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Warum wir nicht mehr Bicher machen ...

Liebe Buchhandler,

dasist die Frage, die uns wohl am haufigsten gestellt wird. Die Antwort ist einfach: wir
schaffen nicht mehr. Dahinter stecken keineswegs fehlende Ressourcen, sondern eher die
ausgepragte Begeisterung fir Details. Deswegen entwickeln wir hier bei Becker Joest Volk
auch alle unsere Titel selbstim Haus. Im Moment haben wir nur eine Lizenz auf etwa 100

lieferbare Titel.

Wir nehmen uns Zeit, Themen mit den Autoren auch noch wahrend des Schreibprozesses
zu vertiefen. So werden aus geplanten 200 dann auch mal gern 300 Seiten. Themen dehnen

sich, wenn man sich mit Begeisterung damit beschéftigt.

Fir jedes Thema entwickeln wir in aller Ruhe einen themenindividuellen Grafik- und
Fotostil, der den Leser bei der spateren Nutzung inspiriert. So fingt Kochvergnigen bei

unseren Biichern z. B. bei jedem(!) Rezept mit einem ganzseitigen Rezeptfoto an.

Die Autoren, die Biicher und die Themen wirklich selbst zu erleben, ist fir uns Teil unse-
res Schaffens. Deswegen kochen und backen wir gern selbst nach, probieren Diéten aus,
recherchieren oft im Hintergrund mit, begleiten unsere Autoren und Titel sehrintensivin
den Medien. Am Ende schldgt sich diese Liebe zum Buch ibrigens auch in den Verkaufszah-
len nieder: kein anderer Ratgeber-Verlag verkaufte in den letzten Jahren durchschnittlich
mehr Blcher pro erschienenem Titel. Méglich wurde das vor allem auch durch Sie als Buch-
handler. Erst durch Ihre Empfehlungen, Ihren Einsatz und Ihre Vorauswahl haben Kunden

die Moglichkeit, sich selbst vor Ort ein Bild zu machen. Dafir hier ganz herzlichen Dank!

Herzlichst lhr

< D

aAv»

Ralf Joest, Verleger
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UNSERE NOVIS

Mein Allgdu-Kochbuch

Ein Tag ohne Kartoffelsalat ist kulinarisch
betrachtet ein verlorener Tag
Vegan-Klischee ade!

Meine besten DIY-Projekte fiir Garten und Balkon
Und FERTIG!

2 fir 300

Das grol3e Gesundheitsbuch — Innere Medizin
Nicht Gbers Knie brechen

Unser kulinarisches Erbe

Schlank mit Low Carb—High Fibre

Die Lekutat-Methode

Live Fast. Eat Well.

Schlank mit der Prep-Diat

GERADE ERSCHIENEN
Selbst Heilen mit Krautern

Die besten Brotrezepte fiir jeden Tag
Kochen mit Martina und Moritz

—So lieben wir Gemiise

Viel fir wenig

Baking Bread

Authentic Phd

Richtig FALSCH arbeiten

Low Carb—Neuester Stand
Feierabend-Blitzrezepte

SCHLANK!

SCHLANK! fir Berufstatige

Brot backen in Perfektion mit Sauerteig
Brot backen in Perfektion mit Hefe
Arthrose —Der Weg aus dem Schmerz
Die 70 einfachsten Gesund-Rezepte
Ein Apfel macht gesund, drei Apfel

machen eine Fettleber.

Yoga while you wait

Kochen mit Martina und Moritz

—Das Beste aus 30 Jahren

Rezepte fir mehr Weingenuss

Der Vorkoster

Véroniques kleine Klassiker

Bjorn Freitag—Smart Cooking

Einfach und késtlich

Shake it easy

Gemise als Hauptgericht

Workshop Wiirzen

Sterne-Snacks

Die Kochbibel

Suppen, Eintopfe und Schmorgerichte
Lauf dich fit— Das Kochbuch

Gesunde Sommerkiche

Kochen ist die beste Medizin
Babybeikost

Die 50 gestindesten 10-Minuten-Rezepte
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Die Gesundkiiche: neuester Stand
Happy Healthy Food

Easy. Uberraschend. Low Carb.
Ran an den Speck

Strongfood — Das Kochbuch
Gestern hast du morgen gesagt
Die vegetarische Fiinf-Zutaten-Kiche
Last Minute vegetarisch

Street Food

Low Carb vegetarisch

Deftig vegetarisch

Vegan for Starters

Vegan for Fit— Gipfelstirmer
Vegan for Fit

Vegan for Fun

ca. 750 g Gliick

Maria Luisa kann nicht anders
Staats’ Geheimnisse

Gote geht genieRen

Le grand bordel

Grillgut

Rauchzeichen

Die letzten Heldentaten am Herd

GESELLSCHAFT

50 Dinge, die man tber den FuRball-Westen wissen muss
Kittel, Keime, Katastrophen

Arbeit

DO IT YOURSELF

Heimwerk
Hakel-Street-Style

GESUNDHEIT

Und morgen treffen wir uns gestern
Vegetarisch oder vegan — aber richtig!

GARTEN

Gemiise und Kréuter im Garten

Designgarten fiir kleine Budgets

Feuerstellen

Sichtschutz und Raumteiler im Garten
Vorgarten

Wasser im Garten 2

Gartenideen

Vorher-nachher-Garten

Meine Vision wird Garten

Junges Gartendesign — Terrassen und Sitzplatze
Junges Gartendesign — Kreativ, stylish, machbar
Mediterranes Gartendesign

Moderne Gartenkonzepte

Gartenhauser, Wintergarten, Uberdachungen
Modernes Gartendesign

Design mit Pflanzen

Design fir pflegeleichte Garten

Naturstein im Garten

Sichtschutz im Garten

Moderne Gartenarchitektur

Pools

Exklusives Gartendesign

Wasser im Garten

Garten und Terrasse
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Zueit, Geld und Nerven
sparen im Haushalt

Das Willicks-Prinzip [

Uber 1.000 Neuanmeldungen pro Monat!

Spannender Mehrwert fiir unsere Leser
a_ﬁ% Sie haben noch Lebensmittelvorrate und suchen ein passendes Rezept? Sie wiirden gern aus
unseren Bichern Einkaufslisten firs Smartphone generieren? Sie hatten gern die Nahrwert-

“%#’
EE angaben zu den Rezepten? Sie mochten wissenschaftlich korrekt Ihren personlichen Energie-
- bedarf oder die aufgenommenen Kohlenhydrate berechnen?
< Kein Problem auf www.mengenrechner.de!
Einfach und kostenlos mit Ihrer E-Mail-Adresse anmelden!
24,80 EUR (D), 25,50 EUR (A) 24,95 EUR (D), 25,70 EUR (A) 24,95 EUR (D), 25,70 EUR (A)
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Wenn aus Mehl und Eiern Gliick wird:

knltteiicbie Aé/?éw

Allgduer Brotzeit
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Christian Henze -
Kisesuppe mit Sc'h'an';TﬁL-ch'

MEIN ALLGAU-KOCHBUCH

Einfach, ehrlich und authentisch:

die besten Rezepte meiner Heimat

Text Christian Henze

Fotografie Hubertus Schiler, Stefan Pielow
ca. 192 Seiten, ca. 80 Fotos,

Format21 x27cm,

gebunden, mit SU

»~Das Allgadu hat viele Rezept-
klassiker hervorgebracht, die
man ein Leben lang lieben wird.”

