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Bianca Zapatka ist erfolgreiche Foodbloggerin

und begeistert mit ihren veganen Kreationen tber
500 000 Fans auf Instagram. Nach dem riesigen

Erfolg ihres ersten Buches, Vegan Foodporn, zeigt sie
nun, wie sich richtig gutes Essen, das noch dazu toll
aussieht, schnell und einfach zubereiten lasst. Mit den
70 Rezepten fur Fruhstuck, Hauptgerichte und Desserts
richtet sie sich an all diejenigen, die wenig Zeit in der
Klche haben, sich aber beispielsweise nach Feierabend
trotzdem etwas Leckeres zaubern wollen. Jedes Rezept
ist wunderschon bebildert und die fertigen Gerichte
sind ein wahrer Augen- und Gaumenschmaus.
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Bianca Zapatka ist Foodstylistin
und Rezeptentwicklerin und
begeistert mit ihren veganen

K&stlichkeiten tber 500000 Fans
auf Instagram. |hre Rezepte sind
nicht nur fir Veganer geeignet,
sondern auch fur alle, die gerne

genielen und den Konsum

tierischer Produkte reduzieren

mochten.

JETZT
NACHBESTELLEN

ISBN 978-3-7423-1145-0
22,00€ (D), 22,70 € (A)

© Bianca Zapatka

KOCHBUCH

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DAS ZWEITE BUCH DER
ERFOLGREICHEN VEGAN"
FOODBLOGGERIN AUF INSTAGRAM

ZAPATKA, BIANCA

192 Seiten, 19,0 x 24,0cm
Hardcover, 4-farbig
Originalausgabe

19,99 € (D), 20,60 € (A)

ISBN 978-3-7423-1353-9
Warengruppe 1456

TOP
INFLUENCER

MEGA REICHWEITE

i,

+ Der Nachfolger zu Zapatkas Top-Seller Vegan Foodporn

. Uber 500 000 Follower auf Instagram
- 70 wirklich einfache Rezepte fur Fruhstick, Mittag- und Abendessen und Desserts

- Jedes Rezept ist wunderschon bebildert




KOCHBUCH

MAHLZEITEN VORBEREITEN ~
JETZT IN VEGETARISCH!

=

LR
| h. -ﬁ'”" Dieses Kochbuch zeigt,
i k) wie man mit sinnvoller Planung
1 Mahlzeiten fur die kommende Woche
vorkocht. Nach einem anstrengenden Tag
steht das Essen blitzschnell auf dem Tisch. Am
Sonntag investiert man maximal 2 Stunden in die
Vorbereitung von 5 verschiedenen Gerichten, fur jeden
Tag der Arbeitswoche eines. Unter der Woche bendtigt
man nur 10 Minuten, um das Abendessen fertigzustellen.

© Rachid Taouil

KEDA
BLACK

Keda Black ist Autorin zahlreicher

SUNDAY MEALPREP | ..

_ 3 W Sunday Meal Prep

ki R vegetarisch

Sonntags 1 bis 2 Stunden
vorkochen — und das
Abendessen steht von Montag
bis Freitag blitzschnell auf
dem Tisch

Bebilderte Schritt-fur-Schritt-Anleitungen erleichtern
das Kochen. Die Gerichte schmecken der ganzen
Familie, die benotigten Zutaten findet man in jedem
Supermarkt. Fur mehr Abwechslung bietet das
Buch in den 13 Wochenplanen immer ein
sechstes Gericht.

Kochbucher. Sie kocht gerne

gesund, praktisch, schnell und so,

dass es ihrer Familie schmeckt.

Im riva Verlag ist von ihr bereits

Sunday Meal Prep erschienen.

192 Seiten, 19,0 x 24,0cm
Hardcover, 4-farbig
Lizenzausgabe

19,99 € (D), 20,60 € (A)

ISBN 978-3-7423-1210-5
Warengruppe 1456

ET:17.03.2020

rlva-__ H'-'EI'."-ﬂ'. BLACK
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JETZT NACHBESTELLEN

- Am Wochenende in nur 2 Stunden fur die ganze Woche vorkochen — das
Abendessen ist in 10 Minuten fertig

- Mit 13 abwechslungsreichen Wochenplanen, tber 70 Rezepten und jewells

einem sechsten Gericht pro Woche

- Gesunde Gerichte, die der ganzen Familie schmecken

ISBN 978-3-7423-0831-3 ISBN 978-3-7423-0353-0
19,99 € (D), 20,60 € (A) 12,99€ (D), 1340€ (A)

© shutterstock.com




GESUNDHEIT/ERNAHRUNG

NIE WIEDER KANTINENESSEN -
ABWECHSLUNGSREICHE MAHLZEITEN
VORBEREITEN UND MITNEHMEN

MITTAGESSEN | 0.c oo or e

Lunchbox
Uber 60 Rezepte 9,99 € (D), 10,30 € (A)
fiir die Lunchbox ET: 04.12.2019

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- Tolles Preis-Leistu ngs—\/erhéltnis

- Meal Prep st extrem angesagt

. Uber 60 Rezepte fur Salate,
Wraps, Sandwiches, Suppen und

Snacks

- Aufwendig bebildert, frisches,

modernes Layout und super

Ausstattung

Wenn mittags im Buro oder unterwegs der Hunger kommt,
holt man sich viel zu oft ungesundes Fast Food oder Snacks.
Das geht zwar schnell, halt aber nicht lange satt und macht
auch noch dick. Besser ist es, im Voraus zu planen und sich
eine Lunchbox fur die Pause vorzubereiten. Man weiR genau,
was drin ist: gesunde, frische Zutaten ohne Zusatze und Ge-
schmacksverstarker. Und das Essen schmeckt! Die Uber 60
Rezepte in diesem Buch bieten dafur viel Inspiration. So umgeht
man Fertiggerichte und langweiliges Kantinenessen und zaubert
sich mit wenig Aufwand ein leckeres »Mittagessen to go«.

128 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1231-0 | Warengruppe 1455
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DER INSTAGRAM-HYPE MEAL PREP -
ENDLICH IN VEGAN!

e ————————————————————~_ [|ELDS, JL

Meal Prep vegan

70 schnelle und gesunde
Rezepte zum Vorbereiten und
Mitnehmen

16,99 € (D), 17,50 € (A)
ET: 17.03.2020

©900000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Meal Prep ist ein angesagter

|nstagram—Trend

. Leckere und ausgewogene
Mahlzeiten selbst vorbereiten

und mitnehmen

- Mit 8 abwechslungsreichen

Wochenplanen und

70 Rezepten

- Social-Media-Aktivitaten
der Autorin

JL FIELDS JL Fields ist vegane Kdchin
und Autorin zahlreicher erfolg-
reicher veganer Kochbucher. Sie
schreibt eine monatlich erscheinende
Kolumne zur veganen Ernahrung

fur die »Colorado Springs Gazette,
veranstaltet in Colorado Springs

eine jahrlich stattfindende vegane
Restaurantwoche und hat auBerdem
die Colorado Springs Vegan Cooking
Academy gegruindet.

