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Ein Apfel macht gesund, drei Apfel machen eine Fettleber. — Wege zur Selbsthilfe: wie Nahrstoffe

im Korper wirken und uns gesund oder krank machen

Feierabend-Blitzrezepte — Wenig Aufwand, viel Genuss

Die vegetarische Fiinf-Zutaten-Kiiche — Schnell, einfach und kdstlich

Lauf dich fit— Das Kochbuch — Gesiinder und schlanker mit dem LAUF10!-Sport- und -Erndhrungsprogramm
Gemiise und Kréauter im Garten — Naturnah gartnern: alles, was man als Selbstversorger wissen muss

Low Carb — neuester Stand: mit Low Carb HiFi ballaststoffreich und gesund abnehmen

Richtig FALSCH - Arbeiten — 50 Regeln, wie man sich (und allen anderen) das Arbeitsleben zur Holle macht.

SCHLANK! fiir Berufstatige — Schlank! und gesund mit der Doc Fleck Methode

ca. 750g Gliick— Das kleine Buch von der groRen Lust, sein eigenes Sauerteigbrot zu backen.

Véroniques kleine Klassiker — Meine Lieblingsrezepte fir Cupcakes, Muffins, Apfelkuchen, Brownies, ...
Rezepte fiir mehr Weingenuss — Wie Sie mit passend gewrzten Snacks mehr aus Ihrem Wein herausholen
50 Dinge, die man Giber den Fu3ball-Westen wissen muss — Mit Ausflugszielen rund um

die Kultstatten der 11 groflen Westvereine

Der Vorkoster — Die besten Rezepte und Kiichentipps aus der Sendung

SCHLANK! und gesund mit der Doc Fleck Methode

Gesunde Sommerkiiche — Schnell, einfach, késtlich

Die 70 einfachsten Gesund-Rezepte — Schnell, leicht, késtlich

Die 50 gesiindesten 10-Minuten-Rezepte

Brot backen in Perfektion mit Sauerteig — \Vollendete Ergebnisse statt Experimente

Brot backen in Perfektion mit Hefe — Vollendete Ergebnisse statt Experimente

Kochen mit Martina und Moritz— Das Beste aus 30 Jahren — Unsere personlichen Lieblingsrezepte
Vegan for Starters — Die einfachsten und beliebtesten Rezepte aus vier Kochbiichern

Arthrose —Der Weg aus dem Schmerz —Was Knochen und Gelenken wirklich hilft

Yoga while you wait

Einfach und késtlich — Schnelle Genusskiiche mit Pfiff

Bjorn Freitag— Smart Cooking — Einfacher geht’s nicht— Kochen ohne Einkaufsstress und ohne Kiichenchaos
Die Kochbibel — Géttlich kochen mit der Kiichenmaschine

Suppen, Eintopfe und Schmorgerichte

Shake it easy — Perfekte Drinks — mit und ohne Alkohol

Workshop Wiirzen — Gewiirz-Know-how fir Einsteiger und Profis
Sterne-Snacks — Kleine Zaubereien aus der Sternekiiche

Querfeldein — Raffiniertes Foodpairing mit saisonalen Zutaten

Hausmarke — Wie man beliebte Lebensmittel gesund und viel leckerer selbst macht
Gemiise als Hauptgericht — Manchmal sogar mit Fleisch oder Fisch als Beilage
Babybeikost—Vorkochen. Einfrieren. Entspannen.

Happy Healthy Food — Histaminfrei, glutenfrei, laktosefrei kochen

Easy. Uberraschend. Low Carb. - Das groRe LCHF-Kochbuch

Die Gesundkiiche: neuester Stand — LANS Med Concept

Kochen ist die beste Medizin —Rundum gesund mit leckeren Rezepten
Strongfood — Das Kochbuch: Wer Muskeln will, muss richtig essen.

Ran an den Speck - Die leckerste Diat der Welt

Gestern hast du morgen gesagt— Das 5-Stufen-Trainingsprogramm mit dem eigenen Kérpergewicht
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Last Minute vegetarisch — Richtig lecker kochen in nur 10 bis 20 Minuten

Low Carb vegetarisch — Die gesunde Alternative — Mit genialen LCHF-Rezepten fir Pizza, Pasta, Brot und Co.
Street Food — Deftig vegetarisch

Party- und Fingerfood — Deftig vegetarisch

Deftig vegetarisch — Schmoren, backen, braten, résten, panieren, grillen

In Love with Vegan - Leicht, gesund, verfihrerisch lecker —Rezepte fiir jeden Tag

Vegan for Fit — Gipfelstiirmer— Die 7-Tage-Detox-Diat

Vegan for Fit— Die Attila Hildmann 30-Tage-Challenge

Vegan for Fun —Junge vegetarische Kiiche

Staats’ Geheimnisse — Mediterrane Rezepte

Maria Luisa kann nicht anders —Von Platterbsen, weiBen Triffeln und einer Messerspitze Wahnsinn
Le grand bordel

Gote geht genieBen —NRW und seine Spezialitaten

Grillgut—Die besten Rezepte, Tipps und Techniken fir den Holzkohlegrill

Rauchzeichen - Das Spiel mit dem Feuer — Grillen, kochen, rduchern

Die letzten Heldentaten am Herd — Koche nichts, wozu es keine Story gibt!

Heimwerk - Do it yourself und Upcycling: schoner wohnen mit stilvollen Accessoires
Hékel-Street-Style — DIY —einfach selbst hakeln

Arbeit

Kittel, Keime, Katastrophen —Wie Sie einen Krankenhausaufenthalt Gberleben
Und morgen treffen wir uns gestern — Eine Geschichte iiber Demenz, die Mut macht

Vegetarisch oder vegan — aber richtig! —Vorteile und Risiken

Wasser im Garten 2 — Das grof3e Ideenbuch

Wasser im Garten — Das grof3e Ideenbuch

Pools — Faszination Wasser

Sichtschutz und Raumteiler im Garten

Sichtschutz im Garten — Das grof3e Ideenbuch

Feuerstellen—Ideen, Planung und Know-how fiir Gartenkamine, -6fen und Feuerschalen
Vorgéarten — Das grof3e Ideenbuch — Von reprasentativ bis pflegeleicht
Junges Gartendesign — Terrassen und Sitzplatze

Junges Gartendesign — Kreativ, stylish, machbar

Designgarten fiir kleine Budgets

Vorher-nachher-Gérten — Modernes Gartendesign richtig planen
Gartenideen — Akzente fir kleine und groRe Gérten

Meine Vision wird Garten — Ganzjahrig attraktiv — mit nachhaltigen Pflanzkonzepten fiir jeden Standort
Mediterranes Gartendesign — Spektakuldre Privatgarten

Design fiir pflegeleichte Garten — Das groRe Ideenbuch

Naturstein im Garten— Das grof3e Ideenbuch

Design mit Pflanzen — Moderne Architektur im Garten

Gartenhiuser, Wintergarten, Uberdachungen — Das groRe Ideenbuch
Terrassen und Sitzplatze — Das grof3e Ideenbuch

Garten und Terrasse — Das grof3e Ideenbuch

Moderne Gartenkonzepte — Gartengestaltung passend zur Architektur
Modernes Gartendesign — Das groRRe Ideenbuch

Moderne Gartenarchitektur —Minimalistisch, formal, puristisch

Exklusives Gartendesign — Spektakulare Privatgérten
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Spannender Mehrwert fiir unsere Leser

Sie haben noch Lebensmittelvorrate und suchen ein passendes Rezept?

Sie wirden gern aus unseren Bichern Einkaufslisten fiirrs Smartphone
generieren? Sie hatten gern die Nahrwertangaben zu den Rezepten?

Sie méchten wissenschaftlich korrekt Ihren persénlichen Energiebedarf
oder die aufgenommenen Kohlenhydrate berechnen?

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



Dr. med. Carsten Lekutat

Ein Apfel
macht gesund,
drei Apfel machen
eine Fettleber.

Wege zur Selbsthilfe:
wie Nahrstoffe im Kérper wirken und
uns gesund oder krank machen

-

Spurensuche
im eigenen Korper



Dr. med. Carsten Lekutat

Ein Apfel
| macht gesund,

drei Apfel machen
eine Fettleber.

Wege zur Selbsthilfe:
wie Mihrstoffe im Kérper wirken und
uns gesund oder krank machen

=

Und pldtzlich geht’s lhnen wieder gut ...

