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UNSERE
NOVIS

Spannender Mehrwert für unsere Leser
Sie haben noch Lebensmittelvorräte und suchen ein passendes Rezept? 
Sie würden gern aus unseren Büchern Einkaufslisten fürs Smartphone 
generieren? Sie hätten gern die Nährwertangaben zu den Rezepten? 
Sie möchten wissenschaftlich korrekt Ihren persönlichen Energiebedarf 
oder die aufgenommenen Kohlenhydrate berechnen? 

Kein Problem auf www.mengenrechner.de! 
Einfach und kostenlos mit Ihrer E-Mail-Adresse anmelden!

pro Monat!

Alle Bücher zum Blättern finden Sie im Internet: 

www.bjvvlinks.de/1011

Risikofrei bestellen mit 12 Monaten Rückgaberecht

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)

24,00 EUR (D), 24,70 EUR (A)

19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)

19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)

39,90 EUR (D), 41,10 EUR (A)

Über 1.000 Neuanmeldungen

16,00 EUR (D), 16,50 EUR (A)



Gicht

Rheuma

Arthrose

Arthritis

Reizdarm

Krämpfe

Diabetes

Sodbrennen

Erschöpfung

Verstopfung

Fettleber

Müdigkeit

Schlafstörungen

Herzrhythmus-
störungen

Bluthochdruck

Durchfall
Migräne

Anämie
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Spurensuche 
im eigenen Körper



EIN APFEL MACHT GESUND, DREI 
ÄPFEL MACHEN EINE FETTLEBER.
Wege zur Selbsthilfe: wie Nähr-
stoffe im Körper wirken und uns 
gesund oder krank machen 
Text  Dr. med. Carsten Lekutat
ca. 300 Seiten,  
Format 15 × 21 cm, 
gebunden

24,00 EUR (D), 24,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-172-1,
WG 1461
ET: April/Mai 2019
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„Unzählige Beschwerdebilder von Patienten hängen 

direkt oder indirekt mit der Nahrung oder einzelnen 

Nahrungskomponenten zusammen. Wir Ärzte werden 

lernen müssen, in Zukunft ernährungsbedingte Fak-

toren viel mehr in Diagnosen einzubeziehen“, sagt 

Dr. med. Carsten Lekutat, Allgemeinmediziner und 

Moderator der TV-Sendung „Hauptsache gesund“. 

Während viele Lebensmittel auch in großen Mengen 

nützlich oder wenigstens unbedenklich sind, bringen 

andere schon in kleinen Mengen unseren Stoffwechsel 

aus dem Gleichgewicht. Einige machen fast jeden krank, 

andere nur in hoher Dosis, wieder andere schaden 

nur wenigen, manche erst, wenn sie fehlen. Aber um 

welche Lebensmittel und Inhaltsstoffe handelt es sich? 

Und welche Wirkstoffe können was im Körper bewir-

ken? Hätten Sie zum Beispiel gewusst, dass Paranüsse 

oder Grapefruits gesundheitlich ernsthaft gefährlich 

werden können? Oder dass Sie auch als Fleischesser 

schwere Vitamin-B12-Mangelerscheinungen wie ein 

Veganer ausprägen können, wenn Sie zum Beispiel 

Säureblocker gegen Sodbrennen nehmen? Oder dass 

man mit einfachem Kirschsaft Muskelkater behandeln 

kann, mit Gurkenwasser Muskelkrämpfe, mit Sauer-

kraut ein schlechtes Darmmilieu und mit Omega-3-

Fettsäuren und Vitaminen depressive Verstimmungen? 

Lebensmittel sind eben nicht immer nur Ursache, son-

dern oft genug auch Heilmittel von Krankheiten, man-

che davon sogar hochwirksam und deswegen auch 

nicht immer ohne Nebenwirkungen. 

Nur im theoretischen Idealfall nehmen wir mit unserer 

Nahrung genau das auf, was der Körper gerade braucht. 