Meal Prep bedeutet, Mahlzeiten fiir die ganze Woche vorzu-
bereiten, die man dann zur Arbeit mitnehmen und naturlich
auch nach Feierabend zu Hause genieBen kann — das geht
auch in vegan. Die Vorteile: Durch clevere Planung spart man
Zeit. Man kauft nicht mehr spontan ungesundes Fast Food oder
Snacks. Man weild genau, was drin ist: gesunde, frische und
garantiert vegane Zutaten ohne Geschmacksverstarker oder
Zusatze. Und das Essen schmeckt lecker. Dieses Kochbuch ent-
halt 8 abwechslungsreiche Wochenplane und 70 Rezepte sowie
Einkaufslisten und zeigt, wie man mit wenig Aufwand leckeres
veganes Essen fur mehrere Tage zubereitet.

160 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1193-1 | Warengruppe 1461

Allison Daniel
=

©




GESUNDHEIT/ERNAHRUNG

DAS ERSTE MEAL-PREP-BUCH
SPEZIELL FUR BODYBUILDER

VODRAZKA, MICHELLE

Meal Prep fiir Bodybuilder
60 Rezepte zum Vorbereiten
19,99 € (D), 20,60 € (A)

ET: 18.02.2020

Machelle Vodrazka

MEAL &=

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Meal Prep ist der neue
|nstagram—Trend

- Mahlzeitenplane fur 6 Wochen,
60 leckere Rezepte mit genauen

UILDER

60 Rezepte z2um Vorbereiten

Nahrwertangaben, ausfuhrliche
Einkaufslisten

- Alle Gerichte sind optimal

auf die Bedurfnisse von

Bodybuildern abgestimmt

- Social-Media-Aktivitaten
der Autorin

MICHELLE VODRAZKA Michelle
Vodrazka ist gefragte Ernahrungs-
expertin, Personal Coach, Bloggerin,
Referentin und Bestsellerautorin. Sie
~ lebt mit ihrer Familie in Kanada.

Meal Prep bedeutet, mit sinnvoller Planung Mahlzeiten fir die
ganze Woche vorzukochen. Dieser Trend bietet sich ideal fur
Bodybuilder an, die sich oft nach bestimmten Vorgaben ernah-
ren und sehr genau auf die Zusammensetzung der Mahlzeiten
achten. Dieses Kochbuch zeigt, wie Kraftsportler mit wenig
Aufwand alle Mahlzeiten fUr die kommende Woche vorbereiten
kdnnen. Es bietet Plane fur 6 Wochen sowie 60 leckere und
abwechslungsreiche Rezepte, die sich optimal an die verschie-
denen Bedurfnisse der Erhaltungs-, Masse- oder Didtphase
anpassen lassen. So kann man die individuellen Trainingsziele
langfristig in Angriff nehmen.

© Chris Pieneman

208 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1192-4 | Warengruppe 1464
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DER BELIEBTE MEAL-PREP-TREND ENDLICH
AUCH ZUM ABNEHMEN VON ERFOLGSAUTORIN
VERONIKA PICHL

PICHL, VERONIKA

Meal Prep zum Abnehmen

Gesunde Mahlzeiten zum
Vorbereiten und Mitnehmen

14,99 € (D), 15,50 € (A)
ET: 22.01.2020

Veronika Pichl

\
MEAL PREP

2 r%ﬁ’l{:fwz{'ﬁi’*‘

Gesunde Mahleeiten zum Voerbereiten und Mitnehimen

- Nachfolger zu Veronika Pichls
Bestseller »Meal Prep«, von

dem Uber 20.000 Exemplare

verkauft wurden

- Plane fur eine achtwochige
Diat mit uber 60

abwechslungsreichen Rezepten

. Die Autorin kummert sich aktiv

um Promotion und Presse

VERONIKA PICHL Veronika Pichl

ist erfolgreiche Buchautorin zu den
Themen Erndhrung, Abnehmen, Be-
wegung und Glucklichsein. Sie ent-
wickelt Ratgeber flr den riva Verlag
und den von ihr selbst gegriindeten
Happy Fit Food Verlag (www.happy-
fitfood.de). Im riva Verlag sind bereits
zahlreiche erfolgreiche Kochbucher
von ihr erschienen. Sie lebt mit ihrem
Mann und ihren beiden Kindern im
Nurnberger Land.

Wie gelingt es, eine gesunde und ausgewogene Erndahrung
zeitsparend und unkompliziert in den Alltag zu integrieren
und gleichzeitig damit abzunehmen? Mit Meal Prep ist das
ganz einfach. Bei diesem Trend werden mit cleverer Vorberei-
tung und Planung kalorienreduzierte, aber trotzdem abwechs-
lungsreiche Mahlzeiten fur die ganze Woche vorgekocht, auch
fur die Mittagspause. So fallt es leicht, den kalorienreichen und
ungesunden Versuchungen in der Kantine, beim Backer oder im
Supermarkt zu widerstehen. Der Ratgeber von Bestsellerautorin
Veronika Pichl bietet Plane fur eine achtwodchige Diat mit Uber
60 leckeren Rezepten.

176 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1264-8 | Warengruppe 1456
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BIS ZU 60 % WENIGER KALORIEN

WEIDENBACH, LINA
Abnehmen mit Pizza,
Nudeln und Burgern

Schlemmen und schlank werden
mit 60 Rezepten

ABNEHMEN 1499 € (0), 15,50 € (4

ET: 30.12.2019

Lira I\'I'lll_"i-:ll."ﬂ..'i agh
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BURGERNSS

- 60 Rezepte fur die Klassiker
TMMmen und sehlank werden mit tlij H’{l:[-:?r_{'!' PiZZa, pasta Und Burger -

Abnehmen war nie so lecker!

- Einfach zuzubereiten mit
gunstigen Zutaten, die es in

Jedem Supermarkt gibt

- Alle Rezepte sind wunderschon

bebildert

LINA WEIDENBACH Kochen und
Backen war schon immer eine grof3e
~ Leidenschaft fur Lina Weidenbach.
Auch als die Medizinstudentin vor ein
jpaar Jahren den Entschluss fasste,
einige Kilos abzunehmen, wollte sie
nicht auf leckeres Essen verzichten.
Deswegen begann sie kalorienre-
duzierte Rezepte zu entwickeln und
erfolgreich auf ihrem Instagram-Ac-
count @fit_nurse_lina zu veroffent-
lichen.

Burger, Nudeln, Currywurst und Schnitzel mit Pommes
machen dick, sind ungesund und diirfen bei einer Diat nicht
gegessen werden? Stimmt nicht! Wer abnehmen maéchte,
muss auf diese und viele weitere Klassiker nicht verzichten.
Food-Bloggerin Lina Weidenbach zeigt in diesem wunderschén
bebilderten Kochbuch 60 Rezepte fur kalorienarme Varianten
von Klassikern, die jeder gerne isst. Die Gerichte schmecken so
lecker, dass man das Original nicht vermisst. So lassen sich ganz
nebenbei jede Menge Kalorien einsparen, man kann trotz Diat
schlemmen und nimmt dabei ab. Die Rezepte sind einfach und
gelingen mit Zutaten, die es in jedem Supermarkt gibt.

144 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1246-4 | Warengruppe 1461




DER EIWEISSSTARKE TREND AUS ISLAND:
SKYR EROBERT DIE DEUTSCHEN KUCHEN

© Guy Ellis

FLORENCE
STOIBER

Florence Stoiber ist diplomierte STOIBER, FLORENCE

Fotografin aus Wien. Sie
beschaftigt sich seit 2012 mit
Foodfotografie und Foodstyling.