+Unzédhlige Beschwerdebilder von Patienten hangen
direkt oder indirekt mit der Nahrung oder einzelnen
Nahrungskomponenten zusammen. Wir Arzte werden
lernen missen, in Zukunft erndhrungsbedingte Fak-
toren viel mehr in Diagnosen einzubeziehen”, sagt
Dr. med. Carsten Lekutat, Allgemeinmediziner und
Moderator der TV-Sendung ,Hauptsache gesund”.
Wihrend viele Lebensmittel auch in groen Mengen
nitzlich 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 kdnnen was im Kérper bewir-
ken? Hatten Sie zum Beispiel gewusst, dass Paranisse

oder Grapefruits gesundheitlich ernsthaft geféahrlich

EIN APFEL MACHT GESUND, DREI
APFEL MACHEN EINE FETTLEBER.
Wege zur Selbsthilfe: wie Nahr-
stoffe im Kérper wirken und uns
gesund oder krank machen

Text Dr. med. Carsten Lekutat

ca. 300 Seiten,

Format15x 21 cm,

gebunden

24,00 EUR (D), 24,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-172-1,
WG 1461

ET: April/Mai 2019

werden kénnen? Oder dass Sie auch als Fleischesser
schwere Vitamin-B, -Mangelerscheinungen wie ein
Veganer ausprdgen kénnen, wenn Sie zum Beispiel
Séureblocker gegen Sodbrennen nehmen? Oder dass
man mit einfachem Kirschsaft Muskelkater behandeln
kann, mit Gurkenwasser Muskelkrampfe, mit Sauer-
kraut ein schlechtes Darmmilieu und mit Omega-3-
Fettsduren 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
nichtimmer ohne Nebenwirkungen.

Nur im theoretischen Idealfall nehmen wir mit unserer
Nahrung genau das auf, was der Kérper gerade braucht.
Perfekte Erndhrung bleibt eine Utopie, aber immerhin
lassen sich bekannte Erndhrungsfehler vermeiden und

Ursachen eingrenzen. ,Hier ist der mindige Patient

Nihrstoff Lebensmittel

Flavonoif:le.StOffweChsel
diZIN essenziell | aper

eog Me
E Na h Fu ng quplemen“t
Zellteilung Vlta mi neGemuse

Gesundheit Nahrungse
"arema FFOlSQUT

ructose Beschwerdebilder Proteine Gluten

Anamie

Kohlenhydrate Mangelerscheinungen Carotine

Aminosauren Energle Selen

gefragt, der den Dingen selbst auf den Grund gehen
will und mitarbeitet”, sagt Dr. Carsten Lekutat und
beschreibt in diesem Buch einschldgige Zusammen-
hange der modernen Erndhrungsmedizin. Er gibt dem
Leser damit eine wertvolle Hilfe mit auf den Weg, in
seinem Essverhalten nach Ursachen zu forschen, die
zu Beschwerden fiihren konnten. Gleichzeitig zeigt er,
wie man mit Knoblauch, Olivendl, Pfefferminze, Ingwer,
grinem 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
Ilhnen vielleicht ein Nahrungsbaustein? Wie kénnen

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 stért?

Ein Buch, in dem der Autor spannend, unterhaltsam und
kompetent ein emotional aufgeladenes Diskussions-
thema aufbereitet und klarstellt, dass nicht der Patient
iberempfindlich oder Hypochonder, sondern eher die

Diagnostik auf diesem Gebiet reformbediirftig ist.

rganzung
Fleisch Hefe

Spurenelemente
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EINFACH KOCHEN MuSS
MAN EINFACH LERNEN!

Teriyaki-Ente mit siiBsaurem Gemiise
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FEIERABEND-BLITZREZEPTE
Wenig Aufwand, viel Genuss
Text Christian Henze

Fotografie Hubertus Schiler,
Kay Johannsen

ca. 192 Seiten, ca. 82 Fotos,
Format21 x 27 cm,

gebunden, mit SU

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

ET: Marz 2019

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 beriihmten 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 tGberraschend mit Gasten auftauchte. Schon
damals ging es um die Kénigsdisziplin des Kochens:
schnell und aus vorhandenen Zutaten etwas Genuss-
volles zaubern.

Diesem Motto folgend bleibt der Einkaufszettel mit nur
finf Zutaten in diesem Buch wirklich kurz. Nur echte

Standardzutaten wie Salz, Pfeffer, Ol, 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 fir ihn
nichts Schéneres, als mit dem Duft und Genuss eines

seiner Lieblingsrezepte den Feierabend einzulduten.

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

Gourmethappen mit Ziegenkase

SiiBkartoffelragout BBQ-Style
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ZUTATEN-KUCHE

SCHNELL, EINFACH UND KOSTLICH

Mit ;
vielen zucker-,
gluten- und
laktosefreien
Rezepten

AUTORIN ANNE-KATRIN WEBER
FOTOS WOLFGANG SCHARDT

wenig zutaten geht jelzt
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FUNF-ZUTATEN-KUCHE
Schnell, einfach und késtlich
Text Anne-Katrin Weber
Fotografie Wolfgang Schardt
ca. 192 Seiten, ca. 78 Fotos,
Format21 x 27 cm,
gebunden, mit SU

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

ET: Mérz 2019

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 finf
Zutaten im Handumdrehen kostliche Gerichte zau-
bert. Basiszutaten wie Ol, Essig und ein paar Gewiirze
stehen in jedem Vorratsschrank. Dazu kommen finf
Zutaten, die alle im Supermarkt erhéltlich sind. Fir den
schnellen Durchblick sorgen bebilderte Zutaten in den
Rezepten—so weill 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 groRen Wert auf
eine gesunde, saisonale Kiche — egal, ob es sich um
sattigende Salate, Suppen, mediterrane oder asiatische
Gerichte, Knuspriges aus dem Ofen oder siiRe Schman-
kerl dreht.

Ein paar Kostproben gefillig? Avocado-Gurken-Tatar
mit Limettenschmand, StRkartoffelsuppe mit gerds-
teten Kichererbsen, Méhrennudeln mit Haselnuss-
Feta-Pesto, Masala-Kartoffeln mit rotem Linsen-Dhal,
Ramenburger mit Rauchertofu, Flammkuchen mit
Ziegenkase und Apfel, Mango-Nicecream — alles getreu

dem Motto: minimaler Aufwand, maximaler Genuss!

Pasta mit Radicchio, Feigen und Gorgonzola

Schoko-Karamell-Moelleux

Ramenburger mit Rduchertofu und Bohnen

~Fleisch wird lhnen sicher
nicht fehlen, eher die Worte,
wie einfach das geht.”

Nudelsuppe mit Wirsing und Bohnen
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LAUF DICH FIT
DAS KOCHBUCH
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LAUF10! - Jeder kann es schaffen!

Unter diesem Motto nehmen jihrlich 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 Minchen.
Mit dabei ist auch Starkoch Christian Henze, der sich
wahrend der zehnwéchigen Vorbereitungen auf die
10.000 Meter um die richtige Erndhrung kimmert.
Inspiriert vom Erfolgsprojekt ist ein Koch- und Trainings-
buch entstanden, das jeden Laufanfinger und -wieder-
einsteiger Schritt fur Schritt ans Ziel fihrt. Mehr als
70 leckere Rezepte mit optimaler Nahrstoffverteilung
lassen Sie in kurzer Zeit spirbar leistungsfahiger, gesiin-
der und fitter werden —und die Pfunde purzeln dabei von
allein. Fur ein effektives Programm gibt es Energiebooster
vor dem Training, Post-Workout-Mahlzeiten mit hoch-
wertigem Eiweill und Low-Carb-Rezepte fiir die Rege-
nerationsphase — und auch Genussrezepte fir die Seele,

damit das Durchhalten leichtfallt.

LAUF DICHFIT-DAS KOCHBUCH
Gesiinder und schlanker mitdem LAUF10!-
Sport- und -Erndhrungsprogramm

Text Christian Henze

Fotografie Hubertus Schiiler, Kay Johannsen
ca. 160 Seiten, ca. 75 Fotos,

Format19 x 24 cm,

gebunden, mit SU

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

ET: Mrz 2019

Die Trainingsplane und -tipps bringen Sie in nur zehn
Wochen wieder in Form und auf Trab, iberfordern Sie
dabei aber nicht. Nach kurzer Zeit merken Sie, wie lhre
Ausdauer steigt, jeder Kilometer leichter féllt 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 zurickliegt.

W b

Knuspriger Wolfsbarsc
mit siiBsaurem Spargel und ¢ -

~Sie werden besser essen
denn je und dabei Woche fiir
Woche fitter werden.”
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Gesundes selbst ziehen!

