Bye-bye,
Babyspec

OK! verrat, wie es Moderatorin Kerstin
Linnartz nach der Geburt lhrer Tochter
schaffte, wleder In shape zu kommen

en Karper zurackzu-

bllden davert genauso

lange wie eine Schwan-
gerschaft, sagt die 39-Juhrige
und hat deshab eln 9-Mo-
nats-Programm entwickelt
(ftnachderschwangerschaft de),

das aus Yoga, Ernghrung und
Fitmess besteht.

MACHEN SEYOGA!

Zum Betsplel folgende Obungen
(siche Fotos): For Der Krieger*
einen groien Ausfallschritt ma-
chen, das vordere Beln 90 Grad
beugen, das hintere bletbt gera-
de Die Hinde gber dem Kopf
falten und xwischen die Hinde
schauen. Oben Ste sufbedden
Setten. Bet der Armbalance”,
eingebaut in den Somnengrus®,
balancteren Sie sbwechselnd
suf der inken und rechten Seite,
der Arm stiitzt Sie genau unter
der Schulter, die untere Hifte
schiebt Ste hoch, der obere Arm
zelgt gerade zum Himmel.

GENIESSENSECLEVER
Wenn mal der Het8bunger auf
Stfles kommt (das tut er bel
mir regelmitlyg), darf es sb und
zu Schokolade sein. Schlauer
tst sher melne Schokomousse
ohne sende:

Zataten: 1 Packung Seldentofu
(aus dem Asla-Supermarkt
oder Bloladen), 1 retfe Banane,

1 Vanilleschote, Agavensirup,
dunkles Raw-Chocolate-Pulver
(aus dem Bioladen).

So geht’s: Tofu und Banane In
den Mixer. Das Innere Mark der
vanilleschote dazugeben. M1t
Agavensirup st€en (ca. 2-3
Essioffe]) und slles mixen
In die Masse bet laufen-
dem Mixer suf niedrt-

ger Stufe langsam das
Schokopalver hin-
einricseln lassen, bis

die Farbe der Mousse
Thnen rassgt Je mehr
Pulver, desto Intensiver
der Geschmack.

HAFPPY MOM
Kerstin brachee
m M hr Kind
Iwr Welt - und
b2 Jeort wieder
n Toplorm.

Sle sewrt uf
langmes und

Abnehmen
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