Perfekte Ernährung bleibt eine Utopie, aber immerhin 

lassen sich bekannte Ernährungsfehler vermeiden und 

Ursachen eingrenzen. „Hier ist der mündige Patient 

Mediales Topthema – spannend für Millionen 
Menschen mit diffusen Beschwerden

Unterstützung durch die Sendung „Haupt­
sache gesund“ im MDR

Nachfolger des Erfolgstitels „Arthrose – der 
Weg aus dem Schmerz“ von Dr. Lekutat

gefragt, der den Dingen selbst auf den Grund gehen 

will und mitarbeitet“, sagt Dr. Carsten Lekutat und 

beschreibt in diesem Buch einschlägige Zusammen-

hänge der modernen Ernährungsmedizin. Er gibt dem 

Leser damit eine wertvolle Hilfe mit auf den Weg, in 

seinem Essverhalten nach Ursachen zu forschen, die 

zu Beschwerden führen könnten. Gleichzeitig zeigt er, 

wie man mit Knoblauch, Olivenöl, Pfefferminze, Ingwer, 

grünem Tee, Kurkuma, Haferflocken, Sauerkraut und 

Schokolade zum Beispiel gegen Bluthochdruck, hohe 

Cholesterinwerte, Blutzuckerprobleme und andere 

Krankheiten zu Felde ziehen und oft genug Medika-

mente reduzieren oder absetzen kann.

Sind Sie also gar nicht krank, sondern essen viel-

leicht nur etwas, das Sie nicht vertragen? Oder fehlt 

Ihnen vielleicht ein Nahrungsbaustein? Wie können 

Sie Lebensmittel dingfest machen, die andere gut 

vertragen, Sie aber aus dem Gleichgewicht bringen? 

Und was passiert eigentlich in unserem Stoffwechsel, 

wenn etwas fehlt oder stört? 

Ein Buch, in dem der Autor spannend, unterhaltsam und 

kompetent ein emotional aufgeladenes Diskussions

thema aufbereitet und klarstellt, dass nicht der Patient 

überempfindlich oder Hypochonder, sondern eher die 

Diagnostik auf diesem Gebiet reformbedürftig ist.

Und plötzlich geht’s Ihnen wieder gut ...

Folsäure

Supplement
LeberMedizin

Gesundheit
Ernährung

FleischHefe
Kurkuma

Gluten

Selen

Proteine

Immunsystem

Kohlenhydrate

Flavonoide

Spurenelemente
FructoseBeschwerdebilder

Energie
Mangelerscheinungen

Nahrungsergänzung

Gemüse
AnämieVitamineZellteilung

Nährstoff Lebensmittel

Aminosäuren

Stoffwechsel
essenziell

Carotine
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Teriyaki-Ente mit süßsaurem Gemüse

Einfach kochen muss 
man einfach lernen!"

"



FEIERABEND-BLITZREZEPTE
Wenig Aufwand, viel Genuss 
Text  Christian Henze
Fotografie  Hubertus Schüler, 
Kay Johannsen 
ca. 192 Seiten, ca. 82 Fotos,  
Format 21 × 27 cm, 
gebunden, mit SU

19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-162-2,
WG 1455
ET: März 2019

Gourmethappen mit Ziegenkäse

Süßkartoffelragout BBQ-Style Linsensalat mit Räucherlachs und Trauben

Garnelen-Kokos-Curry mit Limettenblättern

Sie werden „abends mal 
schnell noch was essen” 
mit anderen Augen sehen!

Schnell und einfach als Passion
Der Tag war stressig und nun sollen Sie auch noch 

frisch kochen? Die Feierabend-Blitzrezepte des Star-

kochs Christian Henze sind jetzt genau das Richtige. 

Jahrzehntelang hat er bereits genau in dieser Koch

disziplin brilliert. Als Leibkoch des berühmten Firmen

erben und Ehemanns von Brigitte Bardot musste er zu 

jeder Tages- und Nachtzeit in der Lage sein, mal eben 

was auf den Tisch zu zaubern, wenn der Chef mitten in 

der Nacht überraschend mit Gästen auftauchte. Schon 

damals ging es um die Königsdisziplin des Kochens: 

schnell und aus vorhandenen Zutaten etwas Genuss-

volles zaubern.

