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Die Stay Chewy 
Ernährungs-Blaupause 

STAY CHEWY · live smart 

360° Life Management mit Core 4 + Meta 2 · PDF-Guide für mehr Energie, Fokus und 

Alltagstauglichkeit. 

Dein Baukasten für einen befreiten Stoffwechsel und kognitive Klarheit. 

Vergiss strikte Rezeptvorgaben: Dieses Dokument beschreibt die Architektur deiner Mahlzeiten. Wenn 

du dieses Grundgerüst verstanden hast, kannst du im Alltag flexibel entscheiden, ohne aus der 

Balance zu fallen. 

1. DAS KONSTANTE FRÜHSTÜCK — Die Antriebs-Basis 
Das Ziel: Wir wollen morgens die Produktion von Dopamin (Antrieb) ankurbeln, den Blutzucker extrem 

stabil halten und Heißhunger bis zum Miŵag kompleŵ unterdrücken. 

Die Struktur: High Protein / High Fat / Low Carb. 

● Der fatale Fehler: Das klassische deutsche Frühstück (Marmeladentoast, Haferflocken mit 
Honig) triggert sofort Insulin. Um 11 Uhr folgt der Crash, der Brain-Fog und der Heißhunger. 

● Der Stay Chewy Baukasten: 
○ Option A (Der Neuro-Booster): 3-4 Eier (Rührei/Spiegelei/Gekocht). Warum? Eigelb ist die 

beste Cholin-Quelle der Welt. Cholin baut den Neurotransmitter Acetylcholin für extremen 
Fokus am Vormittag auf. 

○ Option B (Der Veggie-Fokus): Fetter Griechischer Joghurt (oder ungesüßter Kokosjoghurt) 
mit 2 EL Hanfsamen und 1 EL Walnüssen. Warum? Hanfsamen liefern massiv Omega-3 und 
pflanzliches Protein. Hält stundenlang satt. 

○ Kaffee-Regel: Den ersten Kaffee erst 60-90 Minuten nach dem Aufstehen trinken, um das 
natürliche Cortisol-Erwachen des Körpers nicht zu stören. 

2. DIE FOKUS-BOWL — Das Mittagessen 
Das Ziel: NährstoŦe nachlegen, ohne dass alles Blut aus dem Gehirn in den Magen Ųießt. Wir 

verhindern das gefürchtete 14-Uhr-Koma. 
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Die Struktur: 50% Gemüse/Fasern | 30% Protein | 20% Komplexe/Resistente Stärke. 

● Der Hack (Der Blutzucker-Bremsklotz): Trink 10 Minuten vor dem Essen 1 EL naturtrüben 
Apfelessig in einem Glas Wasser. Alternativ: Iss eine Handvoll Bitter-Salat (Rucola/Radicchio). Die 
Essigsäure und Fasern kappen den anschließenden Blutzuckersprung um bis zu 30%. 

● Der Stay Chewy Baukasten: 
○ Die Basis (50%): Gedünsteter Brokkoli, Spinat oder große Salatmischung. 
○ Das Protein (30%): Hähnchenbrust, Tofu, Edamame oder Linsen. 
○ Die Stärke (20%): Erkaltete (!) Kartoffeln oder erkalteter Reis. Warum kalt? Durch das 

Abkühlen über Nacht entsteht "Resistente Stärke". Diese wird nicht mehr als Zucker ins Blut 
aufgenommen, sondern füttert direkt die guten Bakterien in deinem Darm. 

○ Der Kau-Trigger: Streue IMMER einen Löffel Kerne (Kürbis, Sonnenblume) darüber. Das 
zwingt dich zum Kauen und triggert den Vagusnerv (Stressabbau). 

3. DIE REGENERATIONS-PLATTE — Das Abendessen 
Das Ziel: Wir bereiten den Körper auf den Schlaf vor. Wir wollen Muskeln entspannen, Serotonin 

(Gelassenheit) bilden und Melatonin (Schlaf) produzieren. 

Die Struktur: Hochwertiges Protein + GUTE Kohlenhydrate. 

● Der fatale Fehler: Abends strenges "Low Carb" zu machen, stresst den Körper. Kohlenhydrate 
(Insulin) sind abends der Schlüssel (der "Türöffner"), um entspannende Aminosäuren ins Gehirn zu 
transportieren! 

● Der Stay Chewy Baukasten: 
○ Das Protein (Tryptophan): Putenbrust, Lachs, Cashewkerne oder Käse. Diese Lebensmittel 

enthalten die Aminosäure Tryptophan (der Baustoff für Schlaf). 
○ Die Türöffner-Carbs: Süßkartoffeln aus dem Ofen, Kürbis oder sogar ein warmer Haferbrei 

(Porridge). Sie schleusen das Tryptophan sanft ins Gehirn. 
○ Die Magnesium-Ladung: Spinat oder Walnüsse als Beilage. Magnesium kühlt das zentrale 

Nervensystem ab. 
● Die 19:30 Uhr Regel: Nach 19:30 Uhr (bzw. 3-4 Stunden vor dem Schlafengehen) wird nichts 

mehr gegessen. Die Leber braucht die Nacht zur Blutreinigung, nicht zur Verdauung. 
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🔥 DIE 3 STAY CHEWY JOKER — Für den Alltag 

1. Das Cheat-Meal ist okay: Wenn du dir eine Pizza oder einen Burger gönnst – tue es! Aber 
wende den Apfelessig-Hack vorher an und zwinge dich, jeden Bissen der Pizza 30-mal zu kauen. 
Du wirst automatisch weniger essen und den Stressfaktor der Mahlzeit halbieren. 

2. Die 30-Pflanzen-Regel: Baue dir ein "Zauberglas" (Mische Leinsamen, Hanfsamen, Sesam, 
Kreuzkümmel, Kurkuma). Streue bei jeder Mahlzeit einen Löffel davon über dein Essen. So 
kommst du spielend auf 30 Pflanzenarten pro Woche für dein Mikrobiom. 

3. Der SOS-Craving Hack: Du brauchst abends zwingend Schokolade? Nimm 85% dunkle 
Schokolade und iss sie zusammen mit 3 Walnüssen. Das befriedigt das Gehirn, liefert aber 
Magnesium und Ballaststoffe statt eines Zuckerschocks. 

Wichtiger Hinweis: Die Inhalte, Programme und Beratungen von Stay Chewy ersetzen keinen Arztbesuch. Wir 

stellen keine medizinischen Diagnosen und geben keine Heilversprechen. Unser Ansatz rund um Ernährung, 

Kinetik und Stressmanagement dient der Hilfe zur Selbsthilfe und der Optimierung des eigenen Wohlbefindens. 

Bei akuten oder chronischen Krankheiten halte bitte immer Rücksprache mit deinem behandelnden Arzt. 

 


