
WIE MEINE TOCHTER

GESUNDES ESSEN 

LIEBEN LERNTE

Tauche ein in unsere Welt von Lily&Mami und finde heraus, wie auch

du spielend leicht harmonische Essenszeiten gestalten kannst.
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Hi, ich bin Sabrina

WIE MEINE TOCHTER GESUNDES ESSEN LIEBEN LERNTE

In diesem Guide möchte ich meinen persönlichen Weg mit dir teilen, wie

ich es geschafft habe, meiner Tochter die Liebe zu natürlichem und

gesunden Essen zu vermitteln. Meine Tochter, mittlerweile 8 Jahre alt,

wählt von sich aus gesunde und nährende Nahrung – und das ganz

unabhängig von mir. Ich möchte dir einen Einblick geben, wie mir das

gelungen ist und wie auch du dies bei deinem Kind erreichen

kannst.

SCHRITT EINS

SCHRITT ZWEI

SCHRITT DREI
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Wie habe ich angefangen? 

„Unless someone like you cares a whole

awful lot, nothing is going to get better.

It’s not.“

 (Solange sich nicht jemand wie du ganz

und gar kümmert, wird sich nichts zum

Besseren verändern. Wird es nicht.)

 — Dr. Seuss, The Lorax
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SCHRITT 1

Erkenne, dass
es dir
wirklich
wichtig ist

Ich bin nicht perfekt oder

besonders – und trotzdem

ist es mir gelungen, meiner

Tochter die Begeisterung

für gesunde Ernährung

näherzubringen.

01.

Und glaub mir: Wenn ich das kann, kannst du das auch.

Der erste Schritt? Zu erkennen, dass es dir wichtig ist, womit dein Kind aufwächst.

Ich habe mir von Anfang an vorgenommen, meiner Tochter nur das Beste

mitzugeben – und ihr die Bedeutung gesunder Ernährung nicht nur vorzuleben,

sondern auch kindgerecht zu erklären.

Wenn du dich also wirklich kümmerst – und ich weiß, dass du das tust –, dann

wirst du diesen Weg nicht nur beginnen, sondern mit Freude und Leichtigkeit

weitergehen.

Egal, welche Herausforderungen von außen kommen.

Es ist dein Glaube an das Bessere – und deine Bereitschaft, für dein Kind da zu

sein –, der am Ende den Unterschied macht.
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SCHRITT 2

Erzähle
deinem Kind
über seine
innere Welt

Das Thema Mikrobiom und die

kleinen Bauchfreunde spielte den

entscheidenden Grund, warum

Lily von klein auf gesundes Essen

liebt und warum sie bis heute

selbstständig gesunde Nahrung

wählt.

02.

Die Reise zu einer gesunden Ernährung beginnt nicht im Supermarkt oder in der

Küche, sondern viel tiefer – im Verständnis unserer eigenen Körper. Das

Mikrobiom, eine faszinierende Welt aus Billionen von Mikroorganismen, die in

unserem Darm leben, ist der Schlüssel zu unserer Gesundheit, unserem

Wohlbefinden und sogar unserer Essenswahl. Diese winzigen Helfer, die zu 90%

aus Bakterien bestehen, beeinflussen nicht nur unsere Verdauung und

Immunität, sondern auch unsere Vorlieben für bestimmte Lebensmittel.

Als ich das erste Mal von dieser verborgenen Welt hörte, war ich fasziniert. Ich

wollte mehr darüber lernen und vor allem verstehen, wie ich dieses Wissen

nutzen könnte, um Lily eine Liebe zu gesunden Lebensmitteln zu vermitteln.

Ich begann, ihr von den "kleinen Bauchfreunden" in ihrem Bauch zu erzählen –

wie sie arbeiten, was sie mögen und warum sie so wichtig für uns sind. 

Ich erklärte ihr, dass wir durch unsere Ernährung entscheiden, welche

Bakterien in uns gedeihen: die guten, die uns stark und gesund halten, oder die

weniger hilfreichen, die uns träge und müde machen können.

Hier wohnen wir!
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Es war ein einfaches Konzept, aber unglaublich mächtig. Indem ich Lily

beibrachte, dass sie eine direkte Rolle dabei spielt, ihre inneren Freunde zu

nähren und zu pflegen, gab ich ihr die Verantwortung und das Interesse,

gesunde Entscheidungen zu treffen. Wir sprachen über die verschiedenen

Arten von Lebensmitteln, die ihr Mikrobiom unterstützen – bunte

Gemüsesorten, Vollkörner, Nüsse und Samen. Wir machten es zu einem

Abenteuer, neue Lebensmittel auszuprobieren, um zu sehen, welche ihr

Mikrobiom am meisten "freuen" würden.