Diesem Motto folgend bleibt der Einkaufszettel mit nur 

fünf Zutaten in diesem Buch wirklich kurz. Nur echte 

Standardzutaten wie Salz, Pfeffer, Öl, Senf, Mehl etc. 

werden vorausgesetzt. Das ist einfach, unkompliziert, 

aber bei Christian Henze eben trotzdem richtig lecker. 

Bis heute gibt es auch nach einem harten Tag für ihn 

nichts Schöneres, als mit dem Duft und Genuss eines 

seiner Lieblingsrezepte den Feierabend einzuläuten.

Erfolgreicher Kochbuchautor, bekannt aus 
TV-Beiträgen, Magazinen, eigener Sendung

Mediale Unterstützung durch den MDR
(Trailer, Abspannhinweise)

Starkes Kochbuchthema, ideal für alle, die 
eigentlich wenig Zeit haben
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Haferrisotto mit Ofengemüse

auch vegetarisch!
Wenig Zutaten geht  jetz t 



DIE VEGETARISCHE 
FÜNF-ZUTATEN-KÜCHE
Schnell, einfach und köstlich 
Text  Anne-Katrin Weber 
Fotografie  Wolfgang Schardt
ca. 192 Seiten, ca. 78 Fotos,  
Format 21 × 27 cm, 
gebunden, mit SU

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-164-6,
WG 1455
ET: März 2019

Pasta mit Radicchio, Feigen und Gorgonzola

Schoko-Karamell-Moelleux Nudelsuppe mit Wirsing und Bohnen

Ramenburger mit Räuchertofu und Bohnen

„Fleisch wird Ihnen sicher 
nicht fehlen, eher die Worte, 
wie einfach das geht.”

Aus nur einer Handvoll Zutaten!

Schluss mit langen Zutatenlisten und zeitaufwendigem 

Einkaufen! Anne-Katrin Weber zeigt in ihrem neuen 

vegetarischen Kochbuch, wie man mit maximal fünf 

Zutaten im Handumdrehen köstliche Gerichte zau-

bert. Basiszutaten wie Öl, Essig und ein paar Gewürze 

stehen in jedem Vorratsschrank. Dazu kommen fünf 

Zutaten, die alle im Supermarkt erhältlich sind. Für den 

schnellen Durchblick sorgen bebilderte Zutaten in den 

Rezepten – so weiß man gleich, was einzukaufen ist.

77 Rezepte finden sich in dem neuen Kochbuch der 

Erfolgsautorin. Viele davon sind glutenfrei, laktosefrei 

oder vegan. Unkompliziert und genussvoll sind sie alle! 

Anne-Katrin Weber legt seit jeher großen Wert auf 

eine gesunde, saisonale Küche – egal, ob es sich um 

sättigende Salate, Suppen, mediterrane oder asiatische 

Gerichte, Knuspriges aus dem Ofen oder süße Schman-

kerl dreht. 

Ein paar Kostproben gefällig? Avocado-Gurken-Tatar 

mit Limettenschmand, Süßkartoffelsuppe mit gerös-

teten Kichererbsen, Möhrennudeln mit Haselnuss-

Feta-Pesto, Masala-Kartoffeln mit rotem Linsen-Dhal, 

Ramenburger mit Räuchertofu, Flammkuchen mit 

Ziegenkäse und Apfel, Mango-Nicecream – alles getreu 

dem Motto: minimaler Aufwand, maximaler Genuss!

Nachfolge der Erfolgstitel „Deftig vegeta­
risch”, „Gemüse als Hauptgericht” etc.

Große Fangemeinde im vegetarischen Markt 
und in den Printmedien

Durchweg beste Besprechungen der Rezept­
qualität und -originalität
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Gourmet-Spiegelei mit Chorizo

FITNESS FÄNGT AUF 
DEM TELLER AN ...

FITNESS FÄNGT AUF 
DEM TELLER AN ...



