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Starke Frau der Region

Das eigene Potenzial entdecken
Dinge. Leichtes Übergewicht,
hoher Blutdruck, Stress, Krisen
in Ehe und Familie, mentale Blo-
ckaden – das alles spielt eine
wichtige Rolle.
Potenziale spürt Ava Hauser in
drei Bereichen auf: Wie ist es
um die körperliche Verfassung
bestellt? Hauser bringt viel Er-
fahrung auf dem Gebiet der
Psychosomatik mit und weiß
um die Beziehung zwischen
Stoffwechsel und Gedanken.
Zweiter Bereich ist der Geist,
das sogenannte Mindset. Gibt
es Überzeugungen und Ge-
wohnheiten die limitieren? Und
schließlich der Umgang mit
Seele und Emotionen. Wie las-
sen sich innere Kraftquellen fin-
den, statt auf Drogen und Medi-
kamenten zurückzugreifen?
Wie läuft ein Coaching genau
ab? Ava Hauser spricht nicht
gern detailliert über Methoden.

satz kommen, Trainings für Ge-
dächtnis, Aufmerksamkeit, Um-
gang mit Zeitdruck, Atem, Tech-

sich in der Villa Koepf zum
offenen Netzwerken, der
Leadership Lounge. Ava
Hauser hält zur Eröffnung ei-
nen Impulsvortrag: Bei der
nächsten Lounge am 9. Ja-
nuar lautet das Thema „Füh-
ren ohne Stress“. Anschlie-
ßend gibt es Austausch in
gemütlicher Atmosphäre.
„Bis aus München, Stuttgart
und Ulm sind die Teilnehmer
zur Leadership Lounge nach
Aalen gekommen“, sagt Ava
Hauser. Ab Januar soll das
Treffen alle zwei Monate
stattfinden. ham

Anmeldung für die Leader-
ship Lounge am 9. Januar in
Aalen unter
www.ava-coaching.com/
leadership-lounge/

„Der Mensch ist etwas Faszi-
nierendes“, sagt Ava Hauser.
Darum arbeitet sie mit Men-
schen. Seit 20 Jahren ist Aa-
lenerin als Business-Coach
tätig. Sie helfe Führungskräf-
ten und Managern, auf ho-
hem Niveau leistungsfähiger
zu sein. Oder, wie es die
58-Jährige im Business-Jar-
gon ausdrückt: „Ich mache
aus einem High Potencial ei-
nen High Performer.“
Management-Kenntnisse
lehrt sie keine, sondern
„Selbstführung“. Wie gehen
Führungskräfte mit den eige-
nen Fähigkeiten so um, da-
mit sie mehr Handlungs-
spielraum haben? Am Be-
ginn ihrer zwölfwöchigen
Coachings steht deshalb ein
Ressourcenprofil. Wo steht
die Person aktuell? Es geht
nicht nur um rein berufliche

So viel wird aber klar: Es sind
neben Gesprächen moderne
Neurotechniken, die zum Ein-

niken für Gelassenheit.
Ava Hauser packt gerne an.
Auch die Digitalisierung. Ihre
Überzeugung: „Wir werden alle
digital.“ Warum also nicht auf
die Welle aufspringen, aktiv mit-
gestalten, umsetzen? Digitali-
sierung sei kein reines IT-Pro-
jekt, sagt Ava Hauser, die ihr
Wissen auch als Keynote-Spea-
ker in Vorträgen weitergibt:
„Mich stören Gejammere und
Schwarzsehen, ich fühle mich
manchmal umzingelt von nega-
tiven Menschen.“ Als Bloggerin
schreibt sie unter anderem für
die Digitalisierungs-Website
morethandigital.info. Ihre Bei-
träge tragen Titel wie „Emotio-
nale Intelligenz als Säule von
Führung 4.0“.
In diesem Jahr hat Ava Hauser
den First Business Club in Aalen
ins Leben gerufen: Unterneh-
mer und Führungskräfte treffen

Ava Hauser
ist seit 20 Jahren als Business-Coach tätig und hilft Führungs-
kräften dabei, mehr Handlungsspielraum zu erlangen.

So geht´s: Drei Kilo in fünf
Tagen runter

Wie das geht, erfahren Le-
ser in kostenlosen Leitfäden
zum Basenfasten von Mi-
chael Stranak. Darin zu fin-
den sind Rezepte für Früh-
stück, Mittagessen und Ves-
per am Abend: Kürbisein-
topf mit roten Linsen, Buch-
weizen-Pfannkuchen mit
Gemüsefüllung, mediterra-
ne Guacamole und natür-
lich Smoothies. Die Leitfä-
den können online bestellt
werden: kontakt@michael-
stranak.com.

Gesundes Essen, gesunder Körper
› ERNÄHRUNG Der Heubacher Koch- und Hygieneexperte Michael Stranak erklärt, wie gesunde Ernährung im Alltag und
der Betriebskantine gelingen kann – und prüft zudem Großküchen auf Gefahrenquellen.