Abnehmen und schlank
bleiben mit Skyr

50 eiweil’reiche und
kalorienarme Rezepte

ABNEHMEN e oo

Softcover, 4-farbig
und, schlanke bleibhen i
9,99 € (D), 10,30 € (A)

L]
H’Ll.t S KY R ISBN 978-3-7423-1245-7
//ﬁ. Warengruppe 1461

ET: 22.01.2020

|lhre Rezepte werden von ihrem
alltaglichen Leben sowie von
inren Reisen inspiriert. Auch ihre

chinesischen Wurzeln spiegeln
sich in ihrer Arbeit wider.

Ilhre Liebe zum Essen zeigt

sie auf ihrem Foodblog

AvocadoBanane.

30 eiweifireiche

Llnd kulurieﬂﬂi’l‘l‘l-&
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FLOREMCE STOIBER

Das islandische Milchprodukt Skyr ist beliebter denn je. Skyr kann ahnlich wie Quark e '

verwendet werden und zeichnet sich durch einen hohen EiweilR- und einen niedrigen M
Kohlenhydratgehalt aus. Wie vielseitig Skyr eingesetzt werden kann, zeigt dieses Buch + 50 abwechslungsreiche Rezepte fur Frihstuck, Hauptgerichte, Snacks und Desserts o
mit 50 Rezepten fur alle Mahlzeiten des Tages. Von Skyr-Smoothies Uber Hauptgerichte
mit Skyr- statt Sahnesauce bis zu Frozen Skyr und Skyr-Kasekuchen ist fur jeden
Geschmack etwas dabei. Alle Gerichte sind kalorienreduziert und unterstutzen so den
Gewichtsverlust. Die Autorin informiert auch daruber, wie Skyr hergestellt wird und was
ihn so gesund macht.

. Skyr ist reich an Eiweil3 und gleichzeitig koh|enhydratarm — ideal zum Abnehmen
und fur die Sporternahrung '-"'!"';

© Florence Stoiber, shutterstock.com
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NACH »EIWEISS FOR FIT« MIT 15.000 VERKAUFTEN
EXEMPLAREN DAS NEUE BUCH DER
BESTSELLERAUTORIN ZUM TRENDTHEMA EIWEISS

PICHL, VERONIKA

Fit und schlank mit Eiwei

60 proteinreiche Rezepte fur
den Muskelaufbau und zum
Abnehmen

14,99 € (D), 15,50 € (A)
ET: 17.03.2020

©900000000000000000000000000000000000000000000000000000

deal fur alle Menschen mit
erhohtem Eiweil3bedarf:
Sportler und jene, die abnehmen

mochten

- 60 abwechslungsreiche und
proteinhaltige Rezepte mit
Nahrwertangaben

» Mit Wochenplanen je nach

Eméhrungsziel

VERONIKA PICHL Veronika Pichl

ist erfolgreiche Buchautorin zu den
Themen Erndhrung, Abnehmen, Be-
wegung und Glucklichsein. Sie ent-
wickelt Ratgeber flr den riva Verlag
und den von ihr selbst gegriindeten
Happy Fit Food Verlag (www.happy-
fitfood.de). Im riva Verlag sind bereits
zahlreiche erfolgreiche Kochbucher
von ihr erschienen. Sie lebt mit ihrem
Mann und ihren beiden Kindern im
Nurnberger Land.

Wer Muskeln aufbauen und erhalten will, muss viel Eiwei3 zu
sich nehmen. Und auch beim Abnehmen ist eine ausreichende
Proteinversorgung eine Grundvoraussetzung. Die Bestseller-
autorin Veronika Pichl zeigt in diesem Buch 60 leckere, schnelle
und einfache Gerichte fur eine proteinreiche Ernahrung im All-
tag: von Hauptgerichten wie Kichererbsencurry Uber Snacks wie
mit Lachs gefullten Waffeln und Desserts wie Avocado-Scho-
kocreme bis zu abwechslungsreichen Protein-Shakes. Um das
personliche Ziel zu erreichen, bietet das Buch Wochenplane, die
speziell auf den Bedarf von Sportlern abgestimmt sind, sowie fur
eine EiweiR-Diat zum Abnehmen.

144 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1298-3 | Warengruppe 1461

© privat
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DAS WUNDERMITTEL APFELESSIG
WIEDERENTDECKT
VON TOP-SELLER-AUTORIN JJ SMITH

e SMITH, JJ

Schlank mit Apfelessig

Die 7-Tage-Kur zum Entgiften,
Entschlacken und Abnehmen

14,99 € (D), 15,50 € (A)
ET: 30.12.2019

$00000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Von der Autorin von »Grune
Smoothies« (Uber 30.000
verkaufte Exemplare)
und »Abnehmen ohne Diat
und Sport«

A p F E L E SS I G (iber 15.000 Exemplare)

Die: 7-Tami- i Entail » Bis zu / Kilo in 7 Tagen
e J-lage-Rur zum Entgitten, , .
Entschlacken and ﬁhnjm:: abnehmen - inklusive Plan, um

ri das Wunschgewicht zu halten
va - JJ Smith ist »New York Times«-

—— Bestsellerautorin

Apfelessig ist ein wahres Wundermittel. Er kurbelt Fettver-
brennung und Verdauung an, lasst das gefahrliche Bauchfett
schmelzen, reguliert Blutzucker- und Cholesterinspiegel und
Blutdruck, wirkt entzindungshemmend und entgiftet den
Korper. Dadurch lasst er uberflussige Pfunde purzeln und ist
optimal geeignet fur die neue 7-Tage-Detox-Kur von Bestseller-
autorin JJ Smith. Jeder Tag beginnt mit einem leckeren Apfel-
essig-Drink; daruber hinaus bietet das Buch einen Mahlzeiten-
plan mit kdstlichen Gerichten fur die ganze Woche, der auch die
positiven Effekte des Intervallfastens integriert. Verlieren Sie mit
Apfelessig bis zu 7 Kilo in nur 7 Tagen!

160 Seiten, 14,8 x 21,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1204-4 | Warengruppe 1461

JJ SMITH JJ Smith ist Ernahrungs-
beraterin und Abnehmexpertin. Sie
ist bekannt fur ihre Bestseller »Grline
Smoothies. Die 10-Tage-Detox-Kur«
sowie »Abnehmen ohne Diat und
Sport«. Die Autorin selbst hat in ihren
40ern viel abgenommen und da-
durch ihre Gesundheit und Jugend-
lichkeit zurtickerlangt. Heute ist sie
Vorbild und Inspiration fur viele, die
Gewicht verlieren und wieder gesund
und sexy sein mochten.
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GESUNDHEIT/ERNAHRUNG

NACH »DER ERNAHRUNGSKOMPASS« MIT
550.000 VERKAUFTEN EXEMPLAREN JETZT DER
WISSENSCHAFTLICHE (DURCH)BLICK BEI DIATEN

— e o - CAVELIUS, ANNA

ANMA CAVELIUS Der Didtkompass

Was die Wissenschaft uber das
Abnehmen weil. 50 Diaten im
Vergleich

| e :
D E R D I AT 17,99 € (D), 18,50 € (A)

ET:17.03.2020

Was die Wissenschaft
uber das Abnehmen weil}

- Nach »Der Ernahrungskompass«
mit 520.000 verkauften Exem-
plaren jetzt die wissenschaftliche
Auswertung aller Diaten

- Topseller- und Wissenschaftsau-

torin Anna Cavelius untersucht

alle wissenschaftlichen Studien
zum Thema Diaten

im Verglaich

- Mit Test: Welche Diat eignet
sich am besten fur mich?

