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GINA KAAS

EINFACH
ZU GUT

kochen. genieflen. leben.

+ FECPBFOTOGRAME
MATTHIES BOMMANN

WILLKOMMEN ZU

Pasta-Salat mit gerésteter Paprika und Burrata
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Insta ansehen und Fan werden:
Nutze den Tag, fiir deine Lieben
und dich selbst!

Salat mit gerdsteten Kartoffeln, Zitrone und Feta
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Gina Kaas

EINFACH ZU GUT

Kochen. GenieB3en. Leben.

Kulinarisch ne 12/10.

Text: Gina Kaas

Food-Fotografie: Thorsten kleine Holthaus
People-Fotografie: Matthias Bommann

ca. 256 Seiten, ca. 100 Fotos

Format 19 x 24 cm,

Hardcover, hochwertige Ausstattung

ca. 35,00 EUR (D), 36,00 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-342-8

WG 1450

ET: Mérz 2025

Hey, hey. Willkommen bei mir zu Hause.

Ein Hof, Hunderte Jahre alt, dem wir neues Leben einhauchen
durften. Ein Hof, auf dem Tiiren und Tore immer offen sind. Offen
fir all unsere Liebsten. Ein Hof, auf dem wir wissen, das Leben
zu genieflen und zu schitzen. Wo gelacht, gelebt, geliebt und
geschlemmt wird. Wo die Kiiche niemals kalt bleibt. Wo stets
geschnippelt, gebacken, gekocht und gezaubert wird. Wo ein
Tisch, reichlich gedeckt mit leckeren Gerichten, steht. Kostlich-
keiten, die mit nur wenigen Handgriffen und einfachen Zutaten
auf die Teller kommen. Von Kartoffelkuchen tiber Crispy Salat
und Dutch Baby bis hin zu Creamy One Pot Pasta.

Genau das mochte ich euch mit den rund 80 Rezepten in mei-
nem Kochbuch zeigen. Denn Kochen ist meine Leidenschaft.
Meine Mama hat mir diese, wie sagt man so schon, ,mit in die
Wiege gelegt“. Ich konnte gerade laufen, da hatte ich bereits
den Kochléffel in der Hand. Jedes Mal macht es mich gliicklich
und auch ein wenig stolz, in all diese lachelnd schlemmenden
Gesichter an meinem Esstisch zu schauen. Das macht es fiir mich
aus. Macht es fiir mich perfekt. Unser Leben auf dem Hof mitten
im Griin der Natur. Gefiillt mit Familie und Freunden. Mit herum-
tollenden Kindern und Tieren. In stimmungsvollen Fotos und
personlichen Geschichten von meinem Alltag méchte ich mein
kleines, privates Paradies teilen.

GIMA KAAS

EINFACH
ZU GUT

kochen. geniefien. leben.

- r
marriils mombabn

GroRartige, inspirierende
Rezepte aus einfachen Zutaten

Lebensfreude pur, zum
Nachlesen und Nachleben

Die Aufsteigerin und neue
Trendsetterin unter den Life-
style- und Koch-Influencerinnen
(iiber 230.000 Follower)

Mit wunderbaren Fotos und
personlichen Geschichten
vom Alltag der Autorin
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TASTY

@KITCHENACHIM

GEMIALE

R P
FUR JEDEN
TAG

1,7 MILLIONEN FOLLOWER
AUF INSTAGRAM!

Gebackener feta und Feigen &«




Minipi"z’zen mit Honigtomaten

Spargel-Speck-Gnocchi

Blumenkohlsteaks

Pfirsich=Rosen

Achim Oecal

FAST & TASTY

Geniale Rezepte fir jeden Tag
Text: Achim Oecal
Food-Fotografie: Hubertus Schiler
ca. 168 Seiten, ca. 70 Fotos

Format 21 x 27 cm, Hardcover

ca. 28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-356-5
WG 1450

ET: Marz 2025 ACHIM OECAL

IO T N

Das ist einfach nur krass lecker!

Er bringt nicht nur frischen Wind in deine Kiiche, sondern
eher fast einen handfesten Sturm - und das im absolut
positiven Sinne: Kitchenachim. So macht Kochen wirklich
jedem (wieder) Spaf!

Achim Oecal, bekannt fiir seine kreativen und unkompli-
zierten Kochvideos und einer der erfolgreichsten Food-
Influencer auf Instagram, prasentiert in diesem Kochbuch
70 leckere, raffinierte und mega gut aussehende Rezepte,
stets mit einem Twist, der die Geschmacksknospen Kkitzelt.
Ob fiir den Feierabend oder besondere Anlésse: Jedes
Gericht ist in Rekordzeit gezaubert — ganz ohne Stress, aber
mit maximalem Genuss und somit perfekt fiir den Alltag.

