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Gesiinder geht’s kaum

Kostliche vegane Basisrezepte mit optionalen Miniportionen
Fleisch und Fisch zur idealen Nahrstoffversorgung

Echter Genuss statt Verzicht

Gesunde Erndhrung muss lassig sein, Spal? machen und
einfach richtig gut schmecken. Das ist das Credo von Dr.
med. Anne Fleck, Deutschlands renommierter Praventiv-
und Ernahrungsmedizinerin — bekannt durch ihre Bestsel-
ler und aus TV-Sendungen. Bei ihr dreht sich alles um das
Heilen, Lindern und Vorbeugen von Krankheiten durch
die richtige Ernahrung. Aus langjahriger Erfahrung weif3
sie, dass eine frische, ausgewogene und vor allem pflan-
zenbasierte Ernahrung viele gesundheitliche Vorteile ver-
eint. Der Grund: Durch frische regionale, saisonale und
vor allem naturbelassene Lebensmittel kann der Korper
wesentlich besser mit naturlichen Vitaminen, sekundaren
Pflanzenstoffen und Ballaststoffen versorgt werden, als
es mit gangigen Ernahrungsgewohnheiten ublich ist.

Mit den veganen Grundrezepten in diesem Buch und
kleinen Zusatzoptionen in Form von Fisch, Fleisch, Eiern
und Milch gelingt es einfach, auch kritische Né&hrstoffe
wie Protein, Eisen, Calcium, Selen, Vitamin B12 und

Omega-3-Fettsduren in die Alltagskiiche einzubauen.

Positiver Nebeneffekt: Darmmilieu und Immunsystem
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werden durch den hohen Ballaststoffanteil aus Pflan-
zenkost gestarkt, HeiBhunger wird gedampft und echter
Genuss statt Verzicht erobert den Speiseplan.

Alle Rezepte wurden von Dr. Anne Fleck und der vielfach
pramierten Kochbuchautorin Bettina Matthaei neu entwi-
ckelt und ausbalanciert. Die Grundrezepte sind vollstan-
dig pflanzenbasiert, wahrend die Zusatzoptionen schon
bei gelegentlichem Verzehr potenzielle Nahrstoffman-
gel ausgleichen — ein Traum fir Flexitarier.

Jeder, der sich ganz oder vorubergehend so gesund wie
maoglich ernahren will, um langfristig gesund zu bleiben
oder die Selbstheilungskrafte optimal zu stimulieren,
wird staunen, wie reizvoll, kulinarisch Uberzeugend und

alltagstauglich eine pflanzenbasierte Kost sein kann.
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