I"i\{a

ANNA CAVELIUS Anna Cavelius ist
seit mehr als zwanzig Jahren selbst-
standige Wissenschaftsjournalistin fir
Medizin- und Lifestylethemen und
schrieb fir den Weltbild-Verlag meh-
rere Bestseller. Als Co-Autorin war
sie beteiligt an der Bestseller-Erfolgs-
reihe »Schlank im Schlaf« von Dr.
Detlef Pape und fur Ernahrungsdoc
Dr. Matthias Riedl.

Mittlerweile gibt es Hunderte verschiedene Diaten, mit denen
man seinen uberfllissigen Pfunden zu Leibe riicken kann.
Doch welche fuhren schnell und nachhaltig zum Erfolg? Um
Licht ins Dunkel zu bringen, hat die Wissenschaftsautorin Anna
Cavelius alle gangigen Diatmethoden unter die Lupe genom-
men und sich die Studienlage genau angesehen. In diesem
Buch verrat sie die sieben Erfolgsformeln zum Abnehmen, mit
welchen Diaten man langfristig und auf gesunde Art Gewicht
verliert, welche Diat am besten zu einem passt und von welchen
Methoden man lieber die Finger lassen sollte, weil sie unwirk-
sam oder sogar schadlich sind.

256 Seiten, 14,5 x 21,5cm | Softcover | 1-farbig
ISBN 978-3-7423-0914-3 | Warengruppe 1461
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KEIN WARTEN MEHR AUF
DIE LEBENSMITTELAMPEL IM SUPERMARKT:
1000 LEBENSMITTEL AUF EINEN BLICK

BERG, ANDREAS; HAMM, MICHAEL

Andreas Berg | Prod. Dr. Michasd Hamm |

9,99 € (D), 10,30 € (A)
ET: 30.12.2019

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. Ubersichtliche Tabellen fiir
rund 1000 Lebensmittel: Obst,
Gemuse, Milchprodukte, Sul3es,
jf::ihg::':izmgen.::swahl Getranke, Fertiggerichte u. v. m.
vori; L asrismitiein - Geeignet auch fur Vegetarier,
Veganer und Menschen mit

Nahrungsmitte|unvertrégﬁchkeit

- Weiterentwicklung der
Adipositas-Therapie
rlva M.O.B.I.LILS., welche die
Autoren jahrelang erfolgreich

angewendet haben

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Die Einflihrung der Lebensmittelampel wird von den Lobby-
isten der Lebensmittelindustrie seit Jahren verhindert. Dieser
Ratgeber setzt diesem Missstand ein Ende: leicht verstandlich
und alltagstauglich. Die einfache Ampelkennzeichnung — Grun,
Gelb und Rot — bezieht sich auf Kriterien wie Energiedichte und
glykamischer Index sowie die Qualitat von Fett und Eiweil} eines
Nahrungsmittels. Fur rund 1000 Lebensmittel kann man auf
einen Blick erfassen, ob ein Produkt gesund ist, und ungunstige
Nahrungsmittel durch bessere ersetzen. Das fuhrt zu einem be-
wussteren und gesunderen Essverhalten und hilft nachweislich
gegen ernahrungsbedingte Folgekrankheiten.

Andreas Berg war
von 2002 bis 2018 Geschaftsfuhrer
des interdisziplinaren Adipositas-Pro-
gramms M.O.B.I.LI.S. e. V. Wahrend
dieser Zeit engagierte er sich auch fur
die politische und gesellschaftliche
Anerkennung der Adipositastherapie
in Deutschland.

© privat

Prof. Dr. Michael
Hamm zahlt zu den renommiertesten
Erndhrungswissenschaftlern in Deutsch-
land. Er ist Dozent, Referent und Autor
zahlreicher Ernahrungsratgeber. Viele
seiner Werke erreichten Bestsellerstatus.
Seine Arbeitsschwerpunkte sind Erndh-
rungsphysiologie und Diatetik.

128 Seiten, 14,8 x 21,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1202-0 | Warengruppe 1461
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© Patrick Rosenthal

PATRICK
ROSENTHAL

Patrick Rosenthal ist erfolgreicher
Blogger (www.patrickrosenthal.
de), Autor zahlreicher KochbUcher
und Food-Fotograf. Er gibt
Workshops fur Blogger und
Firmen im Bereich Social Media
und ist leidenschaftlicher Koch.
Die Zubereitung von Speisen, das
gemeinsame Essen mit Freunden,
das Ausprobieren von neuen
Produkten und das Fotografieren

liegen ihm sehr am Herzen.
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KEIN WIDERSPRUCH:
ENDLICH GENUSSVOLL GRILLEN UND
TROTZDEM GLEICHZEITIG ABNEHMEN!

ROSENTHAL, PATRICK

Grill dich schlank

50 leichte Rezeptideen fur
Fleisch, Fisch, Gemuse, Salate,
SoRen und Desserts

128 Seiten, 17,0 x 24,0 cm
Softcover, 4-farbig
Originalausgabe

12,99€ (D), 13,40 € (A)

ISBN 978-3-7423-1254-9
Warengruppe 1456

ET: 22.01.2020

Grillen ist fur viele die
Lieblingsbeschaftigung Nummer

eins im Sommer. Umso besser,

wenn die Figur nicht darunter

leidet. Mit den Rezepten in diesem

Buch gelingt es, Grillabende zu
genielBen und dabei noch schlank '
zu werden. Die 50 leichten /
Grillideen reichen von Fleisch- r '
und Fischgerichten mit Hahnchen,

Rind, Lachs und Garnelen uber
Grillgemuse, Kohlrabi-Pommes

mit selbst gemachtem Ketchup

und Low-Carb-Baguette bis hin zu
Mango-Dip, gegrillter Ananas und
zuckerfreiem Eistee. Alle Rezepte

sind wunderschon bebildert.

- Mit beliebten Grillklassikern und ihren kalorienarmen Varianten
- 50 leichte Rezepte fUr unbeschwerten Gri||genuss

- 89 Prozent der Deutschen besitzen einen Grill und Uber 50 Prozent sind zu dick

© Patrick Rosenthal, shutterstock.com




riva

GESUNDHEIT/ERNAHRUNG

DAS GRILLSPIESS-BUFFET -
DIE SOMMERLICHE ANTWORT
AUF RACLETTE

ROSENTHAL, PATRICK
Geniale GrillspieBe

G E N IA L E 50 Rezept- und Buffetideen von

o 7 M klassisch bis exotisch
-’._;;.: ) A .-1* 'y );-'_ ;J 12,99 € (D), 13,40 € (A)
/A AN .= 3 ET: 14.04.2020
[ i
50 Rezept-
und Buffetideen

$9500000000000000000000000000000000000000000000

. Das erste Buch zum
Thema Gri||spie8e Im
deutschen Markt

- Das Grillspief3-Buffet -

ideal fur einen gese“igen

Sommerabend

+ Mit 50 leckeren Rezepten
aus verschiedenen
Regionen: u.a. bayrische,
italienische, schwedische
und asiatische Buffets

TOP
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 INFLUENCER oooooo .