+Selbst gezogenes Gemiise macht glicklich

ist Dr. Markus Phlippen, promovierter Biologe und

Dr. Mar

Malurnah gartmerm, allos, WS man

als Selbstversorger

wWikiEn il
o L A L #

1” Davon

bekannter TV-Gartenexperte (ARD-Ratgeber ,Haus +

Garten”), iiberzeugt. Mit seinem neuen Standardwerk

,Gemiise und Krauter” 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 Gemuse anbaut, entscheidet selbst iber Qualitat und

Herkunft seiner Nahrungsmittel. Frischer geht nicht.

Der Anbau aller wichtigen Gemiise wird detailliert und

ansprechend beschrieben, sodass jeder sofort loslegen

kann. Die Sortenkunde umfasst bewahrte Klassiker und

alte Sorten bis hin zu seltenen Liebhaberzichtungen.

Pragnante Steckbriefe zu jedem Gemuse erméglichen

den schnellen Uberblick und erleichtern die Gartenpla-

nung. Zahlreiche Hinweise zu besonderen Inhaltsstof-

fen und Gesundheitsaspekten, herrliche Pflanzenfotos

GEMUSE UND KRAUTER IM GARTEN
Naturnah gértnern —alles, was man

als Selbstversorger wissen muss

Text Dr. Markus Phlippen

432 Seiten, 445 Fotos,

Format21 x 27 cm,

gebunden, mit SU

39,90 EUR (D), 41,10 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-153-0,

WG 1421
ET: Februar2019

und personliche Erfahrungen des Autors machen jedes
Gemisekapitel zu einem umfassenden Portrat.
,Gemuse und Krauter” ist ein kompetenter Leitfaden
von der Aussaat und Kultur bis zur Ernte und Lagerung
lhrer Lieblingsgemuse. Anfanger finden schnell einen
Einstieg fur erste Ernteerfolge, erfahrene Gartner ent-

decken neue Herausforderungen und Inspirationen.

hannisbeertomate. Man kann sie
assen, sie passen sogar wunderbar
e staudenbeet. Die Englinder spre-
| Candys, die man im Vorbeigehen
uch wenn hier von Strauchern die
Sie bei uns in aller Regel einjahrig,
Inter gleichmaRig milden Tempera:

e mehrjahrig

richtige Standort

peruanische Flussufer vor Augen
155 der Standort in erster Linie warm
+ also die warmste und hellste Ecke
fomaten mégen es auch gern gleich-
und bevorzugen Boden mit einem
Jehalt, das heiBt, eine Vorbereitung
Frihjahr mit abgelagertem Kompost
maten sind Starkzehrer! Raffiniert ist
in kleine Erdwille mit einer Pferde:
wischen den Reihen. Der Mist wird mit
2n Bodenorganismen umgesetzt und,
vge!anger\ 2u den Wurzeln. Wahrend
gen Biogartner mit Brennnessel- ader
2, konventionelle Gartner finden spe-
\diinger im Handel. Bei der Tomaten-
\gt zu vermeiden sind schlecht durch-
und staundsse.
2 zieht man Tomaten in einem Kleinen
i Feand uter cinem Tomatendach
Balkon in einem Kiibel. Fir die meisten
1n ist ein Regenschutz von oben wich-
= Kartoffeln leicht an Kraut- und Braun-
en. Dieser Pilz (Phytophthora infestans)
afir, dass er ganze Kulturen vernichten
\r Feuchtigkeit auf den Blattern und in
festo hher ist der Infektionsdruck. Die
2 reine Freilandkultur ist deshalb nur mit

irten mdglich

saatgut

Jungpflanzen ins Beet

eignet sich mit ihrer guten
d Winterernte. Sie hat eine
+Blattfarbe und circa 20 cm
heligriine stiele.

Hannibal
Die sehr gute Winterhérte macht ,Hannibal” zu einer
prima Herbst- und Wintersorte. Die Ernte beginnt ab
November und erstreckt sich bis Mai. Die Bltter sind
dunkel blaugriin und dickfleischig, die Schafte sing
mittellang, dick und fest. Ab August nicht mehr diin-
gen, sonst leidet die Frostharte!

Pflanze mit Kletterhilfe

Expertentipp!

Doppelt anhiufeln

Durch das zweimalige Anhaufeln Gber die
Kulturperiode kann man die Linge der Schafte
vergroBern. Das erhdht den Anteil an zar.
tem gebleichten weiRen Porreegemise, Ein

Steckbrief

Tomaten Solanum lycopersicum

2uhoch

148 Kohlrabi

h’

Im Garten In der Kiiche
Aussaat ab Marz im Anzuchtkasten Lagerung
Pflanzung ab Mai ins Freiland Haltbarkeit
Ernte ab Juli Einfrieren
Standort sonnig Allergene Wirkung
Boden humusreicher, gut wasserhaltender Boden Besonderheiten
Topfkultur ideal fiir Balkonkultur Verwendung
Wasserbedarf hach, im Sommer taglich gieRen
Winterhirte nicht winterhart
Lebensdauer einjahrig
Néhrstoffbedarf Starkzehrer, organischer Volldiinger, Kaliumbedarf hoch
Vorkultur Kohlrabi, Spinat
Nachkultur Spinat, Feldsalat
Gute Nachbarn Buschbohnen, Knoblauch
Schlechte Nachbarn Kartoffeln, Fenchel
Krankheiten/Schadlinge Kraut- und Braunfaule, Spinnmilben, weiBe Fliege
Vermehrung iber Samen (auRer Hybridsorten)

5 Tomaten
A Expertentipp!
(|

Richtige Pflanztiefe

Kohlrabi darf nicht zu tief und nicht zu hoch setzen, dass die oberen Wurzeln gerade mit
gesetzt werden, sonst bildet sich keine Spross- Erde bedeckt sind. Ein eventuell vorhandener
knolle (siehe Abbildung links). Als Faustregel Topfballen sollte nach der Pflanzung etwa ein
gt die vorgezogenen Pflanzen nur 5o tief  britelaus dr e ragen,

[

2utier

Capsaicin

dunkel, kiihl

roh circa 10 Tage, getrocknet ader eingekocht als ¢
mehrere Monate

Friichte eignen sich nicht zum Einfrieren, saucen b
selten Kreuzallergie bei vorhandener Gréserallergi

hoher Vitamin-C Gehalt, Lycopin wirkt antioxidativ:
Friichte nicht verzehren

roh als Salat, gekocht, gediinstet, als Sauce, getroc

2Zusammensetzung der N&hrw
Nahrwerte pro 100 g
keal

02gFett
2,69 Kohlenhydrate
1.0g Eiweil

Fett

@ ciweis

Kohlenhydrate

Ricntig
Aussaatzeit
1F
Aussaat °
(ois Apritim
Frinbeet)
Pflanzung
ernte

Insektenschutznetz ist nicht nur eine wirksame
Barriere gegen Zwiebelfliegen, sonder schiitzt
auch gegen Schnecken, Hagel und Wind. im
Winter macht es bei Frost das Ernten leichter.

% Paprika

Capsaicin heift der Stoff, der die scharfe
macht. Dieses Alkaloid wird auch medizinisch
in der Schmerztherapie eingesetzt, etwa
indem sogenannte Capsicumpfiaster bei rhey.

S 2ur Schmerzgrenze, andererseits linder o
chronische Schmerzen durch rorderung cer |
Durchblutung, wenn er auf die Haut einwirkt,

matischen rden auf

Ein Geschenk der Natur, das von den incige. |

produziert der Wirkstoff im Mundraum scharfe

Scoville-skala ‘

scHADLIcH — SEJIRNT

5300000 ; [EYNVRENE.
cerinmcH — RTINS
1200000 = [T
ExpLosIV oniee
1100000 ¢ SFN-—_
BRENNEND Habanero
Tepin ——
Helss —— Cayenne
Hungarian Wax
STARK Jalapesio
Rote Original-Tabascosauce
wARM —— Piment d'Espetette
EdelsiiRes Paprikagew
ERHOHT kasorien iz
‘milde Paprikasorten
Gemilsepaprika
und chii

nen Vélkern siiq; seit
Kbrperregionen geklebt werden. finerseits geziichtet und verwendet wirg,

Copralein ——— ibstanzvon Paprika,die |

—— einen Zentimeter grog

~— Reichan Vitamin a,

die Gaumennerven von
Saugetieren reizt

CarolinaResper — |t Guinness |

World Recards
schirfste Paprika

Eine der kleinsten |
Paprikas, kaum dber

enthalt zudem Vitamin
+ £ und Csowie Calcium
und Magnesium |

Gorria-paprica, |
angebautin

Frankreich und im

Baskentand |

Enthalt kein Capsaicin |




LOWCARB

NEUESTER STAND:

WU LW CARE HIFL BALLASTSTOFFREICH UND GESUND ABNEHMIN

SIAON I¥3ASNN

28-TAGE-DIAT

L
BT DEM KETO-BO005TIR ‘E

DIE |
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Ml fier &0 einfachen
k. Rereqten

Die Low-Carb-Revolution: Low Carb - High Fibre
Low Carb ist buchstablich in aller Munde. Wahrend
anfanglich noch Low Carb — Low Fat gepredigt wurde,
sahen die Erndhrungsexperten weltweit bald Low
Carb - High Fat als gestiinder an. Doch aus heutiger
Sichtist das bereits tiberholt.

