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Hi, ich bin Stefanie Bailer!

Als Kind war ich immer zu diinn und in der Pubertat kamen die Pfunde.
Natirlich habe ich dann auch mehrere Didten ausprobiert, was immer nur
kurzfristigen Erfolg brachte. Was ich schon immer liebte, war Sport. Nach der
Arbeit ins Fitnessstudio und danach, weil es schnell gehen musste, kam die
Tiefkiihlpizza oder etwas Schnelles vom Imbiss. Bewusstes Essen war nicht
wirklich vorhanden. Unterm Strich war es einfach nur noch Nahrungsauf-
nahme. Irgendwann gab es dann auch Probleme in Form eines Reizdarmsyn-
drom, was nicht wirklich angenehm war. Als unsere Tochter auf die Welt
kam, bekam ich ein neues Bewusstsein zuriick.

Es wuchs immer mehr der Gedanke, gesund zu essen und ein Vorbild zu sein
natirlich fiir sein Kind. Und mein Reizdarm-Problem wollte ich natirlich
auch in den Griff bekommen. So musste ich mir tiberlegen, wie ich Arbeit,
Kind und gesundes Essen unter einen Hut bekomme, ohne Stress. Denn
Stress und ungesundes Essen sind nicht férderlich fiir den Darm. Ich merkte
auch, dass ich nicht mehr so fit und leistungsfahig war. Ich erinnerte mich
wieder wie es zu Hause bei meiner Oma war.



Dort gab es immer frisches, selbstgemachtes, leckeres Essen. Wenn meine
Oma auf Kaffeefahrt ging, dann kochte sie fiir Opa schon fiir die nachsten
Tage vor und stellte es in den Kiihlschrank. So kam mir die Idee des Vorko-
chens fiir die Woche. Ich entwickelte immer mehr Spal und Routine dabei
und wenn ich auf Fortbildungen gehe, nehme ich prinzipiell immer mein ei-
genes zubereitetes Essen mit. Ich bin ab jetzt immer gut vorbereitet und weil
was ich zu mir nehme. Zu 100%. Ich habe wieder die Kontrolle dartiber, was
und wie viel ich zu mir nehme. Ich bin wieder leistungsfahiger geworden und
fitter, meine Darmprobleme haben sich in Luft aufgeldst ebenso wie mein
Gewichtsproblem. Essen gibt mir jetzt Energie und raubt mir keine Energie
mehr. Da mein Umfeld mir immer wieder spiegelte, mit welcher Freude und
Hingabe ich liber Essen Rede, habe ich mir gedacht, dann mache ich einfach
ein Horbuch. Mit diesem Hérbuch méchte ich andere Menschen motivieren,
auch Meal Prepper zu werden. Du wirst sehen, dass gesundes, frisches Essen
ganz einfach zuzubereiten ist, Geld spart und mega-lecker schmeckt!

Einen guten Appetit wiinscht Dir
Deine Stefanie
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«Nahrung
sollte Deine
Medizin sein, nicht
Medizin Deine
Nahrung»




31 kg abgenommen mit Meal Prep!

«Seit Uiber einem Jahr betreut mich Stefanie Bailer.
Angefangen mit individuellem Mobility-Training und einer
Verhaltensanalyse, mit einer schrittweisen Erndhrungsumstellung,
Meal-Prep, bis hin zum Walken wurde aus einem
Couchpotato ein fitter Martin. Wer mich kennt hatte wohl nie ge-
dacht, dass ich mal laufe und mich richtig sportlich betatigen.
Ich weil bis heute nicht wie sie mich dazu gebracht hat!
Durch intensive Betreuung und mit ihren mentalen Tricks hat
sie es geschafft, dass ich bis jetzt 31 kg Gewicht und 28cm
an Bauchumfang weniger habe. Auch habe ich kaum noch
Rickenprobleme, Gicht und Diabetes sind durch
die Ernahrungsumstellung auf dem Riickzug!

Ich méchte an dieser Stelle Stefanie danken fiir ihre
starken Nerven, die viele Zeit die sie investiert hat und
ihre Fachkompetenz um mich so weit zu bringen!»
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Meal-Prepping - Werde Meal-Prepper

Essen vorbereiten - kennt jeder, macht aber kaum einer!
Warum eigentlich nicht?

Schon unsere Grofeltern wussten, dass Vorkochen echt praktisch ist. Wenn
Dir die Zeit fuir regelmaRiges Kochen fehlt, Du aber trotzdem gern leckeres
und gesundes Essen immer dabei haben mdéchtest, auch unterwegs, dann
bist Du bei diesem Horbuch genau richtig!

Stefanie Bailer ist Meal-Prepperin aus Leidenschaft. Die Fitnesstrainerin aus
Baden wird Dich hier Schritt flir Schritt an das Meal-Preppen heranfiihren.
Selbst gemachtes Essen ist guinstig, ldsst Uiberschussige Fettpolsterchen
schmelzen und tut richtig gut!

Am Ende dieses Hor-Coachings stehst Du:
Ein begeisterter Meal-Prepper.

www.Transformiere-Dich.online