>

MEGA REICHWEITE

15

PATRICK ROSENTHAL Patrick Rosen-
thal ist erfolgreicher Blogger (www.
patrickrosenthal.de), Autor zahlrei-
cher Kochbulcher und Food-Foto-
graf. Er gibt Workshops fur Blogger
und Firmen im Bereich Social Media
und ist leidenschaftlicher Koch. Die
Zubereitung von Speisen, das ge-
meinsame Essen mit Freunden, das
Ausprobieren von neuen Produkten
und das Fotografieren liegen ihm
sehr am Herzen.

112 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1263-1 | Warengruppe 1455

Selbst kreierte GrillspieRe sind eine geniale Sache — sie ver-
binden den SpaRl am Grillen mit dem besonderen Reiz eines
Buffets. Jeder kann sich seinen SpieR aus den bereitgestellten
Buffetzutaten ganz nach eigenem Geschmack zusammenstellen
— ahnlich wie beim Raclette. So wird der Grillabend zu einem
geselligen Ereignis. Dieses Buch bietet Rezepte fur die Vorbe-
reitung von beispielsweise italienischen, bayerischen, schwe-
dischen oder asiatischen Buffets. Aus jeder Region werden
aullerdem jeweils drei besonders leckere Spielf(kombinationen
vorgestellt, mit vegetarischen Varianten. Die wunderschdnen
Rezeptfotos machen Lust aufs Ausprobieren.

© Patrick Rosenthal



GESUNDHEIT/ERNAHRUNG

ZUCKER IST UNGESUND:
IMMER MEHR MENSCHEN WOLLEN
SICH ZUCKERFREI ERNAHREN

Zuckerfrei kochen und

backen
- Uber 70 suiRe und herzhafte
_ = =3 Rezepte
- KOCHEN - 9,99 € (D), 10,30 € (A)

ET: 04.12.2019

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- Toller Preis

. Uber 70 leckere, gesunde
und ausgewogene Rezepte fur
Frihstick, Hauptmahlzeiten,
Snacks und Desserts

- Jede Menge Alternativen

zum Haushaltszucker — alles

T pflanzlich und gesund

- Aufwendig bebildert, mit
frischem und modernem Layout

Die Deutschen nehmen taglich rund 24 Teel6ffel Zucker zu sich. Maximal 6 Teel6ffel empfiehlt die WHO,
weil Zucker hochgradig ungesund und Ursache einer Vielzahl von Krankheiten ist. Es ist aber gar nicht so
einfach, sich zuckerfrei zu ernahren, da Zucker in vielen Lebensmitteln, Fertigprodukten und Getranken
enthalten ist — auch dort, wo man ihn gar nicht vermutet. Dieses Buch zeigt, wie man Kristallzucker durch
natlrliche, gestindere Alternativen ersetzt. Uber 70 leckere Rezepte von Hauptgerichten, Kuchen und Ge-
back uber Getranke und Desserts bis hin zu Marinaden und SalatsolRen machen die zuckerfreie Ernahrung zu
einem kulinarischen Genuss.

128 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1230-3 | Warengruppe 1456




ERNAHRUNG

GESUND, ALLTAGSTAUGLICH UND FUR DIE GANZE
FAMILIE - ZUCKERFREIE ERNAHRUNG FUR
KINDER - MIT DEM THERMOMIX®

TAUFER, ELISA; EIFFLER, LOREEN

Zuckerfrei mit Kindern —
fur den Thermomix®

Uber 70 einfache Rezepte fiir die
ganze Familie

19,99 € (D), 20,60 € (A)
ET: 22.01.2020

EﬁS-ETﬁulEl’ /g\.\l LﬂfE'E'n EHH:_T .......................................................
‘g

— - Frihstuck, Hauptgerichte,
Ma’]ﬂ*ﬁ{ n/ut KW Kuchen, Platzchen und Desserts
: e : schmecken auch zuckerfre

fur den Therrmorix

- Viele Alternativen zum
Haushaltszucker — alles

pflanzlich und gesund
+ Praktikable Tipps zum

zuckerfreien Lebensstil und
wie man ithn auch mit Kindern
umsetzt — von Muttern fur
Mdutter

ELISA TAUFER ist Mutter von zwei
kleinen Téchtern. Sie betreibt ge-
meinsam mit Loreen Eiffler den Blog
»Fraulein Immersatt, seit mit der
Geburt von Tochter Lene der Wunsch
nach einem zuckerfreien Leben
immer starker wurde.

Zuckerfreie Ernahrung fiir Kinder? Ja, das geht, wenn man den
Kindern die natUrliche SuRe von Lebensmitteln nahebringt und
Alternativen zu klassischen SuRigkeiten aufzeigt. Die Autorinnen,
Bloggerinnen und Mutter Elisa Taufer und Loreen Eiffler verraten
in diesem Ratgeber ihre 70 liebsten zuckerfreien Rezepte, die
mithilfe des Thermomix® schnell und einfach gelingen und
Kindern richtig gut schmecken — von Fruhstucksideen, Kuchen
und Waffeln Uber herzhafte Hauptmahlzeiten bis zu Brotchen
und Snacks. AulRerdem liefern sie Wissenswertes rund um das
Thema Zucker und Zuckerersatz und geben Tipps und Tricks fur
den Familienalltag.

LOREEN EIFFLER Loreen Eiffler ist
Ernahrungsberaterin und widmet sich
seit der Geburt ihres Sohnes Oskar
gemeinsam mit Elisa Taufer ihrem
Herzensprojekt, dem Blog »Fraulein
Immersatt«.

192 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Hardcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1310-2 | Warengruppe 1455

© MINIMUM Pictures, Janine Oswald  © MINIMUM Pictures, Janine Oswald




ERNAHRUNG

BESTSELLERAUTORIN DORIS MULIAR VERRAT
IHRE CLEVERSTEN TIPPS UND TRICKS ZUM
UMGANG MIT DEM THERMOMIX®

— MULIAR, DORIS

N Mixen wie ein Profi

SR

H" " Doris Muliar " Die besten Tipps und Tricks flr
- | | den Thermomix®

9,99 € (D), 10,30 € (A)
ET: 17.03.2020

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

[ |
Mlxen . Uber 150.000 verkaufte

= wie ein — ' Exemp|are von Doris Muliars

8 Kochbuchern zum Thermomix
P rOf I | \ + Insider- und Profitipps, die
selbst lang jahrige Nutzer des

®

Die . —— y Thermomix® noch nicht kennen
fiir den Thermomix* - Mit leckeren, gelingsicheren
B = T —— Rezepten

rva Y

DORIS MULIAR Doris Muliar ist
erfolgreiche Kochbuchautorin mit
Schwerpunkt gesunde Erndhrung. Im

Mit dem praktischen Kiichenhelfer Thermomix® lassen sich
schnell und einfach leckere Gerichte zaubern. Bestsellerautorin

© WG

Doris Muliar ist schon seit vielen Jahren gliuhende Anhangerin : riva Verlag hat sie bei Bestsellern wie
der Thermo-Klchenmaschine, hat Hunderte Gerichte damit : »Low Carb« (mit Dr. Nicolai Worm)

. . . mitgewirkt sowie zahlreiche eigene
gekc.?ch.t u_nd viele n.eue. Rezeﬂpte entW|<.:kelt. In diesem Bu_ch : Blicher herausgebracht, darunter
verrat sie inre Geheimnisse fur den optimalen Umgang mit . den Bestseller »Abnehmen mit dem

dem Thermomix®, die weit Uber die Ublichen Kochanleitungen Thermomix®«.

hinausgehen — beispielsweise zur Entfernung von hartnackigen
Teigresten. Damit kann man den Thermomix® im Kochalltag
noch effizienter einsetzen. Mit raffinierten neuen Rezeptideen.