LAUF DICH FIT – DAS KOCHBUCH
Gesünder und schlanker mit dem LAUF10!-
Sport- und -Ernährungsprogramm  
Text  Christian Henze
Fotografie  Hubertus Schüler, Kay Johannsen 
ca. 160 Seiten, ca. 75 Fotos,  
Format 19 × 24 cm, 
gebunden, mit SU

19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-165-3,
WG 1440
ET: März 2019

Pappardelle mit Feigen, Gorgonzola und Rucola

Basilikumschaumsuppe mit Lachs Lammragout mit Orangen und Zimt

Knuspriger Wolfsbarsch 
mit süßsaurem Spargel und grünem Püree

„Sie werden besser essen 
denn je und dabei Woche für 
Woche fitter werden.”

LAUF10! – Jeder kann es schaffen!

Unter diesem Motto nehmen jährlich an die 40.000 

Menschen am LAUF10!-Programm teil. Ins Leben 

gerufen haben die Aktion die „Abendschau” des BR 

Fernsehens und die Sportmedizin der TU München. 

Mit dabei ist auch Starkoch Christian Henze, der sich 

während der zehnwöchigen Vorbereitungen auf die 

10.000 Meter um die richtige Ernährung kümmert. 

Inspiriert vom Erfolgsprojekt ist ein Koch- und Trainings-

buch entstanden, das jeden Laufanfänger und -wieder

einsteiger Schritt für Schritt ans Ziel führt. Mehr als 

70 leckere Rezepte mit optimaler Nährstoffverteilung 

lassen Sie in kurzer Zeit spürbar leistungsfähiger, gesün-

der und fitter werden – und die Pfunde purzeln dabei von 

allein. Für ein effektives Programm gibt es Energiebooster 

vor dem Training, Post-Workout-Mahlzeiten mit hoch-

wertigem Eiweiß und Low-Carb-Rezepte für die Rege-

nerationsphase – und auch Genussrezepte für die Seele, 

damit das Durchhalten leichtfällt.

Die Trainingspläne und -tipps bringen Sie in nur zehn 

Wochen wieder in Form und auf Trab, überfordern Sie 

dabei aber nicht. Nach kurzer Zeit merken Sie, wie Ihre 

Ausdauer steigt, jeder Kilometer leichter fällt und Sie 

auch im Alltag deutlich belastbarer und energiegela

dener sind. Ein Buch, das jeden mit Freude und Genuss 

wieder zur Bewegung bringt, auch wenn die letzte 

Sporteinheit Jahre zurückliegt.

Mediale Begleitung durch das BR 
Fernsehen und Spots im Rundfunk

Entwickelt und perfektioniert von 
Deutschlands sportlichstem TV-Koch

Die Buchempfehlung für alle Fitness- 
Wiedereinsteiger und Abnehmwilligen
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Das aktuelle Standardwerk 
für Selbstversorger
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Tomaten

Tomaten

  
Typen und Varianten

Es gibt verschiedenste Möglichkeiten, Ordnung in die 

unzähligen Sorten zu bringen. Die Früchte variieren 

in der Größe von johannisbeergroßen Zwergfrüch-

ten bis zu gigantischen Fleischtomaten von über 

800 Gramm. Tomaten können gelb, orange, rot, vio-

lett oder grün sein, ihre Form ist kugelrund, gerippt 

oder länglich-oval – und die Einteilung in verschie-

dene Geschmacksrichtungen und Nuancen würde 

sicher ein eigenes Buch ergeben.

Einteilung nach Fruchtaufbau: Cocktailtomate mit 

zwei Kammern, Gemüsetomaten mit drei oder vier 

Kammern, Fleischtomate mit vielen Kammern. 

Bei der Tomatenpfl anze unterscheidet man 

grundsätzlich, ob sie als Kletterpfl anze oder als 

Strauch wächst. 

Die schlingenden und kletternden Sorten brauchen 

während der Kultur Unterstützung durch Kordeln und 

Stäbe. Hierzu gehören die meisten Sorten. Zu den frei 

wachsenden Sträuchern zählen viele Wildtomaten, 

wie die Gelbe Johannisbeertomate. Man kann sie 

einfach wachsen lassen, sie passen sogar wunderbar 

mitten ins sonnige Staudenbeet. Die Engländer spre-

chen von Garden Candys, die man im Vorbeigehen 

naschen kann. Auch wenn hier von Sträuchern die 

Rede ist, bleiben sie bei uns in aller Regel einjährig, 

in ihrer Heimat unter gleichmäßig milden Tempera-

turen wachsen sie mehrjährig.

