WOHLFÜHLGEWICHT 

Du entscheidest, mit welchem Gewicht 
beziehungsweise mit welcher Kleider-
größe du dich wohlfühlst. Und niemand 
anderes! Ich halte gar nichts davon, 
dass sich Frauen runterhungern auf 
Größe XS und sich damit gar nicht 

wohlfühlen. Wir wollen keinem Schön-
heitsideal nachjagen. Wahr ist aber 
auch, dass der Zweifel an vielen Frauen 
nagt. Der Einfluss der Medien, vor allem 
der sozialen Medien, führt dazu, dass für 
die meisten von uns das Schönheits-
ideal immer noch ein schlanker, straffer 
Körper ist. Ich möchte keiner Frau das 
Gefühl geben, dass sie abnehmen muss. 
Nichts liegt mir ferner als das. Ich werde 
erst dann aktiv, wenn diese Frauen sich 
an mich wenden. Die meisten, die zu 
mir in meine Praxis kommen, wünschen 
sich, 60 Kilo zu erreichen, andere wiede-
rum 65 oder 70 Kilo. Jeder muss für sich 
selbst entscheiden, welches Gewicht er 
erreichen und halten möchte. Vielleicht 
ist es ja gar keine Zahl auf der Waage, 
sondern eine Kleidergröße oder sogar 
ein bestimmtes Kleidungsstück, in das 
du wieder hineinpassen möchtest. Es 
hängt nicht nur von deiner Größe oder 
deiner Statur ab, sondern auch vom Typ, 
der du bist, der du sein möchtest. Einzig  
und allein du entscheidest, welches 
Gewicht du erreichen möchtest, wie du 
sein möchtest. Du musst dir gefallen! 
Das ist das Wichtigste! 

Sei du selbst, alle anderen gibt es 
schon.

EASY EATING FÜR DICH

Was kannst du dir von diesem Buch 
erwarten? Ich statte dich mit den  
nötigen Tools aus, die du brauchst,  
um gut und nachhaltig abzunehmen. 
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Ich möchte dir zeigen, wie du den Weg  
zu einer bewussten, gesunden und trotz- 
dem genussreichen Ernährung findest 
und wie du in Zukunft dein Gewichts- 
management selbst in die Hand nehmen  
kannst. Das Ganze ohne Kalorienzählen 
und Kasteien, sondern mit Selbst- 
fürsorge und Freude am Essen. 

Du wirst gut essen und dabei abnehmen.  
Du wirst lernen, Genuss und Gewicht  
in Balance zu halten. Das alles und  
noch mehr kann easy eating! Und nun 
lasse dich ein auf die wunderbare Welt 
des Leichterwerdens, genieße diese 
Reise und freue dich auf alles, was 
kommt!

Let’s 
start the 

journey! 
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