Dorte & Jesko Wilke

KOCHBUCH

Die Food-Formel

fur einen besseren Schlaf

Mit 10-Tage-Plan und 70 Rezepten
fur die perfekte Nachtruhe
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Mhallsverseichnis

Vorwort
Ein Kochbuch fur besseren Schlaf?
Warum der Schlaf so wichtig ist

Hormone verstehen: wie Cortisol, Melatonin und Co.
unseren Schlaf beeinflussen

Das 10-Tage-Reset-Programm
Rezepte fir den 10-Tage-Plan

Die Top-15-Lebensmittel fur einen guten Schlaf
und die besten Rezepte dazu

Rezepte zur Nacht: Betthupferl und Schlummertrinke

Das Schlafprotokoll: So komme ich meinen Schlafraubern

auf die Spur
Zutatenregister

Rezeptregister

Uber die Autoren
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