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 erhéhtem Bal-
laststoffanteil, ist diese Diatform endlich auch gesund
fur den Darm und noch sattigender. Wer dabei schnell
abnehmen mochte, nutzt zusétzlich den Keto-Booster.
Prof. Dr. Thomas Kurscheid ist einer der bekanntesten
deutschen Erndhrungsmediziner. Er ist nicht nur Initia-
tor der ersten Adipositas-Weiterbildung fiir Arzte (und
andere Gesundheitsberufe), sondern in den Medien
oft zitierter Spezialist fir Erndhrungs- und Préaventiv-
medizin. Fur die praktische Umsetzung bietet dieses

Buch einen konkreten Fahrplan fir 28 Tage inklusive

LOW CARB-NEUESTER STAND:
mit Low Carb HiFi ballaststoffreich
und gesund abnehmen

Text Prof. Dr. Thomas Kurscheid
Rezepte Bettina Matthaei
Fotografie Hubertus Schiler

192 Seiten, 56 Fotos,

Format21 x 27 cm,

gebunden, mit SU

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-161-5,
WG 1456

ET: Dezember 2018

wirklich alltagstauglicher Rezepte, die die Pfunde
schnell, aber gesund purzeln lassen. Wie kein Zweiter
steht Prof. Dr. Thomas Kurscheid selbst fiir eine ein-
fache, frische Kiiche. Taglich kocht er mittags selbst in
seiner Praxis —nur auf zwei Herdplatten.

Die Rezepte entstanden in der Kiche von Low-Carb-

und Keto-Expertin und Buchautorin Bettina Matthaei.

Prof. Dr. Thomas Kurscheid: starke Medien-

prasenz, 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 hochster medizi-
nischer Kompetenz fiir das Low-Carb-Thema

Pikanter Eiersalat

Griine Morning-Bowl mit Avocado, Gurke, ‘.

.\ Rettich und Pistazienpesto
il iy : " P I g

SpargeI-Avocado:Sa‘l

mit Erdniissen, Chili und Koriandé
r o e

Die neue gesunde

Low-Carb-Form auch fir
Darm und Wohlbefinden.




Chempeln Sie.

Chempeln isg sine der Kerndisziplinen der
Mlicarbeizer- Densotivanion. Der Chemped lse eine
Krenpung sus Chel und Kumpel. Unerfolgreich

Eu chi |Ir: n, lassien She sich eindach vomder A g

ich gemochit s wetden, Verwenden Sie alle

Encegicdsrml, s Saperstis

R, o]

Watzeln Sie unangenchses Themen kemsogoene

wog und verbradern Sic sich beim Feigrabeadhice
zuvieel biiag mi dem Puch usd poesde mit jenes,
dihies) ¢l nanpenchm o i necheing], Sobald 56

aber im Bedrdngnis peraten, schalken Sie einfach
ansaczlos in den sutoeis knen Modwet, Wi sind 12

schlieBlich nicht zum Spai hier

Bleiben Sie flexibel.
Bei lhren Zusagen.

Richriges Fubren hat viel mic Berechenbarkeic 2o
rum. Richelg FALSCHES Fokbren min dem Gegenedl.
Inbaltliche Enescheidungen, Vereinbarungen
Lusigen, Repeln = wnoerwet e Sie alles, weas Theen
Micarbeiverm das Ardsiven usd Flanes erleichzesn
Iheesn persindichen Chinge Mingement
Enticheiden Sie sich ean gk seirdig usn ind alles
B, Vierpeissn Sie, waiSie entschicden habsn, vl

4

Falks sich jemand ar aran grinsert, behaupion

Sie, dass d as mie un 1enes Thae Entuchesdung
war, Binnen kureem wel i ndemand mehs, woram er
i, and Sk BSnnen zuschaven. wie die Mot ivathon

im den Keller pehe, Allendings micks zum Lachen

Fabian Kendzia und Lorenz Ritter

RICHTIG
FALSCH

ARBEITEN|

50 Regeln,
wie man sich {und allen anderen)
das Arbeitsleben zur Holle macht.

Liebevollironisch, verbliiffend hintergriindig

Der Mensch ist ein lernendes Wesen. Was leider heifit,
dass eraus Fehlern lernt und nicht aus Ratgebern. AuRer
aus diesem. Denn dieses Blichlein illustriert anschaulich,
wie man in Sachen Kollegialitat, Fihrungsqualitdt und
Anstand im Allgemeinen alles Richtig FALSCH macht.
Von der Projektsteuerung Uber die Mitarbeiterfihrung
bis hin zur Planung der eigenen Karriere. Aus all diesen
Fehlern lasst sich hervorragend lernen. Natirlich 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 SpaR dabei. Richtig FALSCH — Arbeiten ist
nicht nur eine wertvolle Hilfestellung, sondern auch
ein prima Mitbringsel fir Leute, bei denen man partout
nicht weil}, was man ihnen schenken soll. Denn jeder
kennt die hier beschriebenen Verhaltensweisen aus sei-

nem eigenen Arbeitsalltag (natiirlich nur von anderen).

RICHTIG FALSCH-ARBEITEN
50 Regeln, wie mansich

(und allen anderen) das Arbeits-
leben zur Holle macht.

Text Fabian Kendzia, Lorenz Ritter
Grafik Karsten Schaarschmidt

ca. 100 Seiten, ca. 51 Grafiken,
Format15x 21 cm,

gebunden

16,00 EUR (D), 16,50 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-173-8,
WG 1784

ET:24.05.2019

Selbst die, die schon alles richtig machen, kdnnen dieses
Buch mit Gewinn lesen, z. B. wenn sie die bléde Schulze
aus dem Vertrieb in diesen Regeln wiedererkennen.
Oder Schmitt, die alte Pfeife, den sie zum Gliick gemein-
schaftlich rausgemobbt haben. Sie merken schon, mit
diesem Ratgeber kénnen Sie nicht viel falsch machen
— bzw. eben doch. Und das ist ja das Beste, was einem

lernenden Wesen passieren kann.
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SCHLANK!

FUR BERUFSTATIGE

Dian Kaohbuaoh Tr ke,
dis wenig Zed haben

il

Die Wunderwaffe gegen Fettdepots

Mit ,SCHLANK! fir Berufstatige” konnen Sie jetzt ganz
einfach und zeitsparend Fettpolster schmelzen lassen,
gleichzeitig eine gesundheitlich wichtige Darmsanie-
rung durchfihren und auch alle wichtigen Néhrstoff-
depots im Korper auffillen. Um diese Ziele zu erreichen,
wurden spezielle Rezepte mit optimaler Nahrstoff-
zusammensetzung und gut verfigbaren Zutaten ent-
wickelt, die dariber hinaus eine besondere Eignung fir
den Alltag von Berufstitigen haben.

Alle Rezepte wurden von der Low-Carb-Spezialis-
tin Bettina Matthaei, einer sehr erfahrenen Buch-
und Rezeptautorin, auf Herz und Nieren geprift und
gewissenhaft nachgekocht. So ist ein Kochbuch ent-
standen, das in einzigartiger Weise praxiserprobt und

alltagstauglich ist. Die Doc Fleck Methode, die nicht

SCHLANK! FUR BERUFSTATIGE
Schlank! und gesund mit der Doc Fleck
Methode — Das Kochbuch fiir alle, die
wenig Zeit haben

Text Dr. med. Anne Fleck

Rezepte Bettina Matthaei

Fotografie Hubertus Schiler

208 Seiten, 100 Fotos,

Format19 x 24 cm,

gebunden

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-160-8,
WG 1456

nur entzlindliche Prozesse im Korper deutlich senkt,
sondern auch langfristig die Kalorienaufnahme iber
ein neu aufgebautes Darmmilieu reduziert, ist im Buch
in einer Ubersicht noch einmal anschaulich zusammen-
gefasst und um praktische Tipps fir den beruflichen
Alltag erganzt.

Easy-Alltagskochbuch zum Nr.-1-Bestseller

»SCHLANK!” mit Gber 100.000 verkauften Ex.

