VORWORT

Die Formel fiir ein langes Leben

GAR NICHT ERST
KRANK WERDEN

Alles auf Abwehr -
Wie stérken wir unser Immunsystem?

Kraft fiirs Hirn -
Sind Brainfood und
Gehirntraining sinnvoll?

Lachen, laufen, lieben -
Was hilft dem Herzen?

Entgiften und reinigen -
Was braucht der Darm?

Gelenkschmerzen -
Antientziindliche Erndhrung,
bewegen, schonen?

Meditation, Sport und Achtsamkeit -
Was hilft gegen Stress?

Larm, Rauchen, Alkohol -
Wie senke ich das Krebsrisiko?

Kezete

Baked Oats - Haferflockenauflauf
mit Friichten

Lila Hummus auf Vollkornschnittchen
mit pochiertem Ei

Gurken-M&hren-Salat mit
Erdnussdressing und Buchweizen

Gefillte Hdhnchenbrust
mit Facherkartoffeln

Bananenbrot-Cupcakes mit
Haselnuss-Topping
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DIE FITNESS
Bewegung mit 20, 40, 60 -
Welcher Sport in welchem Alter?

Alles auf Anfang -

Wie erstelle ich einen Trainingsplan? 66

Yoga, Radeln, Marathon -
Warum Sport sooo gut ist

Eisen, Vitamine und Kalzium -

71

Was bringen Nahrungsergénzungs-

mittel wirklich?

Uberbackene Ofen-Eier mit Pilzen

Quark-Smoothie mit Birne
und Basilikum

Frucht-Nuss-Riegel

»Viva ltalia“ Fisch aus dem Ofen
mit Reis

Skyr-Creme mit Walnissen
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GUTES ESSEN,

SCHLECHTES ESSEN o1

Du bist, was du isst?

So beeinflusst Erndhrung die Haut

Zucker - Lebenswichtig
oder lebensgefahrlich?

Kein Fleisch, kein Fisch -
Wie gesund ist vegetarische
Erndhrung?

Antientziindliche Erndhrung -
Kann Essen Krankheiten heilen?

Laktose, Histamin, Gluten -
Was tun bei Unvertréglichkeiten?

kezerty

Quinoa-Porridge mit Mango

SiiBkartoffel-Mohren-Suppe
mit gerdsteten Kichererbsen

Erbsen-Reibekuchen
mit Krauterschmand
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Auberginen-Auflauf mit Kichererbsen 121

Mohren-Kuchen mit Kokosflocken

122

ABNEHMEN -
BITTE DAUERHAFT
UND GESUND

Gefiihl, Gewicht oder BMI -
Wie dick ist zu dick?

Wohlfiihigewicht ohne Jojo-Effekt -

Mit welcher Diit klappts?

Dauerhaft schlank
ohne Kohlenhydrate -
Low Carb und Keto-Didten

Wie funktioniert Intervalifasten?
Und ist es wirklich gesund?

Rezgte

Forellen-Tatar mit Dill-Dip
auf Schwarzbrot

Gelbe Linsensuppe mit
Chili und Kurkuma

Griine Shakshuka mit Spinat und Feta

Gebratener Blumenkohlreis
mit Curry-Gemiise,
Frischkédse und Erdnissen

Frozen Yoghurt Bites mit Orange,
Granatapfel und Pistazien
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