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INHALT

Teil 1: Plant. Based. Basics.

Plant. Based. - der Beginn eines gesiinderen Lebens
Gesundheit und die Rolle der Ernéhrung

Makro- und Mikrondhrstoffe ~ das braucht der Kérper
Was steckt drin in unserer Nahrung?

Teil 2: Plant. Based. Gesund.

Plant-based fiir das Immunsystem
Plant-based fiir den Darm
Plant-based fir Haut und Haare
Plant-based fiir den Hormonhaushait

Teil 3: Plant. Based. Praxis.

Kichentipps - plant-based im Alltag
Der gesunde Teller - ausgewogen und lecker
Ernadhrungsgewohnheiten langfristig anpassen

Teil 4: Plant. Based. Rezepte.

Aus zehn Basiszutaten - Reis (ab S. 148), Kartoffeln (ab S. 154), Bohnen
(ab S5.160), Pasta (ab S. 166), Haferflocken (ab S. 172), Linsen (ab S. 178),
Kichererbsen (ab S.184), Quinoa (ab S. 190), Hirse (ab S. 196) und Dinke!
(ab S. 203) - leckere pflanzenbasierte Gerichte zaubern
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Die haufigsten Erndhrungsmythen
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