Von Dr. med. Anne Fleck, der bekanntesten

Erndhrungsmedizinerin der vergangenen Jahre

Alle Rezepte wurden mehrfach getestet
und fir den Arbeitsalltag optimiert

L

Hirsecu'rry-Pfann-e nit

B

ammfilet und Wiirzjoghurt

I

o

Griner Spargelsalat mit Wassermelone und Feta

.
L

Weil ,einfach”
einfach jeder mag!




2]
m
~
>
O
m
m
A
7
0
I
m
=
m
=2

ﬂm‘“‘ R G e

Dieses kleine Buch ist
mehr als ein Brotbackbuch.
Es ist eine Offenbarung.

75[[&00/c

D Kleing Buch won dar grefben Last,
sein eigenas Soverisighaed zu bocken,

Das Kultbuch fiir Brotbackfans

Alle tun es. Ob Zirich oder Zwickau, ob Winsen an der
Luhe oder Wien, Kaltenkirchen oder Kalifornien — tiberall
dasselbe: Es wird Sauerteigbrot gebacken. Der Hipster
tut es. Hipsters Papa tut es. Die Managerin, der Lebens-
mittelintolerante und der Feinschmecker. Weil es mehr
istals ein Lifestyle-Hobby.

Ein Guru im Schraubdeckelglas. Ein Sauerteig kann
unser Selbstverstandnis, unsere Weltsicht und unsere
Werte verandern. Aus Wasser und Mehl reift in einem
alten Marmeladenglas etwas heran, das Sie in einen
zufriedeneren Menschen verwandeln wird. Kein Glucks-
rezeptist schlichter.

Sie werden sich verdndern. Sauerteigbrotbacken
macht geduldig, firsorglich und zuverldssig. Es macht
Hallodris berechenbar. Es ist gut gegen Unrast, Schusse-

litis, Flattergeist, Tribsinn, Bladhungen und Geiz. Wie ein

CA.750G GLUCK

Das kleine Buch von der groBen Lust,
sein eigenes Sauerteigbrot zu backen.
Text Judith Stoletzky

Rezept Lutz Geiller

Fotografie Hubertus Schuler

100 Seiten, 20 Fotos,

Format 15 x 271 cm,

gebunden

16,00 EUR (D), 16,50 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-159-2,
WG 1457

Sauerteig reift Ihre Personlichkeit und die Lust wéchst,
Glick, Gluten und Erlebnisse zu teilen — mit Freunden
und allen, die welche werden kénnten.

Mit 20 Fotos, die mit genauso viel Liebe und Zeit herge-
stellt wurden wie gutes Brot — auf Negativfilm belichtet

und manuell entwickelt.

Der nachste Bestseller von Backpapst
Lutz GeiBler und Judith Stoletzky

Das perfekte Geschenk an alle Brotbackfans
oder fir die, die man dafiir begeistern will

Interaktiv: Unter www.sauerteigboerse.de
kénnen Leser bundesweit Sauerteigansatz
finden oder verschenken.



VERONIQUE WITZIGMANN
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KLEINE
KLASSIKER

Minikuchen: kleine Portionen — maximaler Genuss
Ein Nachmittag ohne Kuchen zum Kaffee? Fir die
bekennende Naschkatze Véronique Witzigmann
unvorstellbar! Klein, aber fein soll es sein. Beim
Naschen geht es der Expertin fir SiRes und Tochter
des berihmten Kochs vor allem um den emotiona-
len Genussmoment zwischendurch. Opulente Tor-
ten wie zu GroRmutters Zeiten passen fir sie nicht
mehr so ganz zu Lifestyle, bewusstem Genuss und
kleinem Haushalt. Ihre Lésung ist simpel und unwider-
stehlich: Minikuchen!

Der Spirit von Oma Witzigmann, die Véroniques Lei-
denschaft fiirs Backen maRgeblich geprégt hat, steckt
natlrlich trotzdem in ihren 70 Lieblingsrezepten.
Gekonnt interpretiert und kombiniert sie Klassiker
und aktuelle Trends neu: Apfelstrudel aus der Mini-
dose etwa, Brownie-Tortchen mit Chai-Latte-Fillung,
Bananen-Curry-Gugelhupf, Karottenkuchen mit salzi-

gem Streusel oder Avocado-Cheesecake.

VERONIQUES KLEINE KLASSIKER
Meine Lieblingsrezepte fiir
Cupcakes, Muffins, Apfelkuchen,
Brownies, Cheesecakes, Cookies,
Marmorkuchen und viele weitere
siiBe Leckereien im Miniformat
Text Véronique Witzigmann
Fotografie Volker Debus

208 Seiten, 97 Fotos,

Format 19 x 24 cm,

gebunden

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-149-3,
WG 1457

Ihre siflen Teilchen krénen das spontane Plauder-
stindchen, den Nachmittagskaffee oder den Sonn-
tagsbrunch mit der Familie und erobern als originelle
Mitbringsel die Herzen der Gastgeber. Die Rezepte
sind dank einfacher und gut nachvollziehbarer Arbeits-
schritte fir Anfanger und Konner gleichermaen
geeignet und lassen jeden schwach werden, der eine

Leidenschaft fir SilRes hat.

Rhabarbertarte-Doppeldecker

Viel zu verfihrerisch,

um ihnen langer zu wider-
stehen: die Minikuchen

von Véronique Witzigmann.

it Matcha-Glasur

Cake Pops

s |



Passt perfekt zum Shiraz/Syrah:
Rehriicken mit Pfeffer-Nuss-Kruste

Passt perfekt zum Tempranillo:
Lammkoteletts mit Knoblauch-Zimt-Paste

] Passt perfekt zum Riesling:
% Kokosgarnelen mit Tom-Ka-Gai-Paste

Mit perfekt passenden Snacks
und Gewiirzen ldsst sich Wein-
genuss liiberraschend verstarken.

. J .
Passt perfektzum Griinen Veltliner:
urke Vi3

BRETTIMNA MATTHAEI DAGMAR EHRLICH

REZEPTE
FUR MEHR

WEIN-
GENUSS

Die Buchsensation fiir Weinfans!

Einen perfekten Wein zum Essen zu empfehlen, wird
schon lange zelebriert. Doch hier ist es umgekehrt:
Es geht um passende, unkomplizierte und leckere
Kleinigkeiten zum Wein und darum, den Weingenuss
zu steigern.

Fir dieses Buch haben sich zwei bekennende Genuss-
menschen zusammengetan: Bettina Matthaei hat
ein ausgepragtes Gesplr fir Gewirze, das sie immer
wieder neue begeisternde Geschmackskombina-
tionen finden ldsst. Dagmar Ehrlich ist eine erfahrene
Weinkennerin, studierte Onologin, Sommeliére und
Weinpublizistin. So entstanden Gber 100 einfache,
aber immer geschmacklich raffinierte Rezepte. Durch
geschicktes Wein- und Foodpairing wurde erreicht,
dass Wein und passend gewdlrztes Essen nicht nur
harmonieren, sondern sich gegenseitig zu neuen

Geschmacksdimensionen steigern.

REZEPTE FUR MEHR WEINGENUSS
Wie Sie mit passend gewiirzten Snacks
mehr aus lhrem Wein herausholen
Rezepte Bettina Matthaei

Text Dagmar Ehrlich

Fotografie Hubertus Schiiler

176 Seiten, 75 Fotos,

Format 16 x 25 cm,

gebunden

22,00 EUR (D), 22,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-138-7,
WG 1458

~Dieses Buch ist eine Hommage an die Sinne und
eine Lanze fiir die kulinarische Vielfalt!”
Hans-Henning Brigesch, Filialleiter Weinkeller

Hamburg, Mévenpick Wein Deutschland

«Flr Genuss gibt es keine Mathematik, wohl aber
sinnvolle Kombinationen, wie sie in diesem Buch
sinnlich aufgezeigt werden.”

Otto Geisel, international renommierter Weinver-
koster, Mitglied der groRen Weinjury ,Grand Jury
Européen” und Initiator des Internationalen Eckart

Witzigmann Preises

+Wein- und Foodpairing ganz neu gedacht-so
erhellend wie genussvoll!”

Stevan Paul, Foodblogger und Kulinarikautor
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Eine Liebeserklarung an den FuBBball-Westen

,Das ist selbst den Bayern klar: Die Herzkammer des
deutschen FuBballs ist der Westen!” Sven Pistor macht
aus seiner Liebe zum Fullball-Westen keinen Hehl. Der
gebirtige KéIner moderiert seit fast 20 Jahren den ulti-
mativen Bundesligaklassiker ,WDR 2 Liga Live”. Im
Westen ist er die Stimme des FuRballs, ist Woche fir
Woche ganz nah dabei, wenn es um Tore, Punkte und
die Meisterschaft geht.