Dieses Wissen gab Lily nicht nur die Motivation, gesünder zu essen, sondern

auch ein tiefes Verständnis dafür, wie ihr Körper funktioniert. Sie lernte, dass

jede Mahlzeit eine Gelegenheit ist, ihre Gesundheit zu fördern – nicht durch

strenge Diätregeln, sondern durch die Freude am Nähren ihrer inneren Welt. 

Heute wählt Lily von sich aus nährende Nahrung, weil sie versteht, wie gut es

sich anfühlt, sich um die kleinen Helfer in ihrem Bauch zu kümmern.

Dieser Ansatz kann auch für

dein Kind funktionieren. Indem

du ihm von Anfang an von

seinem Mikrobiom erzählst und

wie es durch die richtige

Nahrung gefördert wird, legst

du den Grundstein für ein

Leben voller gesunder

Entscheidungen. 

Es geht nicht darum, Essen als

gut oder schlecht zu

brandmarken, sondern darum,

eine liebevolle Beziehung

zum eigenen Körper und

seiner komplexen inneren

Welt aufzubauen.

Ein leckeres 
Frühstück 
für mich!
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SCHRITT 3

Mach dein Kind
zum
"Bauchdetektiv"

Um meine Tochter aktiv in das

Verständnis einer
mikrobiomfreundlichen
Ernährung einzubeziehen,
machte ich sie zum
"Bauchdetektiv". 

03.

Gemeinsam erforschten wir, welche Lebensmittel gute Verbündete ihrer
mikroskopischen Mitbewohner sind und welche eher gemieden werden sollten.
Dieses spielerische Abenteuer hat ihr nicht nur beigebracht, Inhaltsangaben zu
lesen, sondern auch zu verstehen, welche Inhaltsstoffe förderlich für ein

gesundes Mikrobiom sind und welche nicht.

Hier sind drei Vorschläge, wie du dein Kind zum Bauchdetektiv machen kannst:

Inhaltsstoffe unter die Lupe nehmen

Beginne mit einer einfachen Übung: Nimm gemeinsam mit deinem Kind
verschiedene Lebensmittelverpackungen zur Hand und lest die Zutatenlisten.
Erkläre, warum bestimmte Inhaltsstoffe, wie künstliche Zusatzstoffe oder hohe
Zuckergehalte, nicht förderlich für die kleinen Bauchfreunde sind. Im Gegenzug
zeigst du auf, welche Inhaltsstoffe, wie Ballaststoffe aus Vollkornprodukten oder
natürlichen Quellen, ihre kleinen Freunde nähren.

Köstlich!
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"Förderlich für das Mikrobiom" vs. "Nicht förderlich für das Mikrobiom"

Erstelle gemeinsam mit deinem Kind eine einfache Tabelle oder ein Poster, das

Lebensmittel in "Förderlich für das Mikrobiom" und "Nicht förderlich für das

Mikrobiom" unterteilt. Nutzt Bilder aus Zeitschriften oder das Internet, um es

visuell ansprechend zu gestalten. Dies hilft deinem Kind, eine visuelle

Verbindung zwischen bestimmten Lebensmitteln und ihrer Wirkung auf das

Mikrobiom herzustellen.

Mikrobiom-freundliche Rezepte kreieren

Fordere dein Kind auf, mit dir zusammen mikrobiom-freundliche Rezepte zu

entwickeln. Wählt Zutaten aus, die das Mikrobiom nähren, wie Gemüse,

Früchte, Nüsse, Samen und Vollkornprodukte. Das Kochen und

Experimentieren in der Küche macht nicht nur Spaß, sondern verstärkt auch

das Verständnis und die Wertschätzung für gesunde Lebensmittel.

Durch diese interaktiven und

lehrreichen Aktivitäten wird

dein Kind nicht nur verstehen,

wie wichtig die Ernährung für

die Gesundheit des Mikrobioms

ist, sondern auch lernen,

eigenständige und gesunde

Ernährungsentscheidungen

zu treffen.

So stell ich mir 
das vor! 
Wie lecker!

LILY&MAMI
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So, das war ein kleiner Einblick in einen

der bedeutendsten Schritte, die ich

unternommen habe, um in meiner

Tochter nicht nur Wissen, sondern ein

tiefes Bewusstsein für gesunde

Ernährung zu wecken – ein Schatz, der

sie ihr Leben lang begleiten wird. 

Ich stehe vor keinerlei Stress oder

Debatten über Fast Food oder

Süßigkeiten und kann bei jeder

Familienfeier oder jedem Geburtstag

völlig entspannt sein. Denn Lily

navigiert diese Herausforderungen

ganz allein. 

Das Wissen, dass sie intuitiv versteht, was gut für sie ist und dies auch aktiv

lebt, erfüllt mich mit unsagbarem Stolz. Als Eltern ist es unsere Aufgabe,

unseren Kindern eine solide Basis zu vermitteln, damit sie ihren eigenen

gesunden Weg gehen können – selbst in einer Welt, die oft das Gegenteil

propagiert. 