Mit genauen Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen und jeder
Menge Inspiration wird das Kochen so zum reinen Vergnii-
gen. Egal, ob fiir Anfdnger oder ambitionierte Hobbykéche,
Kitchenachim hat fiir jeden die besondere Idee und das
richtige Rezept. Hier findest du alles, was deine Kiiche in
kiirzester Zeit zum Hotspot fiir Geniefler macht.

Einer der erfolgreichsten
deutschsprachigen
Food-Influencer liberhaupt

Unglaubliche 2,3 Mio. Follower
auf Social Media!

Es gibt nichts, was er nicht
mit dem gewissen Etwas
unwiderstehlich macht

N
o

c
4
n
m
2
m
4
(@)
<
n




IT°S MAGIC!

Butter Chicken mit Naan
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Nach Instagram, TikTok und
YouTube hat Sven Teichmann
auch den Buchmarkt in seinen
Bann gezogen!

"

Sven Teichmann

SVENS PERFECT MATCH

Kreative Back- und Kochrezepte fir
Ofen, Grill, Plancha und Smoker

Text: Sven Teichmann, Stefan Mungenast
Food-Fotografie: Hubertus Schiler

ca. 168 Seiten, ca. 60 Fotos

Format 21 x 27 cm, Hardcover

ca. 28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-358-9

WG 1457

ET: Mai 2025

Einfach nur genial — und dabei genial einfach!

Sven Teichmann hat mit seinen ersten beiden Biichern
einen echten Senkrechtstart hingelegt und zwei viel-
beachtete Bestseller gelandet. Jetzt legt er in seinem
dritten Buch nach - und erfiillt die Wiinsche seiner
Community nach noch mehr Abwechslung. Seine Kreati-
onen sind nicht nur easy nachzumachen, sondern sorgen
mit Millionen von Klicks fiir Begeisterung. Neben seinen
genialen Pizza- und Brotideen gibt’s im neuen Buch nun
on top Rezepte fiir selbst gemachte Saucen, Relishes, kre-
ative Sandwiches und fiir Gerichte wie Pulled Pork oder
einen Hadhnchen-Doéner.

Alles, was Brot und Pizza noch besser macht oder ver-
edelt, steht bei Sven im Fokus. In seiner Outdoor-Kiiche
geht es zur Sache, vom Ofen iiber Grill, Plancha und Frit-
teuse bis hin zum Smoker kommt alles zum Einsatz. Aber
keine Sorge: Fiir alle, die kein Profi-Equipment haben, gibt
es immer Alternativen. Auch in der heimischen Kiiche
gelingt es leicht - drinnen und drauf3en!

SYEN TEICRMARN

#TEICHMINY PIIEA PALACE -

Sven Teichmann ist der aktuell
erfolgreichste Content-Creator
rund um Pizza und Brot

Auch fiir Anfdanger ohne
Spezial-Equipment!

3 AKING
PN

(A J

AT

- 978-3-95453-339-8
- I TAOROTR R
T
..-,r'_t.,_,

—

978-3-95453-314-5

—_
H

=
4
»
m
2
m
z
(@)
<
»




ES
h o i
E Rl "
e
Ty #
o
o
Fwt
. 1
:"- [ L_.Jtll
A A
oy |

S IR Eld denbrgts

4 e e e

oy

Bheii Star™

DIETMAR KAFPL

PERFEKTES BROT MIT ROGGENSAUERTEIG

BROT BACKEN

WIE VON EINEM ANDEREN STERN



"

’ P
Rustikales Roggenvollkornirot

Das erste Buch von
einem der besten
Brotbacker der Welt!

DK v

Dietmar Kappl

BAKING NEXT LEVEL MIT ROGGEN
Perfektes Brot mit Roggensauerteig
Text: Dietmar Kappl

Food-Fotografie: Lukas Kirchgasser
ca. 336 Seiten, ca. 60 Fotos

und viele Step-by-Step-Bilder

Format 21 x 27 cm,

Hardcover, hochwertige Ausstattung

ca. 38,00 EUR (D), 39,10 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-347-3

WG 1457

ET: Mérz 2025

Backkunst auf héchstem Niveau — zum Nachbacken!

Selbst die bekanntesten und erfolgreichsten Grofen der Back-
branche besuchen seine Kurse, und Brotliebhaber nehmen weite
Reisen auf sich, um ihn in seiner Academy in Linz, Osterreich, zu
erleben: Dietmar Kappl, Backermeister und Produktionsleiter
einer renommierten Brotmanufaktur, ist eine wahre Institution
im Brotbacken und eine lebende Legende in der Branche.

Nach langem Z6gern préasentiert er nun endlich sein erstes
Brotbackbuch - der Auftakt zu einer Trilogie, die das Herz jedes
ambitionierten Hobbybéckers hoherschlagen lasst. Im ersten
Band dreht sich alles um den Roggensauerteig, der durch seinen
intensiven Geschmack, seine Bekdmmlichkeit und die lange
Frische des Brotes liberzeugt. Mit Dietmar Kappls Rezepten
werden Roggenbrote zur Perfektion gebracht.

