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               Kathrin Vergin arbeitet als Ernährungsexpertin und Food-Coach in Hamburg. Als ehemals Betroffene hat sie sich auf das Thema emotionales Essverhalten spezialisiert und arbeitet mit Menschen daran, ihr Essverhalten besser zu verstehen.

               Sie kann gut nachvollziehen, wie sich Menschen in vielen alltäglichen Situationen fühlen müssen, wenn es um das Thema Essen geht, was es bedeutet, gefühlt immer auf Diät zu sein und ständig ein schlechtes Gewissen zu haben, wenn man mal wieder über die Stränge geschlagen hat. Sie kennt das selbst nur zu gut und hat deshalb mit dem Emotional-Eating-Tagebuch ein Tool entwickelt, mit dessen Hilfe man lernt, sein Essverhalten besser zu verstehen und zu steuern. Ihr geht es bei ihrer Arbeit nicht um neue Diät-Konzepte oder neue schnelle Wunderkuren, sondern darum Menschen dabei zu helfen, ihr eingefahrenes Essverhalten zu überwinden.
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               Herzlich willkommen!

            Mein Name ist Kathrin Vergin, ich arbeite als Ernährungsexpertin und Food-Coach in Hamburg. Als ehemals Betroffene habe ich mich auf das Thema «emotionales Essverhalten» spezialisiert und arbeite mit Menschen daran, ihr Essverhalten besser zu verstehen.
 
Ich kann sehr gut nachvollziehen, wie du dich in vielen alltäglichen Situationen fühlen musst, wenn es um das Thema Essen geht, was es bedeutet, gefühlt immer auf Diät zu sein und ständig ein schlechtes Gewissen zu haben, wenn du mal wieder über die Stränge geschlagen hast. Ich kenne das selbst nur zu gut aus meiner persönlichen Geschichte und habe deshalb mit dem Emotional-Eating-Tagebuch ein Tool entwickelt, mit dessen Hilfe du lernst, dein Essverhalten besser zu verstehen und zu steuern.
 
Diäten sind keine Lösung – aber gesunde und ausgewogene Ernährung ist enorm wichtig. Deshalb habe ich dir in diesem kleinen Buch ein paar meiner Lieblingsrezepte zusammengestellt, die du auch wunderbar vorbereiten und mit ins Büro nehmen kannst.
 
Viel Spaß beim Nachkochen!
 
Deine Kathrin

               Low-Carb-Blumenkohl-Risotto

            Zutaten für 4 Portionen
1 großer Blumenkohl (ca. 1,2 kg)
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenöl
400 ml Gemüsebrühe
½ Bund Zitronenthymian
100 ml Milch
80 g Parmesankäse
Salz
Pfeffer
1 EL Butter
Zubereitung
Den Blumenkohl waschen, Blätter entfernen und den Kohl in Stücke schneiden. Blumenkohlstücke grob raspeln. Schalotten und Knoblauch schälen und fein würfeln. Blumenkohl, 2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe in Olivenöl in einem großen Topf erhitzen. Schalotten- und Knoblauchwürfel darin andünsten. Blumenkohlraspel zugeben und etwas anbraten. Gemüsebrühe zugeben, aufkochen und 8 Minuten garen.
Thymianblättchen von den groben Zweigen zupfen und hacken. Thymian und Milch zum Risotto geben und weitere 5 Minuten garen.
Nun den Parmesankäse fein reiben und mit der Butter unterrühren.
Mit Salz und frischem Pfeffer würzen und sofort anrichten.
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