96 Seiten, 14,8 x 21,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1309-6 | Warengruppe 1455
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ERNAHRUNG

DEN TREND ZU HEXEN
UND MAGIE VIRTUOS INS
KULINARISCHE UBERTRAGEN

WALLANCE, LISANNA

Lixatww Wallance : : Das Kochbuch der Magie

100 zauberhaft leckere Rezepte,
die Korper und Seele in Einklang
bringen

19,99 € (D), 20,60 € (A)
ET: 14.04.2020

#900000000000000000000000000000000000000000000000000000

- 100 abwechslungsreiche
Rezepte nach den vier
Elementen Erde, Luft, Wasser

und Feuer

- Mit Anleitung zur Vorbeugung

und Linderung kérperlicher

Beschwerden

g Fiva ... '“'fﬂu‘rlurrh*-lnr =W + Inklusive Kosmetiktipps
H nl"FlTHI‘lll' S i |_'.ir|~|.||q MI'E,'.'F ) ) ) )
. - Die Autorin ist die bekannte

wkulinarische Hexe« Lisanna

Wallance

LISANNA WALLANCE Lisanna Wal-
lance ist Buchautorin, leidenschaft-
liche Kéchin und teilt ihr Wissen und

Hexen und Magie sind der aktuelle Trend. Auch Kochen ist
Magie, und die Rezepte sind die Zauberspriiche. Die 100 magi-
schen Rezepte von der bekannten »kulinarischen Hexe« Lisanna
Wallance nehmen uns mit ins Reich der vier Elemente Erde, Luft,
Wasser und Feuer. Die leckeren und ausgewogenen Hauptge-
richte, Snacks, Desserts und Zaubertranke bringen Kérper und
Seele ins Gleichgewicht und sorgen fUr mehr Energie oder er-
holsameren Schlaf. Dank der Wirkung ausgewahlter Zutaten wie
etwa Krauter helfen sie, Beschwerden und Krankheiten vorzu-
beugen oder zu heilen. Als Bonus liefert das Buch einige Rezep-
te fur Kosmetik, die ewige Jugend versprechen.

208 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Hardcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1339-3 | Warengruppe 1455

© Lies Van Veen

i Website www.culinarywitch.com. Sie
&2 lebt und arbeitet in Paris.



GESUNDHEIT/ERNAHRUNG

DAS KOCHBUCH FUR DIE GANZE FAMILIE -
PRAKTISCHE KOMBI-GERICHTE FUR BABYS,
KLEINKINDER UND ERWACHSENE

KOCHEN
- Gantte
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Ehrisiwlle Cauiibms
Ekline de Beuss

Fur die ganze Familie zu kochen, ist eine Herausforderung.
Denn gréRere Kinder und Erwachsene haben oft andere Ge-
schmacker als Kleinkinder und Babys, die gerade erst an Beikost
gewohnt werden. Dieses Buch erméglicht es, in einem Arbeits-
gang das gleiche Gericht fur die ganze Familie zu kochen. Von
den 100 vollwertigen Grundrezepten kann man jeweils vier
weitere Varianten zubereiten, angepasst an die speziellen Be-
durfnisse der Kleinsten: fur Babys ab 4, 6, 8 und 12 Monaten. Die
Gerichte sind saisonal, ausgewogen, abwechslungsreich und
schnell zuzubereiten. Auflerdem bietet das Buch Infos zu den
passenden Lebensmitteln fur das erste Lebensjahr.

252 Seiten, 18,5 x 23,5cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1250-1 | Warengruppe 1455

COURREGE, CHRISTELLE;
DE SOUSA, CELINE

Kochen fiirs Baby und die
Familie

100 Rezepte mit jeweils 4
Varianten

17,99 € (D), 18,50 € (A)
ET: 14.04.2020

900000000000000000000000000000000000000000000000000

- 100 Grundrezepte und
400 Varianten fur Babys ab
4 6,8 und 12 Monaten

- Wertvolle und fundierte
Informationen zu

Beikost und Baby— und

Kleinkindeméhrung

- Aufwendig und schon
bebildert

CHRISTELLE COURREGE Christelle
Courrége ist Kommunikations-
wissenschaftlerin. Als Mutter von
i =& vier Kindern hat sie sich im Bereich
= Ernahrung weitergebildet und eine
_ | padiatrische Ernahrungsausbildung
abgeschlossen.

© Alix Marnat

CELINE DE SOUSA Céline de Sousa
ist ausgebildete Kochin und hat

sich spater im Bereich Sauglings-
ernahrung weitergebildet. Sie trat als
Ernahrungsexpertin in der franzosi-
schen Reality-TV-Show »La Maison
des Maternelles« auf, die Frauen in
der Schwangerschaft und bei der Ge-
burt begleitet.

wecseeccs00cs00ccs00cs0ccsscccsscc0oe
© Alix Marnat
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DER NEUE BACK-TREND: FLUFFIGE
JAPANISCHE PANCAKES

ERDMANSKA-KOLANCZYK, SYLWIA

v “‘m Pancakes, Pfannkuchen
o und Crépes
P{l Fd PR " 30 sufRe und herzhafte Rezepte
ﬂ _ 7,99 € (D), 8,30 € (A)
Qdﬂﬂkl IC l gl | ET: 22.01.2020

SR,

$0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Fur jeden Geschmack und
Anlass, von suf3 bis herzhaft, von

klassisch bis ausgeFallen

» Wunderschon und aufwendig

bebildert

riva

SYLWIA ERDMANSKA-KOLANCZYK
Die Bloggerin Sylwia (mygoodlifelove.
blogspot.com) kocht und backt lei-
denschaftlich gern und liebt seit ihrer
Kindheit, die sie auf einem Bauernhof
inmitten von Natur verbrachte, die
einfache und gesunde Kuche, bei

der sie gern mit saisonalen Zutaten
arbeitet. »Iss naturlich« lautet dabei
ihr Motto.