Dieses hochwertig produzierte Werk setzt neue Mafstébe fiir
Brotbiicher und wird zum unverzichtbaren Standardwerk fiir all
diejenigen, die die Kunst des Brotbackens mit Roggen meistern
wollen. Ein absolutes Muss fiir alle, die nach handwerklicher
Perfektion am heimischen Backofen streben.

DIETMAR KAPPL

Dietmar Kappls Website

»Homebaking Blog“ zahlt

zu den anerkanntesten
Informationsquellen rund
ums Brotbacken

Seine Rezepte sind nicht auf
Bequemlichkeit, sondern
immer auf maximale Qualitat
des Brotes ausgerichtet

Backen mit Roggen liegt in der

Gunst der Brotbackfans seit
mehr als zwei Jahren vorn
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LUTZ GEISSLER T

ROT

BACKEN

IN PERFEKTION

DIE LUTZ-GEISSLER-BROTBIBEL

Dinkelbrot mit Vorteig




Baguette
3 . TR

Ciabatta

Mega-Longseller:

Seit 2017 bis heute sind
beide Biicher in den
Bestsellerlisten ,,Brotbacken

Laugengeback

Lutz GeiRler

BROT BACKEN IN PERFEKTION
Sonderedition — Die beiden
erfolgreichsten Brotbackbiicher in
einem Band

Text: Lutz GeiBler

Food-Fotografie: Hubertus Schiiler
ca. 336 Seiten, ca. 140 Fotos und
viele Step-by-Step-Bilder

Format 21 x 27 cm,

Hardcover, hochwertige Ausstattung

ca. 59,00 EUR (D), 60,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-357-2

WG 1457

ET: Februar 2025

Die zwei erfolgreichsten Backbiicher
jetzt neu in einem Band

Bereits iiber 300.000 Menschen hat Brotback-Papst Lutz
GeiBler in unglaublichen 50 Auflagen mit seinen Werken
,Brot backen in Perfektion mit Hefe“ und ,Brot backen

in Perfektion mit Sauerteig“ das Backen ndhergebracht.
Damit sind diese beiden Bilicher unangefochten die erfolg-
reichsten Backbiicher in deutscher Sprache.

Alle Rezepte und Anleitungen aus den zwei Bestsellern
sind jetzt in diesem hochwertig gestalteten Prachtband
mit Farbschnitt vereint. Mit seiner unnachahmlichen
Genauigkeit sorgt Lutz Geiler dafiir, dass selbst Einstei-
ger seine Brotrezepte mithelos umsetzen kénnen - so gut,
dass manch erfahrener Bicker neidisch wird. Die Vorteile
der langsamen Teigfiihrung mit stark reduzierten Hefe-
mengen, bei der die Teige hiufig iiber 24 bis 36 Stunden im
Kiihlschrank reifen, lassen sich in einer Béckerei oft aus
Platzgriinden nicht realisieren. Doch genau das macht das
Brot bekdbmmlicher und hilft, eine noch perfektere Krume
und Kruste zu entwickeln.

Dieser Doppelband ist ein echter Hingucker im Kiichen-
regal und die perfekte Inspirationsquelle fiir alle, die
sowohl mit Hefe als auch mit Sauerteig noch erfolgreicher
backen mochten.

LUTZ GEISSLER m

BRO'T

BACKEN

IN PERFEKTION

Hefe und Sauerteig:

die beiden erfolgreichsten
Blicher zusammen in einem
exklusiven Geschenkband

Uber 300.000 Mal verkauft!

978-3-95453-104-2

2 978-3-95453-139-4
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B1s VIETHA M

VEGAN
FUR GENIESSER!
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Anne-Katrin Weber

DEFTIG VEGAN ASIEN
Traditionelle asiatische Gerichte —
von Japan bis Vietnam

Text: Anne-Katrin Weber
Food-Fotografie: Wolfgang Schardt
: ca. 192 Seiten, ca. 75 Fotos

L \ . Format 21 x 27 cm, Hardcover

M L W

Y TT R . »Unsere Lieblingsrezepte ca. 32,00 EUR (D), 32,90 EUR (A)
W - i . . ISBN 978-3-95453-355-8
aus Thailand, China, Japan, WG 1455

1 : 202
Korea und Vietnam!« ET: Februar 2025

#}ﬁ'ﬂ’tﬁiu :Iﬁni-Knlri'n MWebear Folos Wollgang Schord:
T - i

Knusprige Shiitakepijlzeh"