26,00 EUR (D), 26,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-190-5
WG 1454

ET April 2020

Christian Henze

Rezepte aus dem Paradies

Unzéhlige Fans hat die Kiche des Allgdus gewonnen, — einfach im Supermarkt findet. Késspatzen, Spatzle,
gerade weil sie so einfach und ehrlich ist — wie das All- Knopfle, Maultaschen, Seelen, Krautkrapfen, Kaiser-
gdu selbst. Hier zéhlt seit jeher der Geschmack und die schmarrn, Kichle, Schupfnudeln, deftige Brotzeiten
Zufriedenheit, nicht das Chichi auf dem Teller. Fiir viele machen so im wahrsten Sinn des Wortes ,einfach”
Menschen waren die Speisen friher der einzige Luxus, glicklich —beim Zubereiten und auf dem Teller.

den man sich nach harter Arbeit leistete. Heute ist das

Allgéu langst auf dem Sprung in die Moderne, aber man Das erste Allgdu-Kochbuch des offiziellen
ist zu Recht stolz auf die eigenen Wurzeln. Allgdu-Botschafters, TV- und Spitzenkoch
Christian Henze, TV-Spitzenkoch und Allgéuer mit Christian Henze

Herz und Seele, prasentiert in seinem Buch die Lieb-

lingsgerichte der Region. Behutsam hat er sie ins Hier Nachfolger des Dauerbestsellers

und Jetzt geholt, aber zugleich ihren authentischen .Feierabend-Blitzrezepte”

Geschmack bewahrt — mit Gelinggarantie am heimi-

schen Herd. Verwendet werden naturbelassene, regi- Medial unterstitzt von der Tourismusregion
onale Produkte, die man heute — frisch aus dem Allgéu Allgdu mit 4 Millionen Besuchern jéhrlich

Karamellisierter Kaiserschmarrn
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MARTINA UND MORITZ

EIN TAG OHNE
KARTOFFELSALAT

ist kulinarisch betrachtet ein verlorener Tag

Kartoffelsalate
ohne Grenzen
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MARTINA UND MOF

EIN TAG OHNE
KARTOFFELSALAT

ist kulinarisch betrachtet ein verlorener Tag

Ein Leben ohne Kartoffelsalat? Unvorstellbar!

Von einem Buch ,Meine 10.000 liebsten Kartoffelsa-
late” trdumte Moritz schon lange, denn ,ein Tag ohne
Kartoffelsalat ist — in kulinarischer Hinsicht — ein verlo-

1

rener Tag!” meinen Martina und vor allem Moritz. Hier
sind 100 Grundrezepte. ,Aber mit 1000 Variationen!”,
figte Martina hinzu.

Kartoffelsalat ist fir viele Menschen ein Leibgericht
- und wird dann doch stets gleich zubereitet. Dabei
vertrdgt sich unsere geliebte Kartoffel eigentlich mit
allem, ist beste Basis fir geschmackliche Vielfalt! Die
beginnt bereits mit der Kartoffelsorte: fest oder meh-
ligkochend? Und werden die Kartoffeln heil3, lauwarm
oder kalt geschalt und angemacht? Die Ergebnisse fal-
len jeweils hochst unterschiedlich aus!

In Kartoffelsalaten kdnnen so viele Zutaten so leicht
und abwechslungsreich kombiniert werden wie in
kaum einem anderen Gericht! Schon die Salatsauce: Mit

verschiedenen Essigen und Olen, mit heimischen und

Martina und Moritz

EIN TAG OHNE KARTOFFELSALAT IST
KULINARISCHBETRACHTET EIN VERLORENER TAG
Unsere 100 liebsten Kartoffelsalat-Variationen

Text Martina Meuth und Bernd
»+Moritz” Neuner-Duttenhofer

Fotografie Hubertus Schiler

ca. 250 Seiten, ca. 100 Fotos,

Format 19 x 24 cm,

gebunden, mit SU

28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-187-5
WG 1455

ET April 2020

exotischen Kriutern, Gewlrzen, Saucen, Senfsorten
und Wiirzzutaten aus aller Welt erzielen Martina und
Moritz mannigfache Variationen. Mayonnaise schme-
cken sie ebenso vielfiltig ab. Sie bereiten charakter-
volle Kartoffelsalate zu und schlagen dazu jeweils pas-
sende Speisen vor. Und sie komponieren mit Gemiise,
Eiern und Kése, Fleisch, Gefligel, Wild und Innereien,
Fisch und Meeresfrichten leichte Hauptgerichte, die

jeden Gourmet begeistern.

Kartoffelsalat passt einfach immer und
hat langst Kultstatus in Deutschland

Die Fernseh-Kultkéche Martina und Moritz mit
einem Lieblingsthema aus ihren TV-Sendungen

Hinweise im TV und Hérfunkspots auf WDR 2

Gebratener Kartoffelsalat

Da haben Sie den Salat!
Und auch noch jede Menge
kostliche Variationen.

Salade Francillon
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,Niko Rittenau ist ein bemerkenswerter
Firsprecher der pflanzlichen Erndahrung.
Er hat ein auBerordentliches Verstandnis
der Erndahrungswissenschaft und seine
Arbeitsweise ist professionell, griindlich
und unvoreingenommen.

Ich halte Nikos Buch fiir eine unschatz-
bare Quelle an Wissen fiir alle, die

sich fiir eine gesunde, nachhaltige und
ethische Ernahrung interessieren.”

Brenda Davis, Didtologin und Co-Autorin von u. a.
,Becoming Vegan: Comprehensive Edition”

Niko
Rittenau
Vegan-
Klischee
ade!

Schon jetzt ein
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Niko
Rittenau

\/

Bereits 50.000 Mal verkauft!

Sein erstes Buch hilt sich beharrlich in den Bestseller-
listen. Autor Niko Rittenau ist studierter Erndhrungs-
berater, ausgebildeter Koch und Deutschlands aktuell
meistverkaufter Veganer.