Der FuRRball schreibt die schénsten Geschichten, das ist
bekannt. ,50 Dinge, die man tber den Ful3ball-Westen
wissen muss” ist ein Sammelsurium davon, mit dem
besonderen Blick auf NRW. Es geht um nie vergessene
Vereine, dramatische Spiele — und vor allem geht es um
die Menschen, die die grofRe Welt des FuRballs erst so
richtig bunt und interessant machen.

Sven Pistor hat seine Lieblingsgeschichten in diesem
Buch zusammengefasst. Herausgekommen ist eine

Liebeserklarung an den Fulball-Westen. Das Buch

50 DINGE,DIE MAN UBER DEN
FUSSBALL-WESTEN WISSEN MUSS
Mit Ausflugszielen rund um die Kult-
statten der 11 groBen Westvereine
Text Sven Pistor

192 Seiten, 85 Fotos,

Format19 x 24 cm,

gebunden

14,95 EUR (D), 15,40 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-136-3,
WG 1191

erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit — dazu hat
der FuRball einfach zu viele Storys geschrieben. Es zeigt
vielmehr den Blick eines Freundes und Kenners des
Sports auf die Highlights in der langen FuRballhistorie
des Westens. Dieses Buch ist nostalgisch, hintergrindig,
iberraschend und witzig — und natirlich immer mit der
personlichen Note des Autors versehen. Wer am Spiel-
feldrand oder am Stammtisch iber FulRball spricht, wird

dieses Buch begeistert aufsaugen.

e

% - F
Tromimler Manolo an seinem

Hoppla' Esch ellers eleganter Purzelbaum

bei der WM 1982 in Spanien.

1976 - die Goldi#— ra: Westfalia gegen St. Pauli.

™
I"'\
Einfach mitreiBend: Toni Schumacher.

Derga ale Wahnsinn. .
Giinter Eichberg, Peter Neururer, Klaus Fischer (v. I.).

Rudi Assauer 1997.
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Mit spannendem Hintergrund-

wissen aus der Sendung rund um

unsere tiglichen Lebensmittel.

DER VORKOSTER

Die besten Rezepte und
Kiichentipps aus der Sendung
Rezepte Bjorn Freitag

Text Anja Tanas

Fotografie Hubertus Schiiler
192 Seiten, 72 Fotos,

Format 21 x 27 cm,
gebunden, mit SU

28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-145-5,
WG 1455

Die besten Rezepte und Kiichentricks

Seit 2010 ist Sterne- und TV-Koch Bjérn Freitag als ,Der
Vorkoster” fir den Westdeutschen Rundfunk in Sachen

|//

,Lebensmittel” und ,besseres Essen” unterwegs.

Fir das Buch zur Sendung hat er seine Lieblingsgerichte
aus acht Jahren ausgewihlt und teils iberarbeitet. Von
einfach bis raffiniert — fur alle Lebenslagen ist das Rich-
tige dabei. Es geht also nicht um Sternekiche, sondern
um die besten Alltagsgerichte.

Fertigkost war Bjorn Freitag schon immer ein Dorn
im Auge. Deshalb zeigt er, wie man vieles einfach und
in bester Qualitat selbst machen kann: Cordon bleu,
Hihnerfrikassee, Spaghetti alla carbonara und Co.
muss niemand mehr fertig kaufen.

Prasentiert werden die Rezepte mit spannend aufbe-
reitetem Know-how iber die taglichen Lebensmittel

im Einkaufskorb. Er verrdt die besten Lifehacks und

liefert praktische Fakten, die wirklich jedem Hobby-
koch noch Neues und Wissenswertes vermitteln.

Diplom-Oecotrophologin Anja Tanas begleitet den
Sternekoch und gibt aktuelle Infos rund um Néhrwerte

und Gesundheitsaspekte.

~Der Vorkoster”: das Buch zum erfolg-

reichen Foodformatim WDR Fernsehen

Seit acht Jahren konstant hohe Einschalt-
quoten und Beliebtheit

Begleitende Radiospots auf WDR 2 und
Hinweise im TV

mit Rotweinsauce
_u_,ng Selleriepiiree
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?» Bereitsim 3. Monat
in der 3. Auflage ¢

ED. ANNE FLECK » 110.000
sc H LA N KI verkaufte Bicher gg

und gesund mit der Doc Fleck Mothode

SCHLANK!

und gesund mit der
DocFleck Methode

Text Dr.med. Anne Fleck
Rezepte SuVdssing
Fotografie Hubertus Schiler
304 Seiten, 55 Fotos,
Format 19 x 24 cm,
gebunden
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GESUNDE SOMMERKUCHE
Schnell, einfach, késtlich
Text Dr. med. Anne Fleck
Rezepte SuVdssing
Fotografie Hubertus Schiler
192 Seiten, 100 Fotos,
Format21 x 27 cm,
gebunden, mit SU

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-140-0,
WG 1456

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-151-6,
WG 1456

SCHLANK! Der Durchbruch in der Erndhrungsforschung

Dr. med. Anne Fleck, renommierte Erndhrungsmedizinerin sowie Best-
sellerautorin, behandelt Patienten nach aktuellsten Erkenntnissen von
Medizin und Erndhrungswissenschaft. Mit einer kohlenhydratarmen, anti-
entzindlichen Erndhrung, die Darmflora und Stoffwechsel neu aufbaut,
gelingt ihr, woran viele gescheitert sind: Uberfliissige Fettpolster schmel-
zen kontinuierlich. Ihre Patienten werden langfristig schlanker, gleichzeitig
sinken die Risiken fir Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes, Demenz und
Krebs. Gerade hat die PURE Study mit 135.000 Menschen aus 18 Landern
gezeigt, dass Fett nicht fett macht, dass aber ibermalig verzehrte Koh-
lenhydrate unzahlige gesundheitliche Komplikationen verursachen. Als
Folge entwickeln sich dulere oder innere Fettdepots mit hoher hormoneller
Aktivitdt, die chronische Entziindungsprozesse im Korper in Gang set-
zen. Die gute Nachricht: Seit Kurzem ist belegt, dass man diese Prozesse
durch eine Erndhrungsumstellung wieder umkehren kann. Das Buch zeigt,
wie das gelingt, und bietet wunderbare Rezepte, die die Autorin mit der

Spitzenkdchin Su Véssing entwickelt hat.

Iss dich gesund!

Zweimal in Folge (2016 und 2017) wurden Anne Flecks Biicher als beste

Gesundheitskochbiicher des Jahres gewahlt. In ihrem neuen Buch nimmt
sie sich nun der gesunden Sommerkiche an, mit frischen, saisonalen und
regionalen Zutaten. Die Rezepte — wieder gemeinsam mit der Spitzen-
kéchin Su Vossing entwickelt — sind einfach umzusetzen, aber trotzdem
raffiniert. Und: Sie stehen fir gesunden Genuss. Anne Fleck nutzt ihr
Wissen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) und ber
besondere Eigenschaften von Lebensmitteln, von denen viele eine kiih-
lende Wirkung auf unseren Organismus haben. So stellt Anne Fleck eine
besonders leichte, abwechslungsreiche Kost zusammen, die wenig Arbeit
am Herd verhei3t und empfindlichen Menschen auch an heien Tagen des
Sommers zu erholsamem Schlaf und gesunder Regeneration verhilft. Die
Rezepte sind wieder nach den modernsten Erkenntnissen der Erndhrungs-
wissenschaft konzipiert. Sie berlcksichtigen einen reduzierten Kohlen-
hydratanteil (Low Carb) und ausreichend gesunde Fette gemaR der aktuel-

len Studienlage. Aber das Wichtigste: Sie schmecken unglaublich gut!

fl ensc# -Paprika- Splel!e
mit Zucchlnlsﬁghettl
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EINFACHE;TEH f
ND- REZEPTE

Gesunder Genuss in seiner ldssigsten Form
Gesunder Genuss und Ldssigkeit gehéren einfach
zusammen, denn Kochen soll Spall machen.

Mit ihren Bichern fihrt Dr. Anne Fleck seit Mona-
ten die Bestsellerlisten in Deutschland an. Auch ihr
Buch ,Die 70 einfachsten Gesund-Rezepte” orien-
tiert sich — ohne rigide Dogmen — am Stand der
Wissenschaft. Anne Fleck gibt Einkaufstipps, infor-
miert Gber Etikettentexte sowie Zusatzstoffe — und
will vor allem eines: einen einfachen Ausweg aus
dem Dschungel der kursierenden Ernahrungshypes
aufzeigen und uns mit der ungetriibten Freude am
gesunden Essen anstecken. Gemeinsam mit der
Spitzenkéchin Su Véssing hat sie 70 Rezepte ent-
wickelt, die sorgsam und liebevoll in ihrer Einfach-
heit ausgekligelt sind und ganz ohne komplizierte

Néhrstofftabellen auskommen.

