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This ebook is licensed for your personal enjoyment only. It may not be copied or reproduced in any format including print or digital unless permission is obtained the copyright holder.
 
 
 
 
The content of this book has been reviewed for accuracy. However, the author and publisher disclaim any liability for any damages, losses, or injuries that my result from the use or misuse of any product or information presented herein. It is the purchaser’s responsibility to read and follow all instructions and warnings on all product labels.
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        Widmung

    Dieses Buch widme ich meiner Tochter Pala Michonne Konefal und meinem Mann Pawel M. Konefal, die mich beide dabei untersttzt haben.

    
        Dankeschön

    Ich danke Dir recht herzlich dafr, dass Du dieses Buch gekauft hast.

    
        Feedback

    Dein Feedback ist mir sehr wichtig, bitte nimm Dir ein wenig Zeit und gib mir Rckmeldung auf Amazon.
 
 
 
 
Vielen Dank!
 
 
 
 
 
 

    
        Vorwort

    Wie komme ich dazu, ein derartiges Buch zu verfassen?
Mein Name ist Birgit Konefal und ich bin derzeit 35 Jahre alt (geboren 1980) und um zu verstehen wie ich zu Paleo kam, mssen wir einige Jahre zurck gehen in die Zeit vor meiner Schwangerschaft.
 
 
 
 
Im April 2012 hat mein Mann Pawel beschlossen seinem starken bergewicht entgegenzuwirken. Er hat in den letzten Jahren erheblich zugenommen und war mit einer Krpergre von 1,86 m bei einem Krpergewicht von fast 160 kg angekommen. Er hat damals mit einer Ernhrungsumstellung hin zu LCHF begonnen und sich Richtung Paleo entwickelt.

Also habe ich mitgemacht, da fr mich alles sehr schlssig klang und erfolgreich abgenommen. Vor der Zeit mit Paleo wog ich 66 kg bei einer Krpergre von 1,77 m und vor Beginn der Schwangerschaft lag ich bei 55 kg. Stolze 11 kg runter!
 
 
 
 
Da ich whrend meiner Zeit als Paleolaner schwanger geworden bin, habe ich mich sehr stark mit dem Thema beschftigt und ein Buch zum Thema Paleo Ernhrung fr Mama und Baby geschrieben. Der Ratgeber fr gesunde Steinzeiternhrung vor, whrend und nach der Schwangerschaft.
 
 
 
 
Ich arbeite leidenschaftlich gern an den Themen evolutionrer Gesundheit und gesunder Ernhrung, insbesondere fr Kinder. Auerdem lese ich gerne und gebe mein Wissen mit Begeisterung in Form meines Blogs und meinen Bchern an die Leser weiter. Ich ernhre mich und ebenso mein gesundes Kind gem Paleo und untersttze eine ganzheitliche gesunde Lebensweise.
 
 
 
 
„Nachbauten“ sind immer ein Tabuthema bei uns in der Familie gewesen und bis heute kommen sie nicht auf den Tisch. Es sei denn, ein besonderer Anlass erfordert es.
 

 
 
 Folgende gesundheitliche Verbesserungen habe ich durch die Umstellung auf die Paleo-Ernhrung erlebt:
 
 
 
 
 
 	Verbesserung meines Wohlbefindens
 
 
 	Mehr krperliche und geistige Energie 
 
 
 	Bessere Konzentrationsfhigkeit 
 
 
 	Mehr krperliche Fitness 
 
 
 	Verbesserter Schlaf
 
 
 	Bessere Verdauung 
 
 
 	Reinere Haut und gesnderes Haar 
 
 
 	Hormonelle Balance im Einklang
 
 
 	Verbesserte Blutzuckerwerte 
 
 
 	Weniger Entzndungen
 
 
 	Stabileres Immunsystem
 
 
 	Keine Regelschmerzen mehr
 
 
 	Keine Cellulite mehr
 
 
 	Reduzierung des Heuschnupfens
 
 

 
 
 
 
 “Nichts in der Biologie ergibt Sinn,
auer im Lichte der Evolution betrachtet.”
 
 von Theodosius Dobzhansky, Genetiker und Evolutionsbiologe
 
 
 
 
 Meine krperliche Vernderung in Bildern
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 Das bin ich whrend und nach der Schwangerschaft
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 Warum solltest Du dieses Buch lesen und was ist besonders an diesem Buch?
 