Vegan-Klischee ade!” kommt anders daher als Gbliche
Erndhrungsratgeber. Sauber und grindlich wissen-
schaftlich belegt arbeitet der Autor alle bestehenden
Vorurteile ab und scheut sich auch nicht, Handlungsbe-
darf zu benennen, wo er besteht. Der gut ausgebildete
Erndhrungswissenschaftler raumt mit den haufigsten
Vorurteilen gegeniber pflanzenbetonter oder vega-
ner Erndhrung griindlich auf. Wissenschaftlich fundiert,
aber allgemein verstidndlich, beantwortet er wich-
tige Fragen zur Versorgung mit lebensnotwendigen

Néhrstoffen wie z. B. Protein, Eisen, Calcium, B,, oder

Niko Rittenau

VEGAN-KLISCHEE ADE!
Wissenschaftliche Antworten auf kritische
Fragen zu pflanzlicher Erndhrung

Text Niko Rittenau

ca. 464 Seiten, Format 17 x 24 cm,
gebunden

24,80 EUR (D), 25,50 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-189-9
WG 1455

ET Mérz 2020

Omega 3. Fazit: Beirichtiger Auswahl und Zubereitung
der Lebensmittel kann die Uberwiegend pflanzliche
oder rein vegane Erndhrung sehr wohl deutlich gesund-
heitsférderlich und effektiv in der Pravention chro-
nisch-degenerativer Erkrankungen sein. Dieser Ratge-
ber zeigt, worauf es dabei ankommt. Auch die Frage,
warum manche Erndhrungsgesellschaften eine vegane
Erndhrung fir alle Altersgruppen empfehlen, wéhrend
andere davon abraten, beantwortet der medienaffine
Shootingstar der Vegan-Szene in seinem ersten Buch
angenehm sachlich und frei von Polemik. Er erklart
praxisnah, wie man sich mit den vielféltigen pflanzlichen
Lebensmitteln im Alltag bedarfsdeckend ganz ohne tie-
rische Kost ernahrt. Klischees werden wissenschaftlich

objektiv auf ihren Wahrheitsgehalt Gberpriift und, wo

+~Wer sich vegan erndhren méchte,
sollte dieses Buch unbedingt lesen! Und
wer es nicht mochte, sollte es erst recht
lesen, um die falschen Vorurteile zu
veganer Ernahrung abzulegen!”

Bjorn Moschinski, Vegan Head Chef und Kochbuchautor

notig, fir jedermann nachvollziehbar widerlegt. Enthalt
Soja wirklich Ostrogene, die Manner verweiblichen und
Brustkrebs bei Frauen beginstigen? Ist zu viel Frucht-
zucker durch Obst schédlich, und machen kalorienreiche
Nsse dick? Schadet Gluten im Getreide, und was hat es
mit den angeblich toxischen Antindhrstoffen in Hilsen-
frichten auf sich? All diese und viele weitere Vorurteile
werden basierend auf der aktuellen Studienlage objektiv
und undogmatisch abgearbeitet. Vegan-Klischee ade!
Fur alle, die sich entweder vegan oder Gberwiegend rein
pflanzlich ernéhren oder eine voribergehende Umstel-
lung aus gesundheitlichen Griinden erwéagen, gibt es in
diesem groRartig recherchierten Buch viel Neues tber
eine Erndhrungsform, die aus vielerlei Hinsicht empfeh-

lenswert fir jedermann sein kann.

Erfolgreichstes Vegan-Buch 2019, ab Marz
2020 im Vertrieb bei Becker Joest Volk

Ergénzte 7. Auflage, jetzt mit allgemeinen
Erndhrungstipps fir den Alltag

Ab Auslieferung mit groBer medialer
Unterstitzung in TV, Radio und Print
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.
va Brenner bepflanzt den Sichtschutz.

s &

&

o



SIAON F¥3SNN

“Eva‘Bremmer /T
i -."i—...:_

MEINE BESTEN
DIY-PROJEKTE

Do-it-yourself-ldeen, die jeden begeistern

Seit vielen Jahren begeistert Eva Brenner, Dipl.-Ing.
fur Innenarchitektur, ein Millionenpublikum mit ihren
Ideen! Mit viel Leidenschaft findet sie iberraschende
und schéne Lésungen fir alles rund ums Haus und den
Garten. Dariber hinaus entwirft die Designerin auch
Moébel und Accessoires, die sie am allerliebsten auch
noch selbst anfertigt. Beim Bauen mit von der Partie
war dieses Mal Industrial Designer und Freundin Nina
Terhardt. Evas Credo: ,Ich freue mich riesig, wenn
andere richtig staunen und ich sagen kann, dass es
selbst gebaut ist.”

In diesem Buch hat Eva Brenner Lieblingsobjekte fir
den Garten entworfen, die sich anhand der gut doku-
mentierten Anleitungen auch zu Hause selbst umsetzen
lassen. Wer notwendige Geriéte nicht selbst daheim hat,
leiht sie sich einfach bei Freunden oder im Baumarkt.
Vieles davon kénnte am Ende auch im Designerladen
stehen, dann vermutlich fir viel Geld. Die Auswahl

im Buch zeigt, dass es ihr darum geht, dekorativen

Eva Brenner

MEINE BESTEN DIY-PROJEKTE

FUR GARTEN UND BALKON

DrauBen schéner wohnen: Beleuchtung,
Sichtschutz, Mébel, Accessoires, Hoch-
beete, Deko...

Idee, Konzept und Design Eva Brenner
Designausgestaltung und Umsetzung

Eva Brenner, Nina Terhardt

Text und Beschreibungen Volker Michael
Fotografie Volker Michael, Justyna Schwertner
ca. 192 Seiten, ca. 340 Fotos,

Format 24,5 x 24,5 cm, gebunden

26,00 EUR (D), 26,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-156-1

WG 1418

ET Februar 2020

Objekten auch einen praktischen Nutzen zu geben: So
sorgen die einen zum Beispiel fir tolles Licht, die ande-
ren eignen sich perfekt fir die ndchste Gartenparty oder
machen sich als eleganter mobiler Sichtschutz nitzlich.
Zum Trend-Thema ,Upcycling” setzt sie geschickt auch
Altes und Gebrauchtes ein, wie z. B. alte Waschmaschi-
nentrommeln, das Innenleben von Thermoskannen
oder einfach alte Ledergurtel. Mit sicherem Handchen
verhilft sie auch diesen Gegenstanden zu erstaunlichem

neuen Glanz.

Seit Jahren aus vielen TV-Sendungen
bekannte Planerin fir Innenarchitektur

Topthema ,do it yourself” —mit Anspruch
und hohem Nutzwert

Designstarke Ideen mit iiberzeugender
Ausfiihrung und hohem praktischen Wert

Blumenampel

Bodenwindlicht

Keine Angst vor dem
eigenen Erfolg! Wer einmal
eine Idee nachgebaut hat,
wird sich begeistert auf die

nachste sturzen.

THERMOSKANNEN-VASE 11

MATERIALIEN Thermoskanne » passende Schale fur den Formguss ¢ Ol oder Silikonspray »

Fertigbeton ¢ selbstklebender Filz

WERKZEUGE  Holzstab e Bleistift « Schleifpapier » Schere

S0 GEHT'S

1. Die groBte Herausforderung bei diesem Projekt ist, die Ver-
kleidung der Thermoskanne aufzuschrauben, bitte sei entspre-
chend vorsichtig. Die Nahtstelle findest du bei geraden Kannen
meistens direkt am Bodendeckel, bei bauchigen Kannen an der
dicksten Stelle. Hier ist besondere Vorsicht geboten, um den
Glasksrper nicht zu beschadigen, denn im Laufe der Jahre haben
sich die Gewindeginge der Ober- und Unterschale haufig regel-
recht .festgebacken”

2. Hast du den Glaskérper dann unbeschadigt freigelegt, reinige
ihn zunéchst griindlich, bis er wieder strahlend glanzt und voll-
kommen fettfrei ist. Nun brauchst du noch eine passende Schale,
die mit dem Beton angefiillt werden kann. Haufig eignet sich dafiir
die Unterschale der Thermoskanne, eine Schale bzw. ein Unter-

setzer von einem roder eine

3. Rihre den Fertigbeton, Estrich oder Kreativbeton in einem
Eimer an. Auf die Innenflache der Schale tragst du als Trennmittel
einen Film aus Ol oder Silikonspray auf. Jetzt wird der Fertigbeton
in die Schale gegossen und in die noch feuchte Masse driickst du
vorsichtig den Glasksrper ein und richtest ihn aus.