Ob klein oder groB, diinn oder dick, herzhaft oder st —
Pfannkuchen gehdéren zweifelsohne zu den beliebtesten
Eierspeisen. Wie ware es zum Beispiel mit saftigen Schoko-
Himbeer-Pancakes oder hauchdlinnen Vanille-Crépes? Oder
den extra hohen und besonders fluffigen japanischen Pancakes,
die gerade voll im Trend liegen? Und auch als herzhafte Snacks
sind Pfannkuchen ganz schon vielseitig, zum Beispiel mit
Spinat- und Fetafullung oder mit Hokkaido-Kurbis. Dieses Buch
zeigt viele leckere und auch mal Uberraschende Varianten far
den Klassiker: Mal wird das Mehl variiert, mal die Fullung oder
das Topping, und sogar Pancakes aus dem Ofen sind dabei.

64 Seiten, 14,8 x 21,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1308-9 | Warengruppe 1455

© Rebecca Fikuart




ERNAHRUNG

DAS NEUE TRENDGERAT, DAS BEREITS
IN VIELEN HAUSHALTEN STEHT -
UND VIEL MEHR KANN ALS REIS

LARAISON, EMILIE
Genial kochen mit dem
Reiskocher

90 einfache und uberraschende
Rezepte fur Reisgerichte,
Suppen, Pasta, Gemuse, Fleisch,
Fisch und Desserts

R P 17,99 € (D), 18,50 € (A)

G@mqﬁ fi’ochw/ ..... GGG

md' dEm REISkOC » Bisher nur ein Selfpublisher-

Trend: Das erste Buch zum

50 einfache und Thema im Handel
mﬁmﬁm . Der Reiskocher kann mehr als
mm nur Reisgerichte: Suppen, Pasta,
Fisch und Desserts Gemuse, Fleisch, Fisch und
Desserts
. - Schnelle und einfache

Vorbereitung — den Rest

ubernimmt der Reiskocher

EMILIE LARAISON Emilie Laraison

ist Fotografin und Foodstylistin. Und

sie ist Autorin von tber 30 Blchern,
darunter auch einige Bestseller.

Reiskocher sind sehr beliebt und finden sich mittlerweile

in fast jeder Kliche. Dieses Buch beweist, dass man mit dem
praktischen Haushaltsgerat nicht nur Reis kochen kann: Das
Multitalent zaubert One-Pot-Pasta mit Schinken-Kase-Solie,
gefullte Hahnchenbrust oder sogar einen Schokoladenkuchen.
Jedes der 90 Rezepte enthalt eine ausfuhrliche Schritt-
fur-Schritt-Anleitung und man bendtigt nur eine kurze
Vorbereitungszeit — die restliche Arbeit GUbernimmt der
Reiskocher. So erhalt man im Handumdrehen koéstliche,
abwechslungsreiche und Uberraschende Gerichte.

© Audrey Sebilleau

192 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1258-7 | Warengruppe 1455
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80 GERICHTE IN JE
5 VARIANTEN VEREINFACHEN
DIE FAMILIEN-KUCHE

KONIG, MICHAEL

S GO | 1095 € 0). 2060 € 4

A00 LIEBLINGSREZEPTE ET: 22.01.2020

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- Unkomplizierte Rezepte, fur
Anfanger ebenso geeignet wie

fur erfahrene Koche

- Wunderschon gestaltet und
aufwendig bebildert

- Das einzige Kochbuch, das man
wirklich braucht

- 400 leckere Rezepte fur die

ganze Familie

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Michael Konig ist
Autor mehrerer Kochbucher. Seine
Freunde ladt er gern zu aufwendigen
Menus und gemeinsamen Koch-
events ein.

Wer mit nur einem Kochbuch auskommen méchte, sollte
dieses wahlen. Es bietet mit 80 Gerichten in je 5 Varianten
insgesamt 400 Rezepte fur jeden Geschmack: von Salaten und
Suppen Uber Hauptgerichte, Beilagen, Snacks und Saucen bis
hin zu Desserts und Kuchen. Mit dabei sind bekannte Klassiker
wie Lasagne, Risotto, Kartoffelsalat und Mousse au Chocolat
ebenso wie Paella oder Caesar Salad. Es sind jeweils alle 5
Varianten des Gerichts abgebildet. So fallt es leicht, je nach
Geschmack die passende Variante auszuwahlen und diese
schnell und einfach nachzukochen.

© Oliver Bodmer

o000 00000000000000000000000000000000

192 Seiten, 21,5 x 28,0cm | Hardcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1232-7 | Warengruppe 1453
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Bei der Low- KOCHBUCH/ERNAHRUNG
Carb-Ernahrung wird
klassischerweise mit viel Fleisch

und Fisch gekocht — dass Low Carb TOP 14 DER BELI EBTESTEN

auch in vegetarisch funktioniert, beweist

Erfolgsbloggerin Bettina Meiselbach mit B LOG G E R I N N E N D E UTSC H LAN DS 201 9

\

© Brigitte Sommer

diesem Kochbuch aus der beliebten Happy
Carb-Reihe. Sie stellt 55 fleischlose und
gleichzeitig kohlenhydratarme Gerichte fur jeden
BETTINA : ~  Tag vor, vom Fruhstuck bis zum Abendessen. Die ‘
MEISELBACH ~ Veggie-Mahlzeiten sind lecker und ausgewogen,

2 bieten auch ohne Fleisch den vollen MEISELBACH, BETTINA -
Geschmack und helfen dabei auch noch
beim Abnehmen — der Gewichtsverlust

ist garantiert!

Bettina Meiselbach
betreibt mit Happy Carb
(www.happycarb.de) einen der

Happy Carb: Vegetarisch
Low Carb

55 kostliche Rezepte von
Fruhstuck bis Abendessen

meistgelesenen Low-Carb-Blogs
im deutschsprachigen Raum.

Unter dem Reihentitel Happy Carb

erschienen auflerdem zahlreiche

Blcher, die allesamt Bestseller

-9 4 I 128 Seiten, 14,8 x 21,0 cm
: g Hardcover, 4-farbig
++.!.+++++++ Originalausgabe

12,00€ (D), 1240 € (A)

wurden. Nach einem Burn-out
hatte sie die Low-Carb-Erndhrung
fur sich entdeckt, damit fast i
60 Kilogramm abgenommen

und ihren Diabetes Typ 2 in die

ecelanine ﬁ

Schranken g‘e\:\/iisir_h | i . L ; ; Warengruppe 1461
T ow | “an ET: 22.01.2020
‘i‘ F"'?"‘_—-—""r-— ..

ISBN 978-3-95814-138-4

ooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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JETZT NACHBESTELLEN

- Vegetarische Kuche aus der beliebten Happy Carb-Reihe
mit uber 65000 verkauften Exemplaren

- Bestsellerautorin mit beliebtem Blog und uber 110 000 aktiven Facebook-Fans

+ 55 kostliche, fleischlose Rezepte von Fruhstick bis Abendessen

ISBN 978-3-95814-075-2 ISBN 978-3-95814-253-4 ISBN 978-3-95814-088-2

19,99 € (D), 20,60 € (A) 12,00€ (D), 1240 € (A) 12,00€ (D), 1240 € (A)

5
© Bettina Meiselbach, Carsten Meiselbach, www.happycarb.de
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SCHLUSS MIT BURNOUT, DEPRESSIONEN,
ANTRIEBSLOSIGKEIT: GLUCKSHORMONE
SELBST AKTIVIEREN!