  
Der richtige Standort

Wenn wir das peruanische Flussufer vor Augen 

haben, dann muss der Standort in erster Linie warm 

sein. Suchen Sie also die wärmste und hellste Ecke 

im Garten aus. Tomaten mögen es auch gern gleich-

mäßig feucht und bevorzugen Böden mit einem 

hohen Humusgehalt, das heißt, eine Vorbereitung 

des Bodens im Frühjahr mit abgelagertem Kompost 

ist wichtig – Tomaten sind Starkzehrer! Raffi  niert ist 

die Pfl anzung in kleine Erdwälle mit einer Pferde-

mistdüngung zwischen den Reihen. Der Mist wird mit 

der Zeit von den Bodenorganismen umgesetzt und 

die Nährstoff e gelangen zu den Wurzeln. Während 

der Kultur düngen Biogärtner mit Brennnessel- oder 

Beinwelljauche, konventionelle Gärtner fi nden spe-

zielle Tomatendünger im Handel. Bei der Tomaten-

kultur unbedingt zu vermeiden sind schlecht durch-

lüftete Böden und Staunässe. 

Idealerweise zieht man Tomaten in einem kleinen 

Gewächshaus, im Freiland unter einem Tomatendach 

oder auf dem Balkon in einem Kübel. Für die meisten 

Tomatensorten ist ein Regenschutz von oben wich-

tig, da sie wie Kartoff eln leicht an Kraut- und Braun-

fäule erkranken. Dieser Pilz (Phytophthora infestans) 

ist bekannt dafür, dass er ganze Kulturen vernichten 

kann. Je mehr Feuchtigkeit auf den Blättern und in 

der Luft ist, desto höher ist der Infektionsdruck. Die 

ungeschützte reine Freilandkultur ist deshalb nur mit 

pilzfesten Sorten möglich. 

Tomaten auf dem Balkon
Saatgut

Jungpflanzen ins Beet

Keimlinge

Pflanze mit Kletterhilfe
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Tomaten

Tomaten

Steckbrief 
Tomaten Solanum lycopersicum

Im Garten 

Aussaat ab März im Anzuchtkasten

Pfl anzung ab Mai ins Freiland

Ernte ab Juli

Standort sonnig

Boden humusreicher, gut wasserhaltender Boden

Topfkultur ideal für Balkonkultur

Wasserbedarf hoch, im Sommer täglich gießen

Winterhärte nicht winterhart 

Lebensdauer einjährig

Besonderheiten Regenschutz verhindert Pilzerkrankungen

Nährstoff bedarf Starkzehrer, organischer Volldünger, Kaliumbedarf hoch

Vorkultur Kohlrabi, Spinat

Nachkultur Spinat, Feldsalat

Gute Nachbarn Buschbohnen, Knoblauch

Schlechte Nachbarn Kartoff eln, Fenchel

Krankheiten/Schädlinge Kraut- und Braunfäule, Spinnmilben, weiße Fliege

Vermehrung über Samen (außer Hybridsorten)

In der Küche

Lagerung dunkel, kühl

Haltbarkeit roh circa 10 Tage, getrocknet oder eingekocht als Sauce mehrere Monate

Einfrieren Früchte eignen sich nicht zum Einfrieren, Saucen bedingt

Allergene Wirkung selten Kreuzallergie bei vorhandener Gräserallergie

Besonderheiten hoher Vitamin-C-Gehalt, Lycopin wirkt antioxidativ; unreife Früchte nicht verzehren