4. Den Beton lasst du mit der eingesetzten Kanne ausharten
(zum Beispiel iber Nacht) und lést ihn anschliefend vorsichtig aus
seiner Schale. Falls erforderlich, kannst du eventuelle Uneben-
heiten noch mit Schleifpapier entfernen.

5. Um Kratzer auf empfindlichen Unterlagen zu vermeiden,
Klebst du handelsiibliche Filzfiifle oder, noch besser, einen
vollflachigen Filzdeckel unter den Boden. Hierfir stellst du den
Betonfufl auf die Riickseite einer selbstklebenden Filzmatte und
zeichnest mit einem Bleistift den FuBumriss nach. AbschlieBend
schneidest du die Form aus, klebst sie auf den Betonboden ~
und fertig ist eine Vase, die auch auf einem heiklen Untergrund
keinerlei Spuren hinterlasst. Mit einem einfachen Filz und etwas
Kleber oder doppelseitigem Klebeband geht's natirlich auch.

TIPP  Atte Thermoskannen, die bereits viele Jahre in Gebrauch waren,
weisen haufig auffillige Kaffee- oder Teerander bzw. -ablagerungen auf, die
mit zunehmender Zeit allen Putzversuchen trotzen und sich verstrken. Bei
der Verwendung von Flaschenbirsten muss man Vorsicht walten lassen, um
den Glaskbrper nicht zu beschadigen. In solchen hartnackigen Falen hilft
hiufig eine Tablette .Corega Tabs” (oder Ahnliches. Du fullst einfach die
Kanne randvoll mit Wasser, wirfst die Tablette rein, lasst sie Uber Nacht ein-
wirken und am nichsten Morgen hast du eine strahlend reine und glanzende
Vase. Bei Kannen, deren Ausschank durch das Gehause nicht mehr vollsténdig
abgedichtet wurde, findt man nach dem Ausbau ebenfalls haufig hassliche
Tropirander auf der Auflenseite des Glasksrpers. Auch hier hilft ein néchtliches

Corega Tabs™Bad und sorgt fir beste Ergebnisse.
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(Keimfreie Lappen in der Mikrowelle.

Schuhe: Baumwollsackchen
mit Zedernholzspanen hilft
gegen FulRgeruch.

Zwiebel lasst Lackleder glanzen.

Holzstabchen statt Thermo-
meter beim Backen!

Mineralwasser
sprudelt Flecken weg.

Zerknitterte Seidenblusen nach dem
Duschen im Badezimmer aufhangen!

Mit Zahnseide angenahte
Knopfe halten bombenfest.

Mit Rasierschaum lassen
sich Flecken aus Polstern ohne
Farbverlust entfernen.

Frischhaltefolie

gehort in den Kiihlschrank. Dann

haftet sie auch am Schiisselrand.

Yvonne Willicks

Zeit, Geld und Nerven
sparen im Haushalt

Das Willicks-Prinzip

Michts fihrt schneller zum Ziel, als es
gleich richtig zu machen,

WDR'|

FERNSEHEN

So erledigst du deinen Haushalt.
Und nicht der Haushalt dich!




c
=
wv
m
o
m
P4
(@)
=
wv

Zeit, Geld und Nerven
sparen im Haushalt

Das Willicks-Prinzip

[= -]
afEEn
annEo

wignes TGhet gohnedlee suem Fiol. als os
gledch righlig fu mathen

Yvonne Willicks m’

FERMEEHEN

Yvonne Willicks,
Stefanie von Drathen

UND FERTIG!

Zeit, Geld und Nerven sparen im
Haushalt-Das Willicks-Prinzip
Text Yvonne Willicks,

Stefanie von Drathen

ca. 250 Seiten, mit Fotos,

Format 19 x 24 cm,

gebunden

24,95 EUR (D), 25,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-184-4
WG 1412

ET Mirz 2020

Alles Wissen, alle Tipps und Tricks in einem Buch

Egal wie lange Sie Ihren Haushalt schon fihren, dieses
Buch wird lhnen zeigen, wie Sie noch effizienter, preis-
werter, bequemer und umweltschonender zum Ziel
kommen und einfacher Ordnung halten. Seit Gber zehn
Jahren prasentiert Yvonne Willicks die Sendung ,Der
Haushaltscheck” im WDR-Fernsehen. In ihrem neuen
Buch ,Und FERTIG!” erklért die Hauswirtschafts-
meisterin alles, was man Uber effiziente Haushalt-
fihrung wissen muss. Die Themen reichen von Putzen
Uber Wische waschen bis zur Kiichenhygiene. Yvonne
Willicks zeigt auf unterhaltsame Art, wie sich im Haus-
halt unkompliziert und ohne viel Aufwand Zeit, Geld

und Nerven sparen lassen. Aus ihrer Fernseharbeit

entfernt man Flecken wirklich? Und wie schaffeich das
zeitlich alles Gberhaupt? Alle Fragen beantwortet die
beliebte Fernsehmoderatorin und Mutter von drei Kin-
dern auf charmante Weise in diesem Standardwerk fir
jeden Haushalt—mitvielen Fotosund Grafiken. Yvonne
Willicks ist Gberzeugt: Mit etwas Hintergrundwissen,
guter Vorbereitung und ein wenig Ubung bekommt

jeder seinen Haushalt schnell in den Griff.

Die erste umfassende, echte Haushaltsbibel,
die in jedem Haushalt stehen sollte

Do it
yourself

Bugeln

Wasche

Nichts geht
schneller, als es
gleich richtig
zu machen!

weil sie, dass in fastjedem Haushalt dhnliche Probleme Nachfolger von ,111 Haushaltstipps” (100.000
auftauchen. Wie putze ich Fenster schnell und strei- Stiick verkauft) der beliebten TV-Moderatorin

fenfrei? Welche Reiniger oder Waschmittel sind nétig?

Wie missen Haushaltsgerite gepflegt werden? Wie Hinweise im TV und Hoérfunkspots auf WDR 2
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Neun Wochenend-Trips in die
angesagtesten Stadte Europas

Ein Wochenende, zwei Personen
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2 ¢ur 300

Ein Wochenende, zwei Personen,
fiir maximal 300 Eura

MNeun Wochenend-Trips in die
angesagtesten Stidte Europas

Wenn Weltstidte ,nicht die Welt kosten"...

Zwei Tage lang mit zwei Personen eine europdische
Stadt erleben fiir maximal 300 Euro —das ist das Motto
des TV-Formats ,2 fir 300”. Die Botschaft: Behalte
dabei den Blick fir das Besondere einer Stadt, fir
aulBergewdhnliche Orte, inspirierende Menschen und
fur erfillende Momente.