— - — = -. KAUFFMANN, KYRA; KAUFFMANN, SASCHA

Kyra Kautfmann | Sascha Kauffmann Natiirlich hlgh

Wie Sie Ihre kdrpereigenen
Gluckshormone aktivieren
und Depressionen, Angste und
Antriebslosigkeit dauerhaft
loswerden

19,99 € (D), 20,60 € (A)
ET: 22.01.2020

©900000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Wissenschaftlich fundierte

Fakten zu Serotonin, Dopamin,
Noradrenalin und GABA, die

verantworten, wie wir uns fuhlen

- Mit grof3em Selbsttest

i

; > zur Bestimmung des
Wie Sie Ihre kdrpereigenen Glickshormone
aktivieren und Depressionen, Angste und Hormonmangels

Antriebslosigkeit dauerhaft loswerden Selbsthilfetool
- Selbsthiltetools, um

Mangelzustande zu beheben

systemed

Burnout, Depressionen, Antriebslosigkeit — viele der weit
verbreiteten psychischen Probleme sind auf einen Mangel an
den Neurotransmittern Serotonin, Dopamin, Noradrenalin
und GABA zuriickzufiihren. Verantwortlich fur die unzurei-
chende Bildung dieser Gluckshormone sind Ernahrungsfehler,
Bewegungsmangel und unnaturliche Lichtverhaltnisse. Mit dem
wissenschaftlich fundierten Selbsttest der Heilpraktiker Kyra

und Sascha Kauffmann kann ein Botenstoffmangel bestimmt
werden. Bestimmte Lebensstilveranderungen und Behandlungs-
methoden helfen, die kdrpereigenen Hormone zu aktivieren, um
dauerhaft Energie und Lebensfreude zuruckzugewinnen.

KYRA KAUFFMANN Die Dip-
lom-Volkswirtin Kyra Kauffmann
arbeitete mehrere Jahre in Fihrungs-
positionen im Bankwesen. Mit Anfang
30 erkrankte sie schwer und kam auf
diesem Wege in Kontakt mit Natur-
heilkunde.

© privat

SASCHA KAUFFMANN Sascha
Kauffmann ist niedergelassener
Heilpraktiker und Medizinjournalist.
Einer seiner Praxisschwerpunkte ist
die naturheilkundliche Behandlung
von Schilddrusenerkrankungen. Ge-
meinsam mit Kyra Kauffmann hat er
bereits mehrere medizinische Fach-
artikel und Bucher veroffentlicht.

192 Seiten, 14,5 x 21,5cm | Softcover | 1-farbig
ISBN 978-3-95814-112-4 | Warengruppe 1465
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UBERARBEITETE NEUAUFLAGE VON
»LOW CARB FUR MANNER: EIN
MANN - (K)EIN BAUCH« MIT UBER
20.000 VERKAUFTEN EXEMPLAREN

Ty

BAUCH WE

Auch Méanner haben mit tberflussigen Pfunden zu kampfen
und setzen besonders das gefahrliche Bauchfett an. Aber es
kann so einfach sein, erfolgreich und nachhaltig abzunehmen -
wie das geht, zeigt dieser praxisnahe Ratgeber. Fur alle Mahl-
zeiten, ob FrUhstlck zu Hause oder Mittagessen in der Kantine
sowie fur typische Alltagssituationen wie FuRballabend mit
Freunden, Grillparty oder Geschéaftsreise zeigt das Buch typische
Erndhrungsfallen und wie man sie mit gesunden, ausgewoge-
nen Alternativen vermeiden kann. Mit leckeren Rezepten, Tipps
zum Essen im Restaurant und einer Ubersichtlichen Kohlenhyd-
rattabelle zum Nachschlagen.

208 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1223-5 | Warengruppe 1461

.

PLASCHKA, BARBARA;
LINNE, PETRA

Bauch weg fiir Manner
Schlank werden ohne Diat
14,99 € (D), 15,50 € (A)

ET: 30.12.2019

- Das Abnehmkonzept, das voll
und ganz auf die Bedurfnisse von

Mannern abgestimmt ist

. /wei Drittel aller deutschen

Manner sind Ubergewichtig ~
dieses Buch verschafft Abhilfe!

- Absolut alltagstauglich,

prak snah und ubersichtlich

BARBARA PLASCHKA ist Diplom-Biolo-
gin, medizinisch geprufte ganzheitliche
Ernahrungsberaterin und LOGI-Trainerin.
Seit fast 20 Jahren ist sie als Erndhrungs-
coach im Bereich Pravention tatig. Sie
weckt in zahlreichen Fernsehbeitragen
(BR, ProSieben, SAT1, RTL) das Interesse
an gesunder Ernahrung.

© privat

PETRA LINNE ist Diplom-Okonomin und
Ernahrungsberaterin. Sie leitet den Be-
reich Kommunikation beim Arbeiter-Sa-
mariter-Bund Minchen/Oberbayern e. V.
Die Autorin von mehreren Ernahrungs-
ratgebern unterstutzt durch Vortrage,
Workshops und Coachings Menschen
auf ihrem Weg zu einer gesunden und
entspannten Lebensweise.

© privat




SYSTEMED

NATURLICHE BEHANDLUNG STATT
CHEMISCHE KEULEN - SOFORTHILFE
AUS DER NATUR

OBERBEIL, KLAUS

Krauter und Gewiirze als
Medizin

Gesund und schlank mit der
Apotheke der Natur

19,99 € (D), 20,60 € (A)
ET: 21.08.2019

KRAUTER & .
U ND GEWU RZE 314: - Naturliche Behandlung bei
Erkaltung, Hautproblemen,
Al-s MEDIZIN _,':‘“" Schlafstorungen, Magen-
Cescd o icloni mitider. ™ Darm-Problemen und anderen

Apotheke der Natur — Krankheitsbildern
- Wertvolles Wissen zu Uber 80

Heilkrautern und Gewurzen,
inklusive Wirkstoffen,
Indikationen und Anwendungen

I..-f..
L

?a‘ e

+ Rezepte fur Tees, Sude, Safte,

Tinkturen, Krauterausziuge und

Umschlage

KLAUS OBERBEIL Klaus Oberbeil war Medizinjournalist
und ist Autor von Gesundheitsbestsellern wie »Obst und
Gemuse als Medizing, »Die Zuckerfalle« und »Die tagliche
Dosis Gift«. Seine Bucher wurden weltweit in 19 Sprachen
Ubersetzt und Uber zwei Millionen Mal verkauft.

Krauter und Gewlirze lindern Beschwerden wie Erkaltungen,
Kopfschmerzen oder Magen-Darm-Stérungen meist ebenso
gut wie chemisch-synthetische Pillen — und sind zudem be-
kéommlicher. Auf Wiesen und in Waldern kann man viele dieser
bluhenden und duftenden Kostbarkeiten sogar zum Nulltarif
sammeln. Fur Uber 80 Krauter und Gewurze zeigt der renom-
mierte Medizinjournalist Klaus Oberbeil, wo man sie finden
kann, wogegen sie wirken und welche wertvollen Inhaltsstoffe
sie auszeichnen. Zahlreiche Rezepte fur Tees, Tinkturen und
Umschlage sowie Anwendungstipps machen dieses Buch zum
unverzichtbaren Fuhrer durch die Apotheke der Natur.

240 Seiten, 17,0 X 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-95814-301-2 | Warengruppe 1469