Das Beste aus Asiens Kiichen

Anne-Katrin Weber, erfolgreiche Kochbuchautorin, renommierte Anne-Katrin Webers Biicher: seit 26
Foodstylistin, leidenschaftliche Kéchin und Erndhrungswis- Jahren Lieblinge im Buchhandel c
senschaftlerin, liebt schon lange die pflanzliche Kiiche. In ihrem 5
neuen Band der mit zahlreichen Auszeichnungen versehenen Traditionsreiche Rezepte m
,Deftig vegan“-Reihe zieht es die reiselustige Autorin nach Asien. mit einem modernen Twist :

Die asiatischen Kiichen sind so vielseitig, wie es die Lander z
sind, so farbenfroh wie die Gemiiseauslagen der Mérkte und so Die Buchreihe wurde bisher <<>
fantasievoll wie die vielen kleinen Garkiichen. In diesem Buch hat 100.000 Mal verkauft und )
Anne-Katrin Weber ihre liebsten asiatischen Gerichte versam- 7-mal pramiert!

melt, darunter viele Klassiker und landestypische Gerichte wie
Gemiise-Kokos-Curry und Sommerrollen aus Vietnam, Bibimbap
und Mandu aus Korea, japanische Tantanmen Ramen und Chi-

DEFTIC VEGAR

rashi-Sushi, chinesische Dan Dan Nudeln und Mapo Tofu sowie

Spicy Glasnudelsalat und Sticky Rice mit Mango aus Thailand.

Es wird geriihrt und gewokkt, gebraten und gebrutzelt, in der DEFTIG
Kiiche wird’s verfiithrerisch nach Currypaste, Chili und Korian- VEGETARISCH
der, nach Sojasauce, Sesamol und Limette duften. Die meisten _ X
Rezepte sind ganz einfach, unkompliziert, gehen schnell und (\ryr
gelingen garantiert. Und alle kommen mit Zutaten aus, die bei uns f e

978-3-95453-298-8

gut erhéltlich sind, und lassen dennoch nicht den authentischen
asiatischen Geschmack vermissen!

978-3-95453-326-8

Ganmodoki Massaman SiRkartoffel-




Traditiunellej‘_ |
Lieblingsrezepte aus meiner
italienischen Heimat

EIN FENSTER ZUR SEELE DER
ITALIENISCHEN KUCHE

Mezze Maniche al Ragu




né mit Tomate im Ofen

Zuriick zu den Wurzeln -
die Schonheit des Einfachen

Serena Loddo

COME A CASA

Traditionelle Lieblingsrezepte aus
meiner italienischen Heimat

Text: Serena Loddo
Food-Fotografie: Hubertus Schiler
Portrét-Fotografie: Daniel Tortomasi
ca. 250 Seiten, ca. 100 Fotos
Format 19 x 24 cm, Hardcover

ca. 32,00 EUR (D), 32,90 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-343-5

WG 1454

ET: April 2025

Eine kulinarische Reise nach Hause

In ,,Come a casa“ ladt Serena Loddo die Leser ein, in die Welt
ihrer italienischen Kiiche einzutauchen, die fest in den Traditi-
onen und Werten ihrer sardischen Familie verwurzelt ist. Das
Kochbuch vermittelt die Warme und Geborgenheit eines itali-
enischen Zuhauses, das erfiillt ist von den vertrauten Aromen
einfacher, aber mit Hingabe gekochter Gerichte. Fiir Serena ist
Kochen mehr als nur die Zubereitung von Speisen; es ist eine
liebevolle Verbindung zu ihren Wurzeln, zur Natur und zu den
Menschen, die ihr am Herzen liegen.

So ist dieses Kochbuch eine Hommage an die Einfachheit
und die Freude an den kleinen Dingen des Lebens. Jede Seite
ist gepréagt von Geschichten liber Familienzusammenkiinfte
und italienische Rezepte, die von Generation zu Generation
weitergegeben wurden. ,Come a casa“ ist mehr als eine bloBe
Rezeptsammlung - es 6ffnet ein Fenster zur Seele der italie-
nischen Kiiche. Die wunderbaren, einfiihlsamen Mood- und
Portrétbilder stammen von Daniel Tortomasi, Arzt, Fotograf
und Ehemann von Serena.

Serena zeigt, wie gutes Essen entsteht und wie das traditio-
nelle Kochen zu einem erfiillenden Akt wird. Dieses Buch inspi-
riert dazu, die italienische Kiiche als Lebensweise zu begreifen,
die Achtsamkeit, Respekt und Liebe in den Mittelpunkt stellt.