Im ersten Buch zum erfolgreichen TV-Reiseformat
entfihrt Moderatorin und Reisereporterin Tamina
Kallert die Leser gemeinsam mit ihrem Kameramann
Uwe Irnsinger in neun angesagte europdische Metro-
polen. Wo ldsst es sich in Paris auch fir den ,schmalen
Euro” gut Gbernachten? Welches ist das beste Restau-
rant von Stockholm? Wo gibt’s die schénste Aussicht
Uber Amsterdam —ganz umsonst? Wo finden Besucher
den Espresso mit der feinsten Crema von Rom, wie

lasst sich das hippe Berlin neu entdecken und wo die

Tamina Kallert

2FUR 300

Ein Wochenende, zwei Personen, fir
maximal 300 Euro - Neun Wochenend-
Tripsin die angesagtesten Stadte Europas
Text Tamina Kallert

ca. 192 Seiten, ca. 240 Fotos,

Format19 x 24 cm,

gebunden

22,00 EUR (D), 22,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-183-7
WG 1312

ET Mérz 2020

unvergleichliche Sonne Valencias aufsaugen? Tamina
Kallert zeigt, dass Reisen mit kleinem Budget inten-
siv und unvergesslich sein kann, wenn man mit guter
Planung und etwas Gespiir unterwegs ist und dabei
offen und neugierig bleibt. Die Reiseexpertin verrat
ihre Geheimtipps — so wird jeder auf seinem Stadte-
trip giinstig glicklich, und das sogar in den teuersten

Stéddten Europas.

Das Begleitbuch zur beliebten WDR-Sendung

,2 fur 300" mit Tamina Kallert

Hinweise im TV und Hoérfunkspots auf WDR 2

Der bewusst andere, sehr personliche Reise-
fihrer der bekannten TV-Reisereporterin

.Die passenden Tipps sind
beim Reisen oft hilfreicher

als ein dickes Portemonnaie.”

Tamina Kallert
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Doc Esser

,Da kommst du aus

einer komplizierten

Lungenoperation
und wirst fur den

Zivi gehalten, nur |

weil du normal mit
den Leuten sprichst!”

Das groB3e

GESUNDHEITSBUCH

Alles zu Herz, Kreislauf,
Atemwegen und Darm

WoR

FERNSEHEM Dr. med. Hainz-Wilhelm Esser

~ochneller gesund werden”
einfach erklart
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Das grofie

GESUNDHEITSBUCH

INNERE
MEDIZIN

Alles zu Herz, Kreislauf,
Atemwegen und Darm

Entspannt bleiben und richtig handeln

Doc Esser ist anders, sieht anders aus. Er redet wie
einer von uns. Er versteckt sich weder hinter unségli-
chen Fachbegriffen noch hinter seinem weien Kittel.
Vielleicht erklért das einen Teil seiner Beliebtheit beim
Fernsehpublikum, wenn er in zahlreichen Sendungen
im TV oder im Radio iiber die ganz normalen Krankhei-
ten spricht und erklart, was wirklich hilft.

Mit diesem Buch liefert der Oberarzt, dreifacher Fami-
lienvater und ehemalig erfolgreicher Rockmusiker, ein
Standardwerk Uber die Grundprinzipien eines gesun-
den Lebens. Er gibt gut verstandliche Antworten auf die
Frage: Was sind die ersten Anzeichen fir eine Krank-
heit und wie deute ich sie richtig. Aber auch Antworten
zu den wichtigsten, meist chronischen Wobhlstands-
erkrankungen, wie Allergien, Asthma, Diabetes mellitus,
Bluthochdruck, Gicht, Ubergewicht, gibt der Facharzt
fur Innere Medizin, Lungenheilkunde und Herzerkran-

kungen im Buch in gewohnt entspannter Weise.

DocEsser

DAS GROSSE GESUNDHEITS-
BUCH-INNERE MEDIZIN

Alles zu Herz, Kreislauf,
Atemwegen und Darm

Text Dr. med. Heinz-Wilhelm Esser
ca. 250 Seiten, ca. 200 Fotos,
Format 19 x 24 cm,

gebunden

24,95 EUR (D), 25,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-186-8
WG 1465

ET Mirz 2020

Wenn Sie ab und zu in diesem Buch lesen, dann kénnen
Sie erst einmal gelassener reagieren und die Symptome
richtig deuten. Sie werden nicht mehr auf Gbertriebene
oder irrefihrende Gesundheitsversprechen herein-
fallen, Sie werden Krankheiten und ihre Entstehung
verstehen und auch feststellen, dass viele Erkrankungen
+hausgemacht” sind. Dass dieses Buch dabei wirklich
angenehm zu lesen ist, auch amisante Stellen aufweist,
hebt es aus der Masse anderer medizinischer Standard-

werke hervor.

Hohe Medienprdsenzin TV, Radio und Social

Media

Hinweise im TV und Hérfunkspots auf WDR 2

Mit vielen wirksamen Tipps zu Hausmitteln
und alternativen Ansatzen

Wenn aus Allergie Asthma wird

Alles rund um einen gesunden

Magen und Darm BROKEN HEART:

warum Herzen wirklich
brechen kbnnen

COPD: wenn die

Bronchitis chronisch wird

Allergien in den
Griff bekommen

Warum Grippe
nicht gleich grippaler

Infekt ist GefaBverkalkung

Warum Schnarchen
kein Kavaliersdelikt ist

Rachenentzindung

Krampfadern

Diabetes Gesunder Schlaf

Diarrhoe mellitus Typ 2

Bluthochdruck
einfach weglaufen

Asthma wegfuttern

Das gesunde
Herz

Burn-out
ist out
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Wann und wie lange Welche OP ist Wie bersite
helfen konservative wann und fiir wen ich mich auf
Alternativen? die richtige? eine OP vor?

Was Sie vor einer Knieoperation oder zu
laufenden Behandlungen wissen sollten
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Wann und wie rhngo Walche OF jst Win berdite
haifen konservative wann uned T wen ich mich auf
Alternativen? din richtige? elne OPF var?

Wann ist eine Operation sinnvoll?

In Deutschland werden pro Jahr mehrere Hunderttau-
send Kniegelenke operiert; das ist aber nur die Spitze
des Eisbergs an Knieleiden. Fir die Betroffenen bedeu-
tet ein solcher Eingriff meist einen tiefen Einschnitt in
den Alltag, verbunden mit grundlegenden Fragen nach
der Belastungsfihigkeit in der Zukunft. Die Lebensum-
stande der Patienten beeinflussen dabei wesentlich die
Auswahl der chirurgischen Optionen.

In Fachkreisen wird angesichts der weiter steigenden
Operationszahlen das Einholen einer Zweitmeinung
zunehmend empfohlen. Auch wenn dieses Buch keinen
Arztbesuch ersetzen kann, so hilft es dem Betroffenen,
Diagnosen und Zusammenhénge besser zu verstehen

und die richtigen Fragen weit vor einer Operation zu

Prof. Dr. Hanno Steckel

NICHT UBERS KNIE BRECHEN

Die kritische Zweitmeinung zur Knie-OP
Text Prof. Dr. Hanno Steckel

ca. 250 Seiten, ca. 200 Fotos,

Format 19 x 24 cm,

gebunden

24,95 EUR (D), 25,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-182-0
WG 1465

ET Mirz 2020

stellen. Auch konservative Heilungswege und -aus-
sichten kommen ausfiihrlich zur Sprache.

