Einfache Rezepte furs Leben

Fragen Sie sich was Kochen und Coaching
miteinander zu tun haben?

Erfahren Sie bei Cooking & Coaching wie Sie die Freude an den
einfachen Dingen im Leben wahrnehmen und wieder mehr Genuss
im Leben verspiren. Ein nachhaltiges Coaching, bei dem Sie mit
allen Sinnen genieBen und die Erfahrung machen, dass es um das
Einfache geht. Lernen Sie sich auf die kleinen schénen Momente zu
fokussieren.




Einfache Rezepte furs Leben

SOUL FOOD )
— EINFACHE REZEPTE FURS LEBEN

Cooking & Coaching ist ein Seminar, das in einer geselligen Runde
unseren Geist und unsere Seele anspricht. Gemeinsam werden wir
uns einfachen Rezepten firs Leben widmen. Es gibt einfache Rezepte
fur die Kiiche und fur den Alltag.

Als eine Art von ,Soul Food“ wird das Coaching in
mundgerechten Happchen und leicht verdaulich
»serviert”,

WENIGER IST MEHR ...
Fleur de Sel - Olivenél - Tomaten - Brot - Kése - Oliven

Auch im Leben werden wir uns hin und wieder dartber
bewusst ,weniger ist mehr®. Finden Sie im Coaching
heraus, was lhnen wirklich wichtig ist. Wo sind die
Bereiche in lhrem Leben, in denen Sie weniger tun
sollten, weniger haben méchten, weniger ...? Entdecken
Sie wo |hr ,weniger ist mehr* verborgen ist.




NATURLICH UND EINFACH

Wann haben Sie das letzte Mal Brot gebacken? Wann Nudeln
selbstgemacht?

Zur Inspiration werden wir diese Momente des gemeinsamen
Zubereitens von Speisen nutzen, um zu reflektieren: “Was habe ich
schon lange nicht mehr getan?“ Meistens ist es flr uns Menschen
schon ausreichend uns diese Dinge bewusst zu machen, um unsere
eigenen Bedurfnisse wieder zu entdecken.

SPASS HABEN

Gemeinsam wollen wir bei diesem Cooking & Coaching Event
SpaB haben und gleichzeitig neue Impulse fir ein gelasseneres und
glucklicheres Leben mitnehmen.

GENUSSTRAINING

In der schnelllebigen Zeit haben wir verlernt zu
genieBen. Nicht nur die Mahizeiten werden ohne
Genuss eingenommen, auch im téglichen Leben gibt
es kaum noch wahrgenommenen Genuss. Wir werden
die Aufmerksamkeit schulen, um wieder achtsamere
Momente in den Alltag zu integrieren.

Ganz gleich mit welchem Anliegen Sie kommen, Sie
werden mit Sicherheit Antworten finden. Damit Sie
sich ein Bild machen kénnen, erlautern wir Ihnen gerne
telefonisch, wie der Ablauf dieses auBergewdhnlichen
Seminars geplant ist.

Termine und Infos finden Sie auf unserer Webseite
www.fitmedi-institut.de




Gurkenwasser

Schélen Sie eine halbe Salatgurke und schneiden diese in Scheiben,
eine Biogurke kdénnen Sie auch mit Schale verwenden. Dann in
einen Krug mit ca. 2 Liter stillem Wasser (z.B. Leitungswasser) oder
Mineralwasser geben und einige Stunden ziehen lassen.

Wenn der Drink flr den Frischekick Gber Nacht zieht, bekommt er
noch mehr Geschmack. Aufpeppen kann man das Gurkenwasser
mit einer oder allen der folgenden Zutaten: Zitronensaft, einige
Scheibchen frischer Ingwer und Minze.

Auch eine sommerliche Kombination von Gurken, Erdbeeren und
Basilikum ist lecker. Vieles ist denkbar, probieren Sie auch individuelle
eigene Kreationen.
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Zutaten

200 g Spaghetti

250 g Kirschtomaten / Cherrytomaten
eine Handvoll Rucola (wenn man mag)
3 EL Olivendl

1 Chillischote (flir Scharfe)

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

Meersalz / Fleur de Sel

Pfeffer aus der Miihle

frischer Parmesankése

Bei Fragen kontaktieren Sie uns gerne
auch telefonisch oder per E-Mail.
fitmedi Institut fur

Gesundheits- & Kompetenzentwicklung
tel. +49 (069) 3807 954 35
info@fitmedi-institut.de
www.fitmedi-institut.de

Zubereitung
FUR 2 PERSONEN

. Setzen Sie das Wasser fir die Spaghetti auf und kochen sie al dente.

Denken Sie daran, die Spaghetti nicht abzuschrecken, da sonst die
Tomaten und das Ol nicht mehr daran haften.

. Wahrenddessen waschen Sie den Rucola und die Tomaten. Je

nachdem wie groB3 die Tomaten sind, halbieren sie diese oder auch
nicht. Schneiden Sie die Schalotte und die Knoblauchzehen in
kleine Scheiben. Und wenn Sie Scharfe mogen, entkernen Sie die
Chilischote und schneiden diese in feine Ringe.

. In einer groBen Pfanne erhitzen Sie nun 3 EL Olivendl und braten

darin Knoblauch, Schalotte und Chili kurz, ca. 1-2 Minuten, an. Dann
die Tomaten dazu geben und weitere 2-3 Minuten schwenken.

. Jetzt die fertigen Spaghetti und Rucola unterheben und mit Salz

und Pfeffer wirzen. Wer mag reibt noch etwas frischen Parmesan
darliber und genieBt das schnelle und leckere Pastagericht.