In diesem Buch habe ich Dir leckere paleokonforme Rezepte zusammengestellt. Wenn Du Dir ab und zu mal etwas Ses gnnen mchtest, dann kannst Du Dir hier Anregungen holen und auch gleich loslegen, wenn Du alle Zutaten vorrtig hast.
 
 Warum schreibe ich dieses Buch?
 
Ich bin kein Freund von „Paleo-Backwaren“. Unter „Paleo-Backwaren“ verstehe ich Pltzchen, Kuchen und alles Gebck, das es frher in der Steinzeit nicht gab. 
 
 
 
 
Ich werde immer wieder gefragt, ob ich nicht mehr Backrezepte auf meinem Blog verffentlichen kann. Die Nachfrage nach „paleokonformen Leckereien “ ist anscheinend sehr gro. Auch meine Gste fragen immer wieder nach Kaffee und Kuchen mit paleokonformen Zutaten.
 
 
 
 
Um Dir eine Vielzahl von leckeren paleokonformen „Sigkeiten“ vorzustellen, habe ich mich entschlossen, dieses Buch fr Dich zu schreiben.
 
 
 
 
Liebe Gre von einer PaleoMama,
 
Birgit Konefal

    
        Über den Autor

    Birgit Konefal ist im Mai 1980 in Kassel geboren und lebt derzeit in Mnchen. Sie ist Mama, freie Autorin und leidenschaftlicher Blogger. Sie ist die Expertin im Bereich der Paleo-Ernhrung whrend und nach der Schwangerschaft und fr paleo konforme Babynahrung.
 
 
 
 
Du kannst ihr folgen auf ihrer Webseite paleomama.de, dem derzeit grten Blog in Deutschland zu dem Thema. Dort findest Du regelmig interessante und aktuelle Artikel, kostenlose Rezepte und vieles mehr. http://www.paleomama.de
 
 
 
 
Dabei gibt sie ihr umfangreiches Wissen und ihre Erfahrung stets unabhngig und kompetent an die Leser weiter und engagiert sich in dem Bereich des gesunden Lebensstils. Sie ist Mitglied bei der "Deutsche Gesellschaft fr Paloernhrung (DGPE)". Diese hat sich zum Ziel gesetzt die Palo- oder Steinzeiternhrung in Deutschland populr zu machen und den Austausch unter ihren Anhngern zu frdern.
 
 
 
 
Birgit Konefal hat ihre Ernhrung im April 2012 auf die Steinzeit-Dit umgestellt und fhlt sich mit dieser Ernhrungsweise viel fitter und leistungsfhiger. Sie hat bereits vor Ihrer Schwangerschaft die Ernhrung auf Paleo umgestellt und 11 kg abgenommen. 
 
 
 
 
Sie schreibt mit ihrem Mann zusammen leidenschaftlich gerne Paleo Kurzgeschichten fr Jung und Alt auf PaleoLopolis. PaleoLopolis ist geeignet fr Kinder und Erwachsene und soll der Unterhaltung und Weiterbildung dienen. Sie verffentlicht dort regelmig frei zugngliche Kurzgeschichten, Hrbcher und Videobcher. http://www.paleolopolis.de
 
 
 
 
 Die PresseBirgit Konefal ist auch bekannt aus dem Bayerischen Fernsehen in der Sendung Gesundheit! mit dem Thema "Steinzeit-Dit: Was ist dran am Paleo-Trend?". Auch hat sie beispielsweise im Bayernmagazin in Bayern1 ein Radiointerview gegeben.
 
 
 
 
Zum Artikel: http://bit.ly/br-paleo-konefal
 
Zur TV Sendung: http://bit.ly/br-paleo-tv-konefal
 
Zum Radio Interview: http://bit.ly/br_paleo_radio_b_konefal
 
 
 
 
Motto
 
 Ihr Motto ist: "Probleme gibt es nicht, sie sind alle nur Herausforderungen."


    
        Haftungsausschluss

    Alle Angaben in diesem Buch wurden nach bestem Wissen und mit grter Sorgfalt erstellt.
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