In acht Kapiteln erfahren Sie, wie faszinierend unser
kompliziertestes Gelenk konstruiert ist, aber auch,
welches die hiufigsten Leiden sind und wie sie behan-
delt werden. Typische Beschwerden und die Folgen
von Verschleilerscheinungen oder Unféllen werden
gut verstandlich erldutert. Gleichzeitig beschaftigt
sich das Buch intensiv mit konservativen MalRnahmen
und der ,Trainingslehre Knie”, mit denen man in vielen
Féllen den Folgen einer Arthrose oder zumindest den
Schmerzen effektiv entgegenwirken kann.
Unterhaltsam, zeitgemaRR und keineswegs unkritisch

gegeniiber dem eigenen Berufsstand erldutert der

»In der Orthopddie sprechen
wir von einem ,Point of no Return’,
von dem Zeitpunkt, an dem die
ideale Therapie verpasst

worden ist.”

Autor Prof. Dr. Hanno Steckel, welche Fragen Sie
Ihrem Arzt stellen sollten und warum der Operateur
mit dem Ergebnisimmer zufriedenerist als der Patient.
Welche Behandlung ist empfehlenswert und welche
kénnen Sie sich besser sparen? Was sind die Kriterien
fur eine Operation? Was kdnnte eine Alternative brin-
gen? Das Buch ist Orthopadie zum Anfassen — sehr
personlich unter der Pramisse geschrieben, was der
Autor einem guten Freund nach heutigem Stand der
Wissenschaft empfehlen wiirde.

Prof. Dr. Hanno Steckel ist Orthopéde in Berlin und
Professor an der Universitdt Gottingen. Als zertifizier-
ter Kniechirurg fihrt er jahrlich mehr als 400 Opera-

tionen durch.

RegelmaRige Auftritte des Autors in Talk-
shows und Medizinsendungen zum Thema

Zunahme der Knie-Operationen ist
ein Alarmsignal im Gesundheitswesen

170.000 Knieprothesen pro Jahr! Bei
keinem anderen Eingriff wird mehr zur
Zweitmeinung geraten!



c
=
v
m
o
m
=
(@)
=
(7

| UNSER
KULINARISCHES
| ERBE

| ]L'l::l1it:|];\n::|:|1[r der Generation unserer Grofieltern

| jorg Reuter. Monuelo chn  Fologrofe: Cove Hesne, oo Lehrsans

Rezepte aus der Heimatkiiche unserer

GroRelterngeneration

Nach dem groRen Erfolg des Buches ,Wir haben ein-
fach gekocht” hat sich das Autorenteam ein zweites
Mal auf eine intensive Reise quer durch Deutschland
begeben, um mit alten Menschen Uber die Rezepte
ihrer Heimat zu sprechen und diese gemeinsam mit
ihnen zu kochen. Dieses Mal wurden die Autoren vor
Ort von je einem Spitzenkoch mit Lust an der Region
begleitet, um die Geheimnisse der traditionsreichen
Gerichte ein firalle Mal fir die ndchsten Generationen
niederzuschreiben und zu bewahren. ,Unser kulinari-
sches Erbe” ist jedoch mehr als nur eine Rezeptsamm-
lung: Das Buch portrétiert diese Reise und halt die vie-
len schonen, berihrenden Gespréache und Erlebnisse
fest, die die alten Menschen, die Kéche und die Auto-
ren miteinander verbinden. Es geht um Neugierde, um
Fachsimpeln, um gemeinsame Tradition und um die
Lust, Traditionen aufleben oder daraus auch etwas

ganz Neues entstehen zu lassen.

Jorg Reuter,
Manuela Rehn

UNSER KULINARISCHES ERBE

I Lieblingsrezepte der Generation

unserer GroReltern
Text J6rg Reuter, Manuela Rehn
Fotografie CaroHoene, JoergLehmann

320 Seiten, 272 Fotos,
Format19 x 24 cm,
gebunden

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-185-1
WG 1453

Auch wenn es fir manche Menschen einfach nur wunder-
bar altmodisch klingt, werden gerade die regionalen, sai-
sonalen und traditionsreichen Gerichte mit ihren langen
Garzeiten und manchmal fast vergessenen Zutaten in der
Spitzengastronomie und in der zeitgemaRen Kiche seit
vielen Jahren gern nachgekocht, zitiert und variiert. 94
besonders emotional verwurzelte Gerichte wurden fir
dieses Buch mit den Seniorinnen und Senioren gemein-

sam ausgesucht, niedergeschrieben und zubereitet.

Langersehnter Nachfolger des Medien-
lieblings ,Wir haben einfach gekocht”

Ein einzigartiges Kochbuch mit traditions-
reichen Originalrezepten aus allererster Hand

Ein perfektes Geschenk fir Menschen
jedes Alters

Birnen, Bohn-en l]n S.['Jecli"_;

Fr
FFF,

L d
——_,___________‘_H\,‘ Fd —_—
-

llse Kodderitz ai&éﬁd&fen.
N h ‘!

Ein Buch, das generationen-
ibergreifend mitten ins Herz trifft

Badische Scherben
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Knollensellerie-,Bratkartoffeln” mit Ei =

; _.._C;i_'émiger Griinkohl mit Lammfilet und
~ Blumenkohl-,Curryreis” mit Saaten

LC-HiFi-Nuss;I;rot ",

Die Leber ist der neue Darm!
Sie ist fiir die Entstehung
vieler Krankheiten maBgeblich
verantwortlich.

Fastensuppe mit Tomaten und Sauerkraut

RETEFTE Balbng MU1Fe)

2 = M

. SCHLANK MIT
LOW CARB- =
HIGH FIBRE

HOCHWIRKSAM GEGEN DBERGEWICHT UND FETTLERER

THOMAS KURSCHEID

Der effektivste Weg aus dem Ubergewicht
Aktuelle wissenschaftliche Studien zeigen, dass Fettein-
lagerungen in der Leber, wie sie die allermeisten Uber-
gewichtigen vorweisen, den gesamten Stoffwechsel
dulRerst negativ beeinflussen: Bluthochdruck und Dia-
betes kénnen die Folge sein. AuRerdem schaden sie
direkt der Leber selbst. Eine Leberzirrhose droht.

Die Low-Carb-Erndhrung ist heute aus wissenschaftli-
cher Sicht der richtige Weg, um dauerhaft gesund und
schlank zu bleiben oder zu werden. Auch belegen Stu-
dien, dass Krebs und Demenz unter Low-Carb-Erndh-
rung signifikant seltener auftreten. Die eigentliche
Schwéche der dblichen Low-Carb-Erndhrung, eine
reduzierte Aufnahme wichtiger Ballaststoffe, wird
allerdings nur bei einer Low-Carb-High-Fibre-Ernah-
rung (also mit vielen Ballaststoffen) ausgeglichen.