Traditionellgl
8 meiner

Serena Loddo ist bekannt als
Expertin fiir die italienische
Kliche, u. a. aus TV-Beitrdagen in
der ARD, HR und bei Kabel 1

Sie betreibt einen italienischen
Feinkostladen in Limburg

Das Buch gewdhrt in
groRartigen Bildern und
einfiihlsamen Texten Einblicke
in die italienische Lebensart im
Kreis von Familie und Freunden

w
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Wie du Stress in Gelassenheit
umwandeln lernst

In einer Welt, die von standiger Selbstoptimierung und Stress
geprigt ist, zeigt die ,Strategie der Absichtslosigkeit" einen iiber-
raschend einfachen Weg zu einem erfiillten und gesunden Leben.
Fritjof Nelting erkldrt, warum viele herkémmliche Methoden zur

i und imierung in fiih-
ren. Und der Schliissel zu echter Entspannung und Erfolg darin

liegt, Kontrolle durch Gelassenheit zuriickzugewinnen. Durch
Erkenntnisse aus der Biochemie des Korpers und praxisnahen
Beispielen wird deutlich, wie eine Lebensfiihrung im Geiste der

it sowohl auf p als auch bioche-
mischer Ebene Sinn ergibt. Durch das Loslassen von fixen, kurz-
fristigen Zielen und dem Befreien von dem Versuch der standigen
Optimierung, lassen sich die eigenen kreativen Potenziale frei-
setzen und echte Hochstleistungen erreichen. Dieses Buch ist
eine Einladung, die ausgetretenen Pfade zu verlassen und eine
neue, stressfreie Lebensweise zu erkunden und fiihrt ganz ohne
Druck und zwanghaftem Perfektionismus zur kérperlichen und
mentalen Gesundheit.

Entspannung ist kein
Luxus, sondern ein gut
selbst beeinflussbarer
biochemischer Prozess.

KAPITEL 1

Wenn Uberlastung zur Gewohnheit wird

Eine Reise durch den gestressten Korper

Warum wir ,leider” nur sehr langsam krank werden

Resilienz kann Freund und Feind sein

Warum so viele Entspannungstechniken unwirksam bleiben

Achtsamkeit: Der neue Stressfaktor?

Stress blockiert deinen inneren Erfindergeist

KAPITEL 2

Losungen - Was wir ausgerechnet von Flugzeugen lernen kénnen

Lebenspflege ohne Absicht - der Schliissel zu echter Entspannung

Absichtslosigkeit ist keine Planlosigkeit.

Erfolgreiche Strategien fiir Absichtslosigkeit im Alltag

Die Strategie der Absichtslosigkeit: Booster fiir echte
Héchstleistungen

KAPITEL 3

Fortschritte im Alltag - ganz entspannt zum Erfolg

Absichtslosigkeit leben

Das gréfte Geschenk fiir die nichste Generation

Die Strategie der Absichtslosigkeit in Unternehmen

das Erleben von Stress. Und unser evolutionir noch nicht ganz im
21. Jahrhundert angekommenes Gehirn sagt sich dann: Wenn ich
es als gefahrlich empfinde, dann ist es das auch und ich reagiere
mit dem einzigen Programm, was ich zur Verfiigung habe. Wir
aktivieren unseren Sympathikus. Das gilt - und das ist jetzt sehr

wichtig - immer, egal ob die Gefahr real ist oder ob wir nur glau-

ben, dass sie das sein kénnte. Wenn wir also beispielweise Angst

haben, dass in unserem Email-Postfach eine Kindigung ankom-
men kénnte, dann wird der Kérper mit einer maximalen Anspan-

nung reagieren, sobald wir daran auch nur denken.
‘Wenn wir uns nun aber einmal die haufigsten evolutioniren
Stressoren und mit heutigen i was sehen

wir dann?

EVOLUTIONAR HEUTE

Wenn wir genau hinschauen, dann fillt uns vielleicht auch noch
etwas anderes auf. Evolutionire Stressoren haben in der Regel
ein Klar definiertes Ende, sie sind zeitlich begrenzt. Immer dann,
wenn sie nicht zeitlich begrenzt waren, dann haben sie den Tod
bedeutet. Egal ob Hunger, Durst, Kilte, Hitze, Pradatoren oder
Bakterien und Co., wenn sie zu lange andauerten, hat es unsere
Vorfahren das Leben gekostet. Das heifit, wir mussten uns immer

eine Lésung suchen und sobald die Lésung gefunden war, war die-

ser Stressor, zumindest eine Zeit lang, vorbei
Wenn es kalt war, haben wir ein Feuer gemacht, bei zu viel Hitze

haben wir uns kaltes Wasser zum Abkiihlen und zum Ausglei-

chen des Wasserverlustes gesucht und so weiter. Wir hatten also
ein System von Sympathikus und Parasympathikus, welches sich

regelmifig abwechselte. Wie sieht es nun bei den heutigen Stres-

soren aus? Zunéchst: Gibt es die alten Stressoren noch? Prinzipiell

e

E-Book geplant.