Verwendung roh als Salat, gekocht, gedünstet, als Sauce, getrocknet als Snack

Zusammensetzung der Nährwerte

Nährwerte pro 100 g
17 kcal

0,2 g Fett
2,6 g Kohlenhydrate
1,0 g Eiweiß

Tomate

Eiweiß

Kohlenhydrate

Fett

Info! 
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Capsaicin heißt der Stoff, der die Schärfe macht. Dieses Alkaloid wird auch medizinisch in der Schmerztherapie eingesetzt, etwa indem sogenannte Capsicumpflaster bei rheu-
matischen Beschwerden auf schmerzende Körperregionen geklebt werden. Einerseits produziert der Wirkstoff im Mundraum Schärfe 

Scoville-Skala

Paprika und Chili

Capsaicin

SCHÄDLICH

GEFÄHRLICH

EXPLOSIV

BRENNEND

HEISS

STARK

WARM

ERHÖHT

NEUTRAL

Habanero

Carolina Reaper

Cayenne

Naga Viper

Rote Original-Tabascosauce

Capsaicin

Hungarian Wax

Infinity Chili

Piment d’Espelette

Pfefferspray

Tepin

Jalapeño

Edelsüßes Paprikagewürz,milde Paprikasorten

Gemüsepaprika
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Laut Guinness 
World Records 
schärfste Paprika 

Substanz von Paprika, die die Gaumennerven von Säugetieren reizt
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Eine der kleinsten 
Paprikas, kaum über 
einen Zentimeter groß

Reich an Vitamin A, 
enthält zudem Vitamin 
B

3, E und C sowie Calcium und Magnesium

Enthält kein Capsaicin

Gorria-Paprika, 
angebaut in 
Frankreich und im 
Baskenland

bis zur Schmerzgrenze, andererseits lindert er chronische Schmerzen durch Förderung der Durchblutung, wenn er auf die Haut einwirkt. Ein Geschenk der Natur, das von den indige-
nen Völkern Südamerikas seit Generationen gezüchtet und verwendet wird.

Expertentipp! 

Richtig

Zu tief
Zu hoch
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Richtige Pfl anztiefe   

Kohlrabi darf nicht zu tief und nicht zu hoch 
gesetzt werden, sonst bildet sich keine Spross-
knolle (siehe Abbildung links). Als Faustregel 
gilt: die vorgezogenen Pfl anzen nur so tief 

Aussaatzeit

Kohlrabi

Kohlrabi

J F M A M J J A S O N D

Aussaat
(bis April im 
Frühbeet)

• • •    
   • • •    

Pfl anzung 
• • •    

   • •  

Ernte
   • • • •   
   • • •  

• Frühe Kohlrabi • Späte Kohlrabi

setzen, dass die oberen Wurzeln gerade mit 
Erde bedeckt sind. Ein eventuell vorhandener 
Topfballen sollte nach der Pfl anzung etwa ein 
Drittel aus der Erde ragen.

260

261Porree

Porree

Durch das zweimalige Anhäufeln über die 
Kultur periode kann man die Länge der Schäfte 
vergrößern. Das erhöht den Anteil an zar-
tem gebleichten weißen Porreegemüse. Ein 

Insekten  schutznetz ist nicht nur eine wirksame 
Barriere gegen Zwiebelfl iegen, sondern schützt 
auch gegen Schnecken, Hagel und Wind. Im 
Winter macht es bei Frost das Ernten leichter.

Winterriese

Die Sorte „Winterriese“ eignet sich mit ihrer guten 
Frosthärte zur Herbst- und Winterernte. Sie hat eine 
schöne dunkle blaugrüne Blattfarbe und circa 20 cm 
lange, kräftige, weiße bis hellgrüne Stiele.

Hannibal

Die sehr gute Winterhärte macht „Hannibal“ zu einer 
prima Herbst- und Wintersorte. Die Ernte beginnt ab 
November und erstreckt sich bis Mai. Die Blätter sind 
dunkel blaugrün und dickfl eischig, die Schäfte sind 
mittellang, dick und fest. Ab August nicht mehr dün-
gen, sonst leidet die Frosthärte!

Winterporree

J F M A M J J A S O N D
Aussaat 
unter Glas • •       

Aussaat im 
Frühbeet 

• •    
  • •    

Pfl anzung 
ins Beet

  • •    
   • • • •   

Ernte • • • • • • • • • • • •

Aussaatzeit

• Sommerporree • Herbstporree • Winterporree  

Expertentipp! 