Prof. Dr. Thomas Kurscheid, renommierter Erndhrungs-
mediziner, hat diese Low-Carb-Form entwickelt — mit

einfachen Planen und genussvollen Kochrezepten. Sie

Prof. Dr.
Thomas Kurscheid

SCHLANK MIT LOW CARB -HIGH FIBRE
Hochwirksam gegen Ubergewicht und Fettleber
Text Prof. Dr. Thomas Kurscheid

Rezepte Bettina Matthaei

Fotografie Hubertus Schiler

216 Seiten, 68 Fotos,

Format21 x27cm,

gebunden, mit SU

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-179-0
WG 1456

ET Dezember 2019

hilft effektiv auch bei der Rickbildung von Leberfett.
Neben der Anreicherung mit pflanzlichen Bitterstoffen
sorgt sie auch mit speziellen Fastenphasen dafir, effek-
tiver denn je abzunehmen. Mit dieser Umstellung ver-
brennt der Kérper gemél einer aktuellen Studie etwa
10 bis 15 % mehr Kalorien als bei einer Low-Fat-Diat
und vermeidet Hungergefiihle durch die Ballaststoffe
und Bitterstoffe in den Rezepten. Daher ist diese Diét-
form aus arztlicher Sicht die erste Wahl, um dauerhaft

gesund und schlank zu bleiben oder zu werden.

Fortsetzung des Nummer-1-Bestsellers

,Low-Carb - Neuester Stand”

Wissenschaftlich abgesicherte Erndhrungs-
umstellung mit einfachen Fastenphasen

Mit leicht umzusetzenden Rezepten der
Low-Carb-Expertin Bettina Matthaei
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Dr. med. Carsten Lekutat

Ganz nebenbei erfolgreich abnehmen

Carsten Lekutat zdhlt zu den bekanntesten deutschen
Arzten. Er ist praktizierender Allgemeinmediziner,
Sportarzt und seit vielen Jahren erfolgreicher Mode-
rator der renommierten TV-Sendung ,Hauptsache
Gesund”. Fir ihn ist das Thema Abnehmen mit ein-
drucksvollen eigenen Erfahrungen verknipft, die erin
diesem Buch auch anderen Menschen mit auf den Weg
geben will, die bisher ihr Ziel nicht erreicht haben.

Sein Weg, der ihm geholfen hat, mehr als 20 Kilo
abzunehmen, ist verbliffend einfach und erfolgreich.
Abnehmen ist fir ihn eine Herausforderung dhnlich
einem Marathonlauf gewesen. Und auch den, so sieht
es Carsten Lekutat, geht man nicht direkt als Ganzes an
und nicht mit Gbertriebenen Zwischenzielen. So hat er
sich fur die kleinen Schritte entschieden, die ihm mach-
bar erschienen und die einfach nur von Mal zu Mal
immer ein kleines bisschen mehr Disziplin erforderten.
Auf diese Weise begann er, langsam Ungesundes

durch Gesundes zu ersetzen, mal hier, mal da etwas

Dr. med. Carsten Lekutat

DIE LEKUTAT-METHODE

In kleinen Schritten zu gesunder
Erndhrung und zum Wunschgewicht
Text Dr.med. Carsten Lekutat
Rezepte Bettina Matthaei

Fotografie Matthias Hoffmann

168 Seiten, 50 Fotos,

Format21 x27cm,

gebunden, mit SU

»~Mein Prinzip: Machen Sie
sich Abnehmen und Essen
so einfach wie mdglich!”
Carsten Lekutat

19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-180-6
WG 1456

ET Dezember 2019

wegzulassen und so langsam, aber mit Hartnackigkeit
die Kalorien- und Kohlenhydrataufnahme herunterzu-
fahren. Keiner seiner vielen kleinen Schritte war dabei
fur sich gesehen eine allzu grofRe Herausforderung.
Genuss stand auch weiterhin ganz vorn, nur eben dann
nach und nach mit anderen, gestinderen Lebensmitteln
und einer besonders raffinierten eigenen Zuberei-
tungsmethode. Inzwischen haben viele seiner Patien-
ten mit seiner Methode bewiesen, dass das eine Losung

fur viele sein kann, die vorher gescheitert sind.

Anschlussbuch des Erfolgstitels ,Arthrose”
von Carsten Lekutat

Beworben in Abspannhinweisen nach der
TV-Sendung ,Hauptsache Gesund”

GrolRes Medieninteresse an Didtthemen mit
Arzten, die selbst stark abgenommen haben

Dr. med. Carsten Lekutat — heute
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Linsen-WaInGs;S-BratIinge mit Rote-Bete-Feta-Dip

Vegane Mousse au Chocolat

+Wenn ich es schaffe, zwischen
Fliigen, Meetings, Fotoshootings,

vollem E-Mail-Fach, Sport und

Telefonaten ausgeglichen und gut zu
leben - dann schaffst du das auch!

Denise Renée Schuster

Zucchinispaghetti mit Mango-Tahini-Dressing

,.A

DEMISE RENEE SCHUSTER

Live Fesl.
Eel Well.

POWERFOOD FOR ALLE, DIE VIEL VORHABEMN

Resepie. din Ju deinem Lo Sadnpen -

~ Denise Renée Schuster

LIVE FAST. EAT WELL.

Powerfood fiir alle, die viel vorhaben

| Text und Fotografie Denise Renée Schuster
224 Seiten, 91 Fotos,

Format 19 x 24 cm,

gebunden

| 24,00 EUR (D), 24,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-174-5

| WG 1456

ET Dezember 2019

Rezepte fiir alle, die viel vorhaben!

,Live Fast. Eat Well.” —das Kochbuch fiir den modernen
Lebensstil. Mit guten Tipps, kleinen Tricks und lecke-
ren Rezepten ist es ganz einfach, auch im stressigen
Alltag gesund zu genieRBen. Gut geplant und vorberei-
tet passen die 100 frischen und schnellen Rezepte ideal
zum urbanen Leben mit seinen tdglichen Herausforde-
rungen. Egal ob Mittagessen to go oder ein spontanes
Dinner mit guten Freunden — hier gibt es gesundes
Essen fir jede Gelegenheit. Alle Rezeptideen kommen
ohne Industriezucker aus, sind weizen- und zum gréR-
ten Teil auch glutenfrei.

Inspiriert von ihrem eigenen Leben als selbststandige
Food-Fotografin und erfolgreiche Food-Bloggerin
(www.foodlovin.de) zeigt Denise Renée Schuster, wie
man sich neben Fulltime-Job, Familie und Freizeit gut

und gesund erndhrt. Die kdstlichen Rezepte begleiten

den Leser durch den Tag: vom Power-Friihstiick Gber
den Fitness-Snack zwischendurch bis zum leichten
Abendessen. Dazu gibt es praktische Tipps fir den
Lebensmitteleinkauf und ein entspanntes Zeitmanage-
ment auf Reisen und im Berufsalltag. So macht gesunde

Erndhrung Spal!