Fritjof Nelting

DIE STRATEGIE DER
ABSICHTSLOSIGKEIT

Wie wir unsere Ressourcen bei

Stress und Burnout-Gefahr selbst
regenerieren konnen. Durch Loslassen
zum Ziel: wegweisende Erkenntnisse
der Biochemie

Text: Fritjof Nelting

ca. 224 Seiten,

Format 15,5 x 22 cm, Klappenbroschur

ca. 22,00 EUR (D), 22,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-353-4

WG 1460

ET: April 2025

Wie du Stress in Gelassenheit umwandeln lernst

In einer Welt, die von stdndiger Selbstoptimierung und
Stress gepragt ist, zeigt die ,,Strategie der Absichtslosig-
keit“ einen iiberraschend einfachen Weg zu einem erfiill-
ten und gesunden Leben.

Fritjof Nelting erklart, warum viele herkbmmliche
Methoden zur Stressbewéltigung und Selbstoptimierung
in Sackgassen fiihren. Und weshalb der Schliissel zu ech-
ter Entspannung und Erfolg darin liegt, Kontrolle durch
Gelassenheit zuriickzugewinnen.

Durch Erkenntnisse aus der Biochemie des Kopers und
praxisnahe Beispiele wird deutlich, wie eine Lebensfiih-
rung im Geiste der Absichtslosigkeit sowohl auf psycho-
logischer als auch auf biochemischer Ebene Sinn ergibt.
Durch das Loslassen von fixen, kurzfristigen Zielen und
das Befreien von dem Versuch der stédndigen Optimie-
rung lassen sich die eigenen kreativen Potenziale freiset-
zen und echte Hochstleistungen erreichen. Dieses Buch
ist eine Einladung, die ausgetretenen Pfade zu verlassen
und eine neue, stressfreie Lebensweise zu erkunden. Es
fiihrt ganz ohne Druck und zwanghaften Perfektionismus
zur korperlichen und mentalen Gesundheit.

FRITIOF MELTING

e -
Wie wir unsere Ressourcen ,-'/u““‘“h!-lu}.l
bei Stress und Burnout-Gefahr | , mies |

- :"*‘»{'rr-:n.jr
: y Erbotnagny
selbst regenerieren kbnnen. ‘\ch-'::;uy

-

Fritjof Nelting ist Therapeut
fir klinische Psycho-Neuro-
Immunologie und

Dipl. Medizin-Okonom

Sein Arbeitsgebiet ist

die Wechselwirkung von
Psyche, Nervensystem und
Immunsystem

Als Autor greift er auf jahrelange
Erfahrung im klinischen Alltag
bei der Behandlung von
Burnout und Uberlastungs-
symptomatiken zuriick
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Ubergewicht ist
kein uniberwindliches
Schicksal

DIE BLUTZUCKER-
FORMEL,
ENTWICKELT IM
KLINIKALLTAG
FUR ZU HAUSE

Mit der Low-Insulin-Methode
lasst sich auch massives Uber-

gewicht systematisch und

langfristig in den Griff bekommen.

KAPITEL 1

Stellt sich nun die alles entscheidende
Frage: Wie schaffe ich es abzunehmen?
Unsere Gene, die liber Jahrtausende unser
Uberleben gesichert haben, kénnen wir
nicht veréndern. Also bleibt uns nur eine
Option: Wir miissen unseren Lebensstil
anpassen, um den Uberschuss an Nahrung
besser und cleverer zu bewaltigen.

Eine Anpassung des Lebensstils, die sich wirklich lohnt. Denn wenn
Sie uberschissige Pfunde verlieren, wirkt sich das direkt positiv auf
Thre Gesundheit aus. Viele Risiken, die mit Ubergewicht einhergehen,
wie beispi Herz-Kreislauf G

und Typ 2 Diabetes, lassen sich minimieren, ricckgangig machen oder
véllig verhindern.

Noch besser: Weil sich Blutdruck- und Blutzuckerwerte durch den
Gewichtsverlust wieder normalisieren kénnen, ist es oft moglich,
Medikamente gegen diese Leiden zu reduzieren oder sogar ganz
abzusetzen.

eng mit ernonten Insulnsplegeln zusammen und 1unren zu Uberge-
wicht und Fettleibigkeit.
Auf den nichsten Seiten erfahren Sie, welche wissenschaftlichen
{iber die
eines zu hohen Insulinspiegels im Kampf gegen Ubergewicht vor-

liegen und wie Sie dauerhaft mit den in diesem Buch vorgestellten
MaBnahmen abnehmen kinnen. Sie werden verstehen, wie Insulin
als i die Insuli imG i und

iiber Fett -
und vor allem, wie Sie durch Kontrolle Ihres Insulins dem Teufelskreis,
der zu Ubergewicht fiihrt entkommen kénnen.

KAPITEL 2

SUPERHORMON INSULIN

Kommen wir nun zum Hormon Insulin, dem Hauptdarsteller dieses
Buches und der wichtigsten Stellschraube, wenn es darum geht die
Fettverbrennung zu aktivieren und Ubergewicht abzubauen oder gar
nicht erst zuzunehmen.

