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Uber die Autorin
Mafe, Abkiirzungen und Symbole
Einleitung

WAS ESSEN?

Du bist, was du isst - Wunderwerk Karper
Die Erde als Lebensmittel-Quelle
Nachhaltigkeit und Vollwertigkeit

Die Nahrstoffe — Bausteine des Lebens

Die Lebensmittelgruppen als Nahrstofftrager
»WAS ESSEN?“ - Kurzanleitung

WIE ESSEN?

Du bist, wie du isst - Esskultur

Gut gekaut ist halb verdaut

Achtsames Essen macht gesund und gliicklich

»WIE ESSEN?“ - Kurzanleitung

WIE KOMBINIEREN UND KOCHEN?

Vollwertig kochen mit dem Vital-Teller-Modell

Erlauterungen zum Vital-Teller-Modell und seinen Bausteinen
Vital-Teller-Gerichte auf einen Blick

Zutaten-Vielfalt fur Vital-Teller-Gerichte

Menii-Beispiele nach dem Vital-Teller-Modell

GAREN UND WURZEN
Schonende Garverfahren

Von der Kunst des Wirzens
Wiirzen mit PRff

REZEPTE

Frihstucksgerichte

Ubersicht: Blitzgerichte und Zeitspartipps

Fett: Fettreiche Aufstriche und 6lige Wiirzpasten

Gemduse: Basiswurze, Krautersalz & Co.

Gemdse: Aperitifs, Smoothies und Drinks

Gemiise: warmes Gemiise, Salate und Sprossen

Gemiise: Suppen und Eintopfgerichte

Gemiise: Saucen fiir Pasta und sonstige Starke-Beilagen

Eiweil3 (tierisch und pflanzlich): Beilagen, Snacks, Aufstriche, Saucen und Dips
Eiweil} (rein pflanzlich): Beilagen, Hiilsenfrucht-Salate, -Dals und -Aufstriche
Starke-Beilagen (warm und kalt): Kartoffeln, Getreide und Nudeln
Stérke-Beilagen (brotartig): Brot, Fladen und veganer Brotersatz
Vital-Teller-Hauptgerichte: vegetarisch und vegan
Vital-Teller-Hauptgerichte: mit Fleisch, Fisch und Gemiise

Sifles in Mal3en: Getranke, Desserts, Kuchen, Kekse

StBer Vorrat: Chutneys, Marmeladen, Obstmus und Kompott
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GESUNDHEIT - ERNAHRUNG - KRANKHEIT
Die vier Saulen der Gesundheit

Bewegung und Sport

Nahrungserganzung

Ubergewicht, Abnehmen und Diat

Alkohol - kalorienreiches Genussgift

Fettleber und Folgeerkrankungen

Diabetes Typ 2 ~ Die Zuckerkrankheit der Masse
Erhohte Blutfettwerte/Hyperlipidamie
Gicht/Hyperurikamie

Rheumatische Erkrankungen

Osteoporose

Allergien auf Lebensmittel
Gluten-Unvertraglichkeiten/Zoliakie & Co.
Histamin-Unvertraglichkeit und sonstige Pseudoallergien
Fruchtzucker-Unvertraglichkeit
Milch-Unvertraglichkeiten und -Allergien

Eisenmangel
NAHRSTOFF-ABC
LEBENSMITTEL-ABC
VITALSTOFF-ABC
GEMUSE-ABC
GETREIDE-ABC
GEWURZ-ABC
KRAUTER-ABC
Glossar (Fach- und Kiichenglossar)
Danke!

Literatur
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Rezeptregister