Top-Bloggerin, als Autorin und Fotografin
unterwegs fiir Magazine und Medien

Jung;, frisch, praxiserprobt und voller
inspirierender Tipps und Rezepte

Clever organisieren: das neue Lifestyle-
Thema fiir die junge Generation
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DAGMAR VOMN CRAMM

SCHLANK MIT DER

ﬂéf»fDMT

OPTIMALE
HAHRSTOFFVERSORGUMG

Wakoaian-, Hobdanhydiat- wnd

| Dagmar von Cramm

Optimale Ndhrstoffversorgung
Text Dagmarvon Cramm
Fotografie Hubertus Schiler

ca. 192 Seiten, ca. 80 Fotos,
Format 19 x 24 cm,

gebunden

‘ SCHLANK MIT DER PREP-DIAT

24,00 EUR (D), 24,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-171-4

| WG 1456
ET Januar 2020

Optimale Nahrstoffversorgung mit Minimalaufwand

Sie haben die Nase voll davon, vor jeder Mahlzeit neu
zu Uberlegen, wie Sie gesiinder leben und endlich Ihr
Wunschgewicht erreichen? Dann ist die neue Prep-Diat
von Erndhrungsexpertin Dagmar von Cramm genau das
Richtige. Die Idee ist grandios, der Aufwand gering: am
Samstag einkaufen, am Sonntag vorkochen und mon-
tags gut gepreppt in die fertig durchgeplante Woche
starten. Zum Frihstick gibt's Mislimischungen, das
Mittagessen aus der Lunchbox und das Abendessen
wird zu Hause aus dem Vorrat gezaubert — gesunde
Mahlzeiten fir finf Tage, die garantiert satt machen.
Das spart Zeit, Geld und lasst die Kilos purzeln! Dagmar
von Cramm setzt dabei auf den neuesten Stand der
Erndhrung mit vollwertigen Rezepten ohne Weil3-

mehl, mit natlrlichen Zutaten mit vielen Ballaststoffen,

allen Néhrstoffen und maximal 1.400 Kalorien pro Tag.
Das Buch bietet abwechslungsreiche Rezepte fir bis
zu 10 Prep-Diédt-Wochen inklusive Austauschtabelle,
um Zutaten simpel zu ersetzen. Mit Einkaufslisten,
Wochenplanen und hilfreichen Tipps zum Aufbewah-

renund Erwarmen.

Der neue Coup der Bestsellerautorin
Dagmar von Cramm

Abnehmen bei optimal berechneter Nahr-
stoffversorgung mit minimalem Zeitaufwand

Macht Schluss mit standigem Nachdenken,
Einkaufsstress und Kalorienzahlen

Kartoffel-Karotten-Salat mit Pesto und Ei,
R&sti mit Graved Lachs und Gurkensalat

SiRkartoffel-Rollos, Polenta-Pizza

Samstags einkaufen, sonntags
zwei Stunden vorbereiten - den
Rest der Woche gesund essen
und dauerhaft abnehmen!

Antipasti mit Polpette,
Zucchini-Spaghetti mit Bolo-Sauce



AUSLIEFERUNGEN

Auslieferung Deutschland

LKG Leipziger Kommissions- und
Grol$buchhandelsgesellschaft mbH
Kathrin Obarski

An der Stdspitze 1-12

04571 Rétha

Tel. +49 34206 65-106

Fax +49 34206 65-110
kathrin.obarski@lkg-service.de

Auslieferung Osterreich
MOHR MORAWA
Buchvertrieb GmbH
Sulzengasse 2

1230 Wien, Osterreich

Tel. +431 68014-0

Fax +431689680-0
bestellung@mohrmorawa.at

Auslieferung Schweiz
Buchzentrum AG (BZ)
IndustriestralBe Ost 10

4614 Hagendorf, Schweiz

Tel. +41 62 20926-26

Fax +41 62 20926-27
kundendienst@buchzentrum.ch

VERTRIEB KEY ACCOUNTS

Deutschland, Osterreich, Schweiz
SEYFARTH VERTRIEBSBURO
Cornelia Holberg

Eversbuschstralle 40a

80999 Miinchen

Tel. +49 89 5008088-12

Fax +49 89 5008088-18
c.holberg@seyfarth-vertriebsbuero.de

BECKER BECKER JOEST VOLK VERLAG GMBH & CO. KG

Bahnhofsallee 5

JOEST 40721 Hilden

www.bjvv.de

VOLK info@bjvv.de

Tel. +492103 90788-0

VERLAG Fax +492103 90788-28

VERLAGSVERTRETUNGEN

NRW, Hessen, Rheinland-Pfalz,
Saarland und Luxemburg

BURO FUR BUCHER

Benedikt Geulen

Meertal 122

41464 Neuss

Tel. +49 2131 1255990

Fax +49 21311257944
b.geulen@buerofuerbuecher.de

Ulrike Holzemann

Dornseifer StralRe 67

57223 Kreuztal

Tel. +49 2732 558344

Fax +49 2732 558345
u.hoelzemann@buerofuerbuecher.de

Niedersachsen, Hamburg, Bremen,
Schleswig-Holstein

HANDELSAGENTUR

Sven Gembrys & Axel Kostrzewa
Jochim-Sahling-Weg 31

22549 Hamburg

Tel. +49 4040187803

Fax +49 4041912811
s.gembrys@gmx.de

ab 01.01.2020:
Baden-Wiirttemberg

VERLAGSAGENTUR
Arne Bohle GmbH
Rontgenstr. 27

77694 Kehl

Tel. +49 7851 482166
Fax +49 7851 482268
vv-bohle@t-online.de

artfolio

In Qualitat vernarrt.

Bayern

VERLAGSVERTRETUNG
Barbara-Sophia Voglmaier
c/o Colibris

Biiro: Heindl/Wislsperger
LeonrodstraBe 19

80634 Miinchen

Tel. +49 89 76729-289
Fax +49 89 76729-394
voglmaier@sinolog.de

Osterreich und Siidtirol

VERLAGSAGENTUR E. NEUHOLD OG
Erich Neuhold & Wilhelm Platzer

An der Kanzel 52

8046 Graz, Osterreich

Tel. +43 664 9165392

Fax +43 8109554 464886
buero@va-neuhold.at

Schweiz

Scheidegger & Co. AG

Obere Bahnhofstrasse 10a

8910 Affoltern am Albis, Schweiz
Tel. +471 44 7624242

Fax +41 447624249

Angela Kindlimann
Tel. +41 44 7624246
a.kindlimann@scheidegger-buecher.ch

Stephanie Brunner
Tel. +41 44 7624247
s.brunner@scheidegger-buecher.ch

Urs Wetli
Tel. +41 44 7624241
u.wetli@scheidegger-buecher.ch

Seyfarth Vertriebsbiiro

EversbuschstraBe 40a
® 80999 Miinchen

T. +49 89 500 80 88 0

F. +49 89 500 80 88 18

vertrieb@seyfarth-vertriebsbuero.de
] www.artfolio-vertriebskooperation.de



* W %
BEST OF

BECKER JOEST VOLK VERLAG

Man wird doch mal ein kleines bisschen angeben diirfen!

Hochster Umsatz pro lieferbarem Titel
bei Ratgeberverlagen

Platz 4: Kochbuchverlage 2018
und 2019 (WG 45)

Platz 6: Gesundheit 2018
und 2019 (WG 46)

Bestes Kochbuch
+Kulinarischer Lifestyle 2018"

Bestes Gesundheitskochbuch
2016 und 2017

Mehrfach bestes veganes/
vegetarisches Kochbuch

Bestes Kochbuch
,TV-und Promi-Koche 2017“

BECKER
JOEST
VOLK
VERLAG