Die wichtigste Aufgabe von Insulin st die Kontrolle des Blutzucker-
spiegels. Das lauft folgendermaBen ab: Alle Kohlenhydrate werden
in Einfachzucker zerlegt und mit dem Blut durch den Kérper trans-
portiert. Wenn Glukose zur Bauchspeicheldriise gelangt, dringt es in
deren Zellen ein und Iost die Freisetzung von gespeichertem Insu-
lin aus. Dieses Insulin wird dann ebenfalls im Blut transportiert und
wirkt an den Korperzellen wie ein Schlissel: Es dockt an der Zellober-
flache an und ffnet die Tur zur Zelle, so dass die Glukose hineinge-
langen und zur Energiegewinnung genutzt werden kann. Doch das
ist noch nicht alles. Insulin hat noch weitere wichtige Aufgaben:

Zuckerspeicher Insulin hilft dem Kérper, iberschiissige Glukose in
der Leber und den Muskeln als Glykogen zu speichern. Das ist clever,
denn so kann der Zucker bei Bedarf freigesetzt werden, um den Blut-
zuckerspiegel stabil zu halten.

Neben dem beeinflusst

Insulin auch den Fett- und EiweiBstoffwechsel sowie den Kalium-
haushalt. Das macht es zu einem enorm wichtigen Regulator fiir viele
Stoffwechselvorgéinge im Korper.

°

Tharsten Dargate  Dr. Kesstin Kempd

e PROF. DR. MED. STEPHAN MARTIN

== BLUTZUCKER

E-Book geplant. OPTIMIEREN

GEWICHT
REDUZIEREN

Prof. Dr. Stephan Martin,

BLUTZUCKER OPTIMIEREN.
GEWICHT REDUZIEREN.
Inklusive: wie man jetzt selbst die
eigene Fettverbrennung préazise
steuern kann!

Text: Prof. Dr. Stephan Martin,
Thorsten Dargatz, Dr. Kerstin Kempf
ca. 220 Seiten, Format 15,5 x 22 cm,
Hardcover

ca. 22,00 EUR (D), 22,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-349-7
WG 1465

ET: April 2025 1 SFIEEEL
d Bestseller-
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Blutzuckerspiegel — der Schliissel zum Schlanksein

Mehr als jeder zweite Deutsche mochte sein Gewicht reduzieren. Prof. Dr. Stephan Martin zdhlit

Auf der Suche nach der richtigen Methode zum Abnehmen hangeln zu den fiihrenden Diabetologen
sich die meisten mehr oder weniger erfolglos von Diét zu Diéit. Dabei  und ist ein viel zitierter Experte
gibt es nur die eine wissenschaftlich belegte Stellschraube, die die fiir Erndhrungsfragen

Fettverbrennung ankurbelt und nachhaltig beim Abnehmen hilft:
die Kontrolle des Insulinspiegels. Ein spannendes und gut

Denn, so die neuesten Erkenntnisse der Erndhrungsmedizin: Das verstandliches Sachbuch
korpereigene Hormon Insulin blockiert bei hohem Blutzuckerspie- mit erheblicher Brisanz und
gel die Fettverbrennung. Es kann uns alle dick oder schlank machen. Sprengkraft

Deshalb ist es wichtig zu wissen, welche Lebensmittel und Verhal-
tensweisen den Insulinspiegel in die Hohe treiben. Mit einer leicht Mit vielen relevanten Infos
zu Chancen und Risiken der
Schlankheitsspritzen

umsetzbaren Erndhrungsumstellung ist es dagegen moglich, den
Insulinspiegel zu senken, die Fettverbrennung anzukurbeln und
abzunehmen. Ohne Kalorien zu zéhlen und zu hungern. Ebenfalls
intensiv aus der klinischen Erfahrung mitbeleuchtet: die Erfolge der
sWunderspritzen“ wie Semaglutid, Ozempic und Co. Wie Insulin
Der bekannte Diabetologe Professor Dr. Stephan Martin, die Bio- i

login Dr. Kerstin Kempf und der Medizinjournalist Thorsten Dargatz
erkliren in diesem Ratgeber, wie die Low-Insulin-Methode funktio-
niert und wie sie auch Thnen dabei hilft, endlich das Wunschgewicht
zu erreichen und zu halten.

978-3-95453-193-6
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Ke I;.maTsalat

Die erste Diat, bei der man
mehr essen darf als vorher!