® Marinierte Hihnchen-

»30.000
verkaufte Bicher gg

DIE 70 EINFACHSTEN
GESUND-REZEPTE
Schnell, leicht, kdstlich
Text Dr. med. Anne Fleck
Rezepte SuV0ossing
Fotografie Hubertus Schiler
192 Seiten, 80 Fotos,
Format21 x27cm,
gebunden, mit SU

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-137-0,
WG 1456

SiiBkartoffelsuppe
mit Currysahne

Griiner Spargel mit Ei
und Kriduter-Mojo

schenkel mit Ratatouille

-

» TOPSELLER

So fix und lecker geht gesunde Erndhrung!

Dr. med. Anne Fleck, aus dem TV bekannte Ernah-
rungsmedizinerin, und Su Véssing, ehemals Deutsch-
lands jingste Sternekdchin sowie Autorin von
+Kochen ist die beste Medizin“, haben gemeinsam
50 einzigartige Rezepte entwickelt, die nicht nur
sensationell lecker sind, sondern auch besonders
gut fur die Gesundheit. Dass alle diese Gerichte tat-
sachlich mit nur 10 Minuten Aufwand zuzubereiten
sind, ist fir viele Menschen, die sich im Alltag gern
unkompliziert und gesund erndhren wollen, ein
wahrer Segen.

Dr. med. Anne Fleck hat fiir dieses Buch die Zutaten
nach den neuesten Erkenntnissen der Erndhrungs-
medizin so ausgewahlt, dass bereits eine gesunde
Mahlzeit am Tag ausreicht, um den Kérper mit
allen Vitaminen, Spurenelementen, Fettsauren und

pflanzlichen Sekundarstoffen zu versorgen.

»75.000
verkaufte Bicher gg

Bestes Kochbuch 2017
,Gesunde Kiche”

DIE 50 GESUNDESTEN
10-MINUTEN-REZEPTE
Herausgeber Dr. Christian Harisch
Text Dr. med. Anne Fleck
Rezepte SuVossing

Fotografie Hubertus Schiler

192 Seiten, 90 Fotos,

Format21 x 27 cm,

gebunden, mit SU

28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)

ISBN 978-3-95453-103-5,
WG 1456

-Kiirbiscremesuppe

mit kleinen Fischspieen

IZart'offeIriisti mit
Champignonsin Cremesauce
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MIT SAUERTEIG

»30.000
verkaufte Bicher gg

BROT BACKEN IN PERFEKTION
MIT SAUERTEIG

Vollendete Ergebnisse

statt Experimente

Text Lutz GeiBller

Fotografie Hubertus Schiler

192 Seiten, 274 Fotos,

Format21 x 27 cm,

gebunden, mit SU

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-139-4,
WG 1457

» TOPSELLER

LUTE GEISSLER
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BROT

BACKEN

IN PERFEKTION

»62.000
verkaufte Bicher gg

BROT BACKEN IN PERFEKTION

MIT HEFE

Vollendete Ergebnisse statt Experimente
Text Lutz GeilRler

Fotografie Hubertus Schiler

192 Seiten, 200 Fotos,

Format21 x 27 cm,

gebunden, mit SU

und 2 Lesebédndchen

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-104-2,
WG 1457

Der denkbar einfachste Weg zu wirklich perfekten Sauerteigbroten

Das Plotz-Prinzip fir Hefebrote ist bereits ein Bestseller. Nun legt ,Back-
papst” Lutz Geilller mit Sauerteigbroten fir Einsteiger nach. Mit seinen
duRerst prazisen Rezepten und ein paar einfachen Tricks ist noch nicht einmal
eine Knetmaschine fir ein perfektes Backergebnis notwendig. Ein normaler
Ofen und handelsibliches Mehl gentgen. Lutz Geil’ler stellt die gangige
Sauerteigbackerei auf den Kopf. So verwendet er nur kleinste Mengen an
Sauerteig und gibt den Teigen mindestens 24 Stunden Zeit zum Reifen.
Innerhalb eines fir den Alltag duRerst praktischen Zeitfensters von 12 und
24 Stunden werden alle Arbeitsschritte in wenigen Minuten erledigt. 60
Klassiker mit Sauerteig wie Roggenbrot, Schusterjungen, Schrotbrot oder
Pumpernickel, aber auch Rezepte aus Weizen und Dinkel, komplett ohne
Zusatz von Backhefe, etwa fiir Baguettes, Ciabatta oder Frihstiicksbrot-
chen, gelingen aufs Feinste. Selbst Siles wie Milchbrétchen, Kuchen,
Brioche und Franzbrétchen lasst sich mit Sauerteig in Perfektion backen.
Mit prazisen Anleitungen gelingt alles wie von selbst und iberzeugt mit

wunderbarer Kruste, lockerer Krume und bester Bekdmmlichkeit.

Und genau so bekommen Sie es selbst hin!

Die Lust am Brotbacken steht und fallt mit den eigenen Erfolgen. Diese
hdngen jedoch nicht vom Schwierigkeitsgrad der Rezepte ab, sondern vor
allem von der Genauigkeit der Beschreibung der Handgriffe. Bei diesem
Buch war es das erklérte Ziel, perfekt aussehendes, schmackhaftes Brot mit
einfachsten Mitteln herzustellen.

Lutz GeiBler, erfolgreichster deutschsprachiger Brotbackbuch-Autor, hat
die Rezepte prazise fir die einfachen Bedingungen zu Hause angepasst.
Die Ergebnisse kdnnen nicht nur optisch mihelos mit Broten aus der Backe-
rei mithalten, sondern sind frei von jeglichen Zusatzen und geschmack-
lich untbertroffen. Die beiden Grundteige, die auch ohne Knetmaschine
funktionieren, reifen einfach bei Raumtemperatur mit winzigen Hefe-
mengen in etwa 24 Stunden. Gebacken wird in einem Topf oder auf
Blechen im Ofen. So lassen sich zu Hause Weizen und Dinkel, auch mit
Zusatz eines Roggenanteils, unerwartet perfekt verarbeiten. Mit den
prazisen Schritt-fir-Schritt-Anleitungen gelingen die schonsten Krusten

und die grobporige Krume wie von selbst.
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Mirtrag Mgt [lernd B

KOCHEN

»Moritz" N
Fotografie
Justyna Sc

Format 21
gebunden

30 Jahre Kochen aus Leidenschaft

Ein Buch, das nicht nur richtig satt, sondern vor allem auch richtig glicklich
macht. Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer stehen seit Jahr-
zehnten fir machbaren kulinarischen Hochgenuss und eine schnorkellose
Kiche, die von ehrlichen Zutaten und den Erfahrungen ganzer Genera-
tionen erfahrener Kochinnen und Kéche geprégt ist. Gerade dieses tradi-
tionelle Grundwissen, gepaart mit Einflissen aus Kiichen anderer Lander,
erlaubt es den beiden, eine zeitgemaRe, kreative, frische und gesunde
Kiche zu zaubern, die so gut schmeckt, dass man nicht mehr aufhéren
mochte, davon zu essen.

Am Anfang stehen stets die handwerklich richtige Verarbeitung und das
Wissen Uber ein Lebensmittel. Am Ende intensiver Genuss und Sinnen-
freude pur. So ist die vorgelebte Begeisterung schon fir die Zuberei-
tung seit jeher fester Bestandteil der bekannten TV-Sendung ,Kochen
mit Martina und Moritz”. Und wenn Sie sonst sicher nicht jedes Rezept
aus lhren Kochbichern nachgekocht haben, hier sei es Ihnen ausdriicklich

empfohlen. ,Das Beste aus 30 Jahren” wird Sie dafiir reich belohnen.