W
enn Michael Stranak
kommt, kann es kri-
tisch werden. Der

51-jährige ist Hygiene-Spezia-
list. Drei Monate im Jahr reist
er quer durch Deutschland und
prüft vor allem Großküchen auf
Gefahrenquellen wie Salmo-
nellen. „Typisches Beispiel ist
die Frage, ob Köche zum
Schnitzel panieren frische oder
keimfreie Hühnereier aus dem
Tetrapack in die Schüssel schla-
gen“, erklärt der Koch, der in
Heubach lebt. Stranak ist Le-
bensmittelverarbeitungstechni-
ker und arbeitet wie die Le-
bensmittelbehörde, die früher
Wirtschaftskontrolldienst hieß.
Er checkt Koch- und Vorberei-
tungsstationen in Küchen oder
geht Einkaufslisten durch, um
allergenfreie Alternativen zu
finden. Ein Job, der darauf ach-
tet, dass Essen im besten Fall
nicht tötet.

Die Gesundheit liegt Stranak
am Herzen. Selbständig ist der
gebürtige Münchner seit 2018.
Gelernt hat er im Mövenpick in
München, geleitet hat er in der
Region die Großküchen der Pä-
dagogischen Hochschule in
Schwäbisch Gmünd sowie die
der Gmünder Firma Schleich.
Neben der Hygieneschiene
baut sich der Dehoga-Dozent
aktuell ein zweites Standbein
auf: „Gesunde Ernährung im
Alltag“, ist sein Credo. Dafür
coacht er müde Mittagsesser in
Betrieben, referiert und kocht
in der Barmer-Lehrküche sowie
der Volkshochschule und bietet
Papa-Kind-Kochstunden in
Schulen an.

„Auch da wird es mitunter
kritisch“, sagt Stranak, wenn er
über seine Mission, die gesun-
de Küche spricht, und lacht.
Denn viele Menschen verbän-
den gesunde Ernährung mit
Verzicht. Doch das stimme so
nicht. Beispiel Basenfasten.
Für diese Diät hat Stranak be-
reits vier Leitfäden geschrie-
ben, die Laien helfen sollen,
mit gesundem Essen den Kör-
per von innen zu reinigen und

dabei abzunehmen. „In fünf Ta-
gen sind drei Kilo drin“, ver-
spricht der Experte, zudem ver-
schwänden drei Zentimeter
Bauchumfang. Was besonders
wichtig sei, denn Bauchfett gilt
als entzündungsfördernd. Be-
lastet den Körper nicht nur mit
unnötigem Gewicht, sondern
schadet auf subtile, weil kaum
spürbare Weise dem Organis-
mus. Stranak selbst fastet übri-
gens alle drei Monate fünf Tage
lang und reduziert so sein Ge-
wicht regelmäßig von 86 auf 83
Kilogramm.

Wer sich auf die säureredu-
zierte Kochidee einlässt, dürfe
sich sattessen, betont Stranak.
Neben viel Obst und reichlich
Gemüse sei beim Basenfasten
vor allem entscheidend für den
Kiloverlust, auf tierische Pro-
dukte wie Milch und Fleisch zu
verzichten. Außerdem gibt es
statt saurem Sprudel stilles
Wasser, weil es nur etwa ein
Zehntel der Säure enthält. Auch

Getreide wird ersetzt. Statt
Teigwaren aus Weizen emp-
fiehlt der Koch Nudeln aus Ki-
chererbsen. Letztlich gehe es
darum, in fünf Tagen die eige-
nen Essgewohnheiten zu prüfen
und den Fokus (wieder) auf ge-
sunde Küche zu richten, ver-
deutlicht der Ernährungsfach-
mann.

Sein weiteres Augenmerk
legt Stranak auf Snacks. „Ich
habe bei einem Caterer die Kü-
che geleitet, der täglich bis zu
1000 kleine Mahlzeiten her-
stellt“, so der Experte. Er wisse,
wie ungesund viele Zutaten
sind, die im Automatenessen
oder auch im belegten Brötchen
lauern. Neben zu viel Zucker
seien oft Geschmacksverstär-
ker im Einsatz, Nährstoffe wie
Eiweiß, Vitamine oder Spuren-
elemente fehlen hingegen
meist. Solche Snacks sättigen
kaum, liegen wie Beton in Ma-
gen und Darm und machen
müde.

Das Zauberwort heißt statt-
dessen: Meal Prep. Eine mo-
derne Version des altherge-
brachten Vorkochens, wie Stra-
nak verdeutlicht. Statt beim Bä-
cker oder Metzger das schnelle

Brötchen zu verschlingen,
empfiehlt der Koch dem Trend
aus der Fitnessszene zu folgen.
Eintöpfe im Einmachglas und
Salate in der Lunchbox ließen
sich am Vorabend gut vorberei-
ten – und wer zweimal in der
Woche vorkocht, habe Essen
für die ganze Woche, argumen-
tiert Stranak. Wer zudem nur
einmal in der Woche einkaufe,
schone seinen Geldbeutel, weil
er gezielter und damit weniger
kaufe.

Meal-Prep-Varianten ließen
sich überdies durch Gewürze
erstellen. So können Salate aus
Kichererbsen, Zucchini und
Zwiebeln unterschiedlich ge-
würzt werden. Für die indische
Version empfiehlt Stranak Ga-
ram Masala und Kurkuma. Wer
es lieber asiatisch mag, sollte
Tai-Curry-Paste verwenden
und einen mexikanischen
Touch bekomme ein Gericht
mit Bohnen, Chili, Paprika und
Mais.

Michael Stranak. Foto: Michael Sudahl
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