Diese Veränderung in unserer Familie zu sehen, bricht nicht nur

generationenalte Gewohnheiten, sondern schafft eine neue Tradition der

Gesundheit und des Wohlbefindens. Dieses Gefühl, einen positiven Einfluss

auf die kommenden Generationen zu haben, ist einfach unvergleichlich. 

Du kannst diesen Wandel auch in deiner Familie herbeiführen. Es bedarf nur

des Willens, den ersten Schritt zu machen. 
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Ich wünsche dir auf deinem Weg zur

Förderung einer gesunden Ernährung in

deiner Familie alles erdenklich Gute. 

Glaub an dich – 

denn die Veränderung beginnt mit einem

einzigen Entschluss. 

Alles Liebe, deine Sabrina.







MEHR ERFAHREN

HIER KLICKEN

https://lilyandmami.de/jetzt-starten-mit-der-bauchfreunde-methode/










ZUM STARTER-SET

https://lilyandmami.de/produkt/bauchfreunde-starter-set-gesunde-kinderernaehrung/




ZUM 

KOMPLETTPROGRAMM

https://lilyandmami.de/produkt/bauchfreunde-komplettprogramm-gesunde-kinderernaehrung/
https://lilyandmami.de/produkt/bauchfreunde-komplettprogramm-gesunde-kinderernaehrung/
https://lilyandmami.de/produkt/bauchfreunde-komplettprogramm-gesunde-kinderernaehrung/




ZUM 

INTENSIVPROGRAMM

https://lilyandmami.de/produkt/bauchfreunde-intensiveprogramm-gesunde-kinderernaehrung/
https://lilyandmami.de/produkt/bauchfreunde-intensiveprogramm-gesunde-kinderernaehrung/
https://lilyandmami.de/produkt/bauchfreunde-intensiveprogramm-gesunde-kinderernaehrung/




MEHR ERFAHREN
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Jetzt ist die beste Zeit zu starten.

In meinen Büchern gebe ich dir die Hilfsmittel, die du brauchst, 

damit auch dein Kind eine gesunde Ernährung lieben lernt.
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Bitte beachte, dass die Inhalte dieses Buches ausschließlich auf meinen persönlichen Erfahrungen
basieren und keine medizinischen Empfehlungen darstellen. Die bereitgestellten Informationen und
Rezepte sind als Ergänzung zu deinem gesunden Lebensstil gedacht und ersetzen nicht die
professionelle Beratung, Diagnose oder Behandlung durch qualifizierte Gesundheitsfachkräfte.

Du bist einzigartig, und deine Reaktionen auf bestimmte Lebensmittel oder natürliche Heilmittel
können variieren. Es ist wichtig, dass du vor der Anwendung jeglicher im Buch vorgestellter Methoden
oder Ernährungsumstellungen einen Arzt oder einen anderen qualifizierten Gesundheitsdienstleister
konsultierst, insbesondere wenn du oder dein Kind gesundheitliche Probleme haben oder
medizinische Behandlungen erhalten.

Haftungsausschluss
Die Umsetzung aller in diesem Buch enthaltenen Informationen, Anweisungen und Strategien erfolgt
auf eigenes Risiko. Der Autor kann aus rechtlichen Gründen keine Haftung für Schäden jeglicher Art
übernehmen. Haftungsansprüche gegen den Autor für materielle oder immaterielle Schäden, die
durch die Verwendung oder Nichtverwendung der Informationen oder durch die Verwendung falscher
und / oder unvollständiger Informationen entstehen, sind grundsätzlich ausgeschlossen.
Ausgeschlossen sind daher auch etwaige Rechts- und Schadensersatzansprüche. Diese Arbeit wurde
mit größter Sorgfalt nach bestem Wissen und Gewissen zusammengestellt und niedergeschrieben.
Für die Aktualität, Vollständigkeit und Qualität der Informationen übernimmt der Autor jedoch
keinerlei Gewährleistung. Druckfehler und falsche Informationen können nicht vollständig
ausgeschlossen werden. Für falsche Angaben des Autors kann keine rechtliche Haftung übernommen
werden. Verantwortung und Haftung in jeglicher Form.

Urheberrechte ©
Alle Inhalte dieser Arbeit sowie Informationen, Strategien und Tipps sind urheberrechtlich geschützt.
Alle Rechte vorbehalten. Jeder Nachdruck oder jede Vervielfältigung - auch teilweise - in irgendeiner
Form wie Fotokopieren oder ähnlichen Verfahren, Speichern, Verarbeiten, Kopieren und Verteilen
mittels elektronischer Systeme jeglicher Art (ganz oder teilweise) ist ohne die ausdrückliche
schriftliche Genehmigung von strengstens untersagt der Autor. Alle Übersetzungsrechte vorbehalten.
Der Inhalt darf unter keinen Umständen veröffentlicht werden. Im Falle der Missachtung des Autors
rechtliche Schritte.
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