Daniela Kielkowski

ABNEHMEN MIT KOHLENHYDRATEN
DAS PRAXISBUCH ZUR
STOFFWECHSEL-REVOLUTION

Mit Giber 70 leckeren Rezepten fiir
jeden Tag

Text: Daniela Kielkowski, Bettina Matthaei
Food-Fotografie: Hubertus Schiiler

240 Seiten, ca. 80 Fotos

Format 19 x 24 cm, Hardcover

ca. 28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-334-3

WG 456

ET:13. Dezember 2024

Das Praxishandbuch zur Stoffwechsel-Revolution

Bis vor Kurzem wurden Kohlenhydrate verteufelt und besten-
falls in geringen Mengen empfohlen. Daniela Kielkowski hat mit
ihren Studien und Tausenden Messungen an Patienten beobach-
tet, dass diese Ernédhrungsregeln iiberdacht werden miissen. Die
Wissenschaft weil3 heute: Das Gehirn benoétigt taglich ausrei-
chend Kohlenhydrate und verbiegt ansonsten den Stoffwechsel,
wenn diese ausbleiben — mit méglicherweise fatalen Folgen fiir
den Einzelnen: Ubergewicht, Erkrankungen, Jo-Jo-Effekt und
verlangsamte Reparaturprozesse konnen die Spatfolgen sein.

Systematisch hilft das Buch dabei, herauszufinden, wie sich
der eigene Stoffwechsel bereits durch Diéten, Fasten oder falsch
angepasste Gewohnheiten verédndert hat und wie diese Ver-
adnderungen korrigiert werden kénnen. Dazu gibt es Tipps fiir
einen entspannten Alltag in Balance und Erlduterungen, wie
der Stoffwechsel mit Kohlenhydraten beim Gewichthalten und
Abnehmen reguliert werden kann.

Die 70 kostlichen, alltagstauglichen Rezepte im zweiten Teil
des Buches ermoglichen es, wieder mehr zu essen und dabei
entspannt das Gewicht zu halten oder Gewicht zu verlieren,
ohne sich selbst kasteien zu miissen.

GenieRen und trotzdem
abnehmen: ausgerechnet
mit Kohlenhydraten!

Hochstes Interesse
der Medien an der
Stoffwechsel-Revolution

978-3-95453-308-4
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- PROF. DR. MED. DR. PHIL. HENRIK WALTER
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,Dieses Buch ist kein Ratgeber im
klassischen Sinne, sondern ein
Wegweiser zu psychischer Resilienz
aus Sicht der wissenschaftlichen
Psychiatrie und Philosophie
des Geistes, der einen anderen,
unkonventionelleren Blick auf die

Dinge wirft.“
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PROF. DR. MED. DR, PHIL. HENRIK WALTER

ZWISCHEN y

Prof. Henrik Walter

COACH

UND COUCH

RESILIENZ

ZWISCHEN COACH UND COUCH

Wie wir heute noch psychisch gesund
bleiben kénnen. Und warum Ratgeber
bisher enttduscht haben.

Text: Prof. Dr. med. Dr. phil. Henrik Walter
336 Seiten, Format 15,5 x 22 cm,
Klappenbroschur

ca. 28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-319-0

WG 933

ET: 13. Dezember 2024

Wie wir heute noch
psychisch gesund
bleiben kénnen

Psychische Widerstandsfahigkeit ist machbar

Prof. Dr. med. Dr. phil. Henrik Walter leitet den Forschungsbe-
reich ,Mind and Brain“ und die Psychiatrische Universititsklinik
als stellvertretender drztlicher Direktor am Lehrstuhl fiir Psychi-
atrie und Neurophilosophie an der Charité in Berlin. ,,An Rezep-
ten und Geheimtipps, wie man psychisch robust und gesund
bleibt, mangelt es nicht, sagt Walter. Warum Gliicksratgeber
meist mehr versprechen, als sie halten konnen, erklart er ein-
drucksvoll und versténdlich im Buch. Mit 30 Jahren klinischer
Erfahrung vermittelt er wenig bekannte, aber wissenschaftlich
belegte Wege zur Resilienz. Der Bedarfist grof3: Innerhalb eines
Jahres erkrankt jeder dritte Européer an einer psychischen St6-
rung. Dabei féllt es gar nicht immer leicht, psychische Stérungen
von ,normalen“ Lebensproblemen abzugrenzen.

Spannend und erhellend erlidutert der renommierte Wissen-
schaftler und Resilienzforscher Hintergriinde, Fakten und
Erkenntnisse rund um unsere Psyche und unser Gehirn und
vermittelt iberraschende Sichtweisen. So ist Stress nicht immer
schédlich - denn wie eine Impfung starkt er unser psychisches
Immunsystem. Seine 10 Take-Home-Messages fallen dann auch
deutlich anders aus als das, was man aus Hunderten Wellness-
und Resilienz-Ratgebern kennt.

30 Jahre klinische Erfahrung
und Forschung: ein Wegweiser
zu psychischer Resilienz

10 Take-Home-Messages und
Wege zur psychischen Resilienz

7 Griinde, warum Gllicksrat-
geber aus wissenschaftlicher
Sicht zu viel versprechen

Ak

Auch als E-Book erhdltlich.
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