Doppelt anhäufeln 

Gesundes selbst ziehen!

„Selbst gezogenes Gemüse macht glücklich!“ Davon 

ist Dr. Markus Phlippen, promovierter Biologe und 

bekannter TV-Gartenexperte (ARD-Ratgeber „Haus + 

Garten”), überzeugt. Mit seinem neuen Standardwerk 

„Gemüse und Kräuter“ kann jeder diese Erfahrung leicht 

selbst machen. Sowohl auf dem Balkon als auch im Gar-

ten gelingt so ganz einfach der Start in die Selbstversor-

gung. Nachhaltig, biologisch und gesund! Wer sein eige-

nes Gemüse anbaut, entscheidet selbst über Qualität und 

Herkunft seiner Nahrungsmittel. Frischer geht nicht.

Der Anbau aller wichtigen Gemüse wird detailliert und 

ansprechend beschrieben, sodass jeder sofort loslegen 

kann. Die Sortenkunde umfasst bewährte Klassiker und 

alte Sorten bis hin zu seltenen Liebhaberzüchtungen. 

Prägnante Steckbriefe zu jedem Gemüse ermöglichen 

den schnellen Überblick und erleichtern die Gartenpla-

nung. Zahlreiche Hinweise zu besonderen Inhaltsstof-

fen und Gesundheitsaspekten, herrliche Pflanzenfotos 

und persönliche Erfahrungen des Autors machen jedes 

Gemüsekapitel zu einem umfassenden Porträt.

„Gemüse und Kräuter“ ist ein kompetenter Leitfaden 

von der Aussaat und Kultur bis zur Ernte und Lagerung 

Ihrer Lieblingsgemüse. Anfänger finden schnell einen 

Einstieg für erste Ernteerfolge, erfahrene Gärtner ent-

decken neue Herausforderungen und Inspirationen.

Herausragende Kompetenz des Autors, 
15 Jahre Gartenexperte und Moderator 
beim ARD-Ratgeber „Haus + Garten”

Neu entwickelte, effektive Ratgeber-
struktur mit spannendem Zusatzwissen 
zu herausragenden Sorten

Beworben in Gartenmagazinen und 
in einer großen PR-Kampagne rund  
um den prominenten Autor

GEMÜSE UND KRÄUTER IM GARTEN
Naturnah gärtnern – alles, was man  
als Selbstversorger wissen muss 
Text  Dr. Markus Phlippen
432 Seiten, 445 Fotos,  
Format 21 × 27 cm, 
gebunden, mit SU

39,90 EUR (D), 41,10 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-153-0,
WG 1421
ET: Februar 2019



LOW CARB – NEUESTER STAND: 
mit Low Carb HiFi ballaststoffreich  
und gesund abnehmen 
Text  Prof. Dr. Thomas Kurscheid
Rezepte  Bettina Matthaei
Fotografie  Hubertus Schüler
192 Seiten, 56 Fotos,  
Format 21 × 27 cm, 
gebunden, mit SU

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-161-5,
WG 1456
ET: Dezember 201824
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Prof. Dr. Thomas Kurscheid: starke Medien-
präsenz, zum Beispiel bei WDR Fernsehen, RTL, 
Sat.1, Sat.1 Gold, ZDF

Absolutes Topthema in der Warengruppe  
„Kochen und Gesundheit“

Prof. Dr. Kurscheid steht mit höchster medizi
nischer Kompetenz für das Low-Carb-Thema

Die Low-Carb-Revolution: Low Carb – High Fibre

Low Carb ist buchstäblich in aller Munde. Während 

anfänglich noch Low Carb – Low Fat gepredigt wurde, 

sahen die Ernährungsexperten weltweit bald Low 

Carb – High Fat als gesünder an. Doch aus heutiger 

Sicht ist das bereits überholt.

Es ist an der Zeit, hier wieder eine solide Basis auf dem 

neuesten Stand der Wissenschaft zu schaffen. Mit Low 

Carb – High Fibre, also Low Carb mit erhöhtem Bal-

laststoffanteil, ist diese Diätform endlich auch gesund 

für den Darm und noch sättigender. Wer dabei schnell 

abnehmen möchte, nutzt zusätzlich den Keto-Booster. 

Prof. Dr. Thomas Kurscheid ist einer der bekanntesten 

deutschen Ernährungsmediziner. Er ist nicht nur Initia-

tor der ersten Adipositas-Weiterbildung für Ärzte (und 

andere Gesundheitsberufe), sondern in den Medien 

oft zitierter Spezialist für Ernährungs- und Präventiv

medizin. Für die praktische Umsetzung bietet dieses 

Buch einen konkreten Fahrplan für 28 Tage inklusive 

wirklich alltagstauglicher Rezepte, die die Pfunde 

schnell, aber gesund purzeln lassen. Wie kein Zweiter 

steht Prof. Dr. Thomas Kurscheid selbst für eine ein

fache, frische Küche. Täglich kocht er mittags selbst in 

seiner Praxis – nur auf zwei Herdplatten. 

Die Rezepte entstanden in der Küche von Low-Carb- 

und Keto-Expertin und Buchautorin Bettina Matthaei.

Grüne Morning-Bowl mit Avocado, Gurke, 
Rettich und Pistazienpesto

Pikanter Eiersalat

Hähnchen-Brokkoli-Curry mit Kokos-Topping

Spargel-Avocado-Salat 
mit Erdnüssen, Chili und Koriander

Die neue gesunde
Low-Carb-Form auch für 
Darm und Wohlbefinden.



Liebevoll ironisch, verblüffend hintergründig

Der Mensch ist ein lernendes Wesen. Was leider heißt, 

dass er aus Fehlern lernt und nicht aus Ratgebern. Außer 

aus diesem. Denn dieses Büchlein illustriert anschaulich, 

wie man in Sachen Kollegialität, Führungsqualität und 

Anstand im Allgemeinen alles Richtig FALSCH macht. 

Von der Projektsteuerung über die Mitarbeiterführung 

bis hin zur Planung der eigenen Karriere. Aus all diesen 

Fehlern lässt sich hervorragend lernen. Natürlich kann 

man auch einfach das Gegenteil von dem tun, was Rich-

tig FALSCH – Arbeiten empfiehlt. Dann kommt man 

direkt fehlerfrei durchs Arbeitsleben, hat aber eventu-

ell weniger Spaß dabei. Richtig FALSCH – Arbeiten ist 

nicht nur eine wertvolle Hilfestellung, sondern auch 

ein prima Mitbringsel für Leute, bei denen man partout 

nicht weiß, was man ihnen schenken soll. Denn jeder 

kennt die hier beschriebenen Verhaltensweisen aus sei-

nem eigenen Arbeitsalltag (natürlich nur von anderen). 

Selbst die, die schon alles richtig machen, können dieses 

Buch mit Gewinn lesen, z. B. wenn sie die blöde Schulze 

aus dem Vertrieb in diesen Regeln wiedererkennen. 

Oder Schmitt, die alte Pfeife, den sie zum Glück gemein-

schaftlich rausgemobbt haben. Sie merken schon, mit 

diesem Ratgeber können Sie nicht viel falsch machen 

– bzw. eben doch. Und das ist ja das Beste, was einem 

lernenden Wesen passieren kann.

RICHTIG FALSCH – ARBEITEN 
50 Regeln, wie man sich 
(und allen anderen) das Arbeits-
leben zur Hölle macht. 
Text  Fabian Kendzia, Lorenz Ritter
Grafik  Karsten Schaarschmidt 
ca. 100 Seiten, ca. 51 Grafiken,  
Format 15 × 21 cm, 
gebunden

16,00 EUR (D), 16,50 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-173-8,
WG 1784
ET: 24.05.2019
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Das perfekte kleine Geschenk für Kollegen  
und Chefs; Zielgruppe über 43 Millionen!

Auftakt zu einer größeren Buchreihe mit The­
men für jedermann (Reisen, Ernährung u. a.)

Begleitet von einer umfassenden Radio-  
und Print-PR-Kampagne 