» Bereits im 2. Monat
in der 3. Auflage ¢

MIT MARTINAUND MORITZ -

DAS BESTE AUS 30 JAHREN
Unsere personlichen Lieblingsrezepte
Text Martina Meuth und Bernd

euner-Duttenhofer
Hubertus Schiiler,
hwertner

192 Seiten, 94 Fotos,

x 27 cm,
, mit SU

28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)

o v A
gt *,t:m ISBN 978-3-95453-157-8,
P . g WG 1455
~ oy
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Das perfekte Buch fiir Vegan-Einsteiger

Viele Rezepte von Attila Hildmann haben ldngst
Kultcharakter. Mit einigen davon hat er bereits vor
laufenden TV-Kameras gegen Sternekdche mit
ihren Fleischvarianten gesiegt. Seine vegane Bolog-
nesesauce, seine Zucchinispaghetti, die Burger, der
Curry-Blumenkohl, die Kirbispommes, die Pralinen
und Misliriegel werden von Hunderttausenden
begeistert nachgekocht — und das keineswegs nur
von Veganern! Attilas Gerichte schmecken groR-
artig, sind dank vieler pflanzlicher Grundzutaten
weitaus gesiinder als vergleichbare Normalkost,
dabei komplett ohne Cholesterin. Attila Hildmann
erklart ganz undogmatisch und auch fir Anfanger
leicht verstandlich, worum es bei veganer Ernédh-
rung geht, welche Vorziige sie hat und warum
sich bereits eine vegane Mahlzeit pro Tag fir die

Gesundheit und die Umwelt lohnt.

130.000
verkaufte Bicher gg

VEGAN FOR STARTERS

Die einfachsten und beliebtesten
Rezepte aus vier Kochbiichern
Text Attila Hildmann

Fotografie Simon Vollmeyer,
Justyna Schwertner

Foodstyling Johannes Schalk

128 Seiten, 62 Fotos,

Format 19 x 24 cm, gebunden

12,95EUR (D), 13,40 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-093-9,
WG 1455

: i
Chili mit Avocado-
Joghurt-Topping
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e vy
e Dr. med, Carsten Lekutat

Der Weg aus dem Schmerz

ARTHROSE-DERWEG
AUS DEM SCHMERZ

Woas Knochen und Gelenken
wirklich hilft

Text Dr. med. Carsten Lekutat
und Jana Olsen

Fotografie Justyna Schwertner
216 Seiten, 230 Fotos,

Format 19 x 24 cm,

gebunden

24,95 EUR (D), 25,70 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-155-4,
WG 1465

wirkilch h[lft

Foiwa intr hereriner

Knochen und Gelenke: schmerzfrei trotz Arthrose

Endlich schmerzfrei — das ist der Wunsch von Millionen Menschen, die an
Knochen- und Gelenkschmerzen leiden. Arthrose, Osteoporose und die
Langzeitfolgen von Verletzungen sind die haufigsten Ursachen. Der Gang
zum Arzt ist oft eher verwirrend als erhellend, die Wartezeiten lang, die
Heilungschancen unklar.

Dr. med. Carsten Lekutat, Facharzt fir Allgemeinmedizin und Sportmedi-
zin, kennt die Sorgen und Néte der Patienten und sagt: ,Es gibt Wege aus
dem Schmerz!” Der Moderator der Sendung ,Hauptsache gesund” im MDR
hilft durch den Dschungel an arztlichen Diagnosen und Therapien. Da die
Patienten bei Spritze, StoBwelle oder OP die letzte Entscheidung oft selbst
treffen missen, beleuchtet er sorgfaltig das Pro und Kontra der neuesten
Verfahren. Die gute Nachricht: In aller Regel schmerzt nicht der arthrotisch
verdnderte Knochen selbst, sondern der Halteapparat aus Sehnen, Bandern
und Faszien rund um das Gelenk. Das ist auch der Grund, warum manuelle
und andere konservative Therapien, Bewegung und Tapes so verbliffend

wirksam gegen den Schmerz eingesetzt werden kénnen.

Arthrose »10.000

verkaufte Bicher gg
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YOGA |
while
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96 Seiten, 85 Fotos,

WG 1191
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Warten ist ein Geschenk.

Freuen Sie sich tber jeden Stau und jede besetzte Hotline. Seien Sie hei-
ter, wenn das Wartezimmer voll ist, glicklich iber den verpassten Flieger
und seien Sie der Verabredung, die zu spat kommt, von Herzen dankbar.
Jetzt haben Sie Zeit fir Yoga! Um Kraft, Gelassenheit und Flexibilitat zu
iben, braucht man kein Yoga-Studio und keine Yoga-Matte, man braucht
auch keine fancy Yoga-Pants. Alles was man braucht, ist ganz normaler
Alltag und ein wenig schlechtes Timing. Daraus entwickelt sich mit der
Zeit eine richtig gute Haltung. AulSen wie innen. Warten Sie's ab!

Endlich ein Yoga-Buch, das den ernst zu nehmenden Megatrend Yoga
einmal mit dem léngst Gberfalligen Humor und einer gesunden Prise
Selbstironie betrachtet. Es sendet ein Augenzwinkern an jene, die Yoga
machen, und eine Einladung an solche, die es noch nicht tun, da und dort
und ohne jeden Zeitaufwand eine Ubung ins Leben zu integrieren. Es
kombiniert sachliche, hochwertige Asthetik mit subtilem Humor und
kinstlerische Fotografie mit lustigem Text. On top gibt es fachlich fun-

dierte Anleitungen.

» Bereits im 4. Monat
in der 4. Auflage ¢

YOGA WHILE YOU WAIT

Text, Bildkonzept und Idee Judith Stoletzky
Fotografie Markus Abele

Format 15 x 21 cm, gebunden

| 16,00 EUR (D), 16,50 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-147-9,

e B AT ARTRNN

Warten auf den Sommer. Der Berg.

Warten auf den Aufstieg. Der Krieger I1.







EINFACH UND KOSTLICH BJORN FREITAG - SMART COOKING

Text Bjorn Freitag, 160 Seiten, Hardcover, Text Bjorn Freitag, 168 Seiten, Hardcover,
23,5x28cm, ISBN 978-3-95453-109-7, WG 1455, 21 x27 cm,ISBN 978-3-95453-128-8, WG 1455,
28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A) 28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)

SHAKE IT EASY
Manhattan

Die Kochbibel

Gottlich kochen
mit der Kochenimaselhing

Schmorgerichte

SHAKE IT EASY
Rezepte Nic Shanker, Text Anja Tanas,
192 Seiten, Hardcover, 19 x 24 cm,

DIE KOCI-_!BIBEL SUPPEN,!EINTOPFE UND SCHMORGERICHTE ISBN 978-3-95453-154-7, WG 1458,
Text SuVéssing, 200 Seiten, Hardcover, Text SuVéssing, 180 Seiten, Hardcover, 22,00 EUR (D), 22,70 EUR (A)
24,5 x 371 cm, ISBN 978-3-95453-083-0, WG 1455, 24,5 x 31 cm, ISBN 978-3-95453-110-3, WG 1455, T i

29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A) 34,00 EUR (D), 35,00 EUR (A) e s e N OO O

Bestes Kochbuch 2017
1 V-Kdche & Prominenz”



WORKSHOP WURZEN
Wattleseed-Rotwein-Zwiebeln WLammfilets

WORKSHOP WURZEN

Text Bettina Matthaei, 240 Seiten, Hardcover,
23,5%x28cm, ISBN 978-3-95453-107-3, WG 1453,
34,00 EUR (D), 35,00 EUR (A)

QUERFELDEIN

Text Frank Buchholz, 272 Seiten, Hardcover,
23,5%x28cm, ISBN 978-3-95453-105-9, WG 1455,
39,95EUR (D), 41,10 EUR (A)

STERNE-SNACKS

Text Bjorn Freitag, 192 Seiten, Hardcover,

23 x34,5cm,ISBN 978-3-938100-26-4, WG 1455,
39,90 EUR (D), 41,10 EUR (A)

Hausmarke

HAUSMARKE Text Helmut Gote, Dr. Christina Rempe,
Illustrationen Kay Bach, 184 Seiten, Hardcover,
23,5x28cm, ISBN 978-3-95453-096-0, WG 1455,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)




GEMUSE

ALS HAUPTGERICHT

GEMUSE ALS HAUPTGERICHT

Text Anne-Katrin Weber, 192 Seiten, Hardcover,
21 x27 cm, ISBN 978-3-95453-142-4, WG 1455,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)

S P i

BABY-
BFKOST

e R L LR e

FA Ltals et BCITT

BABYBEIKOST

Text Josephine Bayer, Nina Bott, 176 Seiten, Hardcover,
19 x 24 cm, ISBN 978-3-95453-141-7, WG 1455,
16,95 EUR (D), 17,50 EUR (A)

HAPPY HEALTHY FOOD

Text Nathalie Gleitman, 256 Seiten, Hardcover,
19 x 24 cm, ISBN 978-3-95453-126-4, WG 1456,
24,95 EUR (D), 25,70 EUR (A)

e n—
LOW CARB.

EASY. UBERRASCHEND. LOW CARB.

Text Bettina Matthaei, 192 Seiten, Hardcover,
23,5%x28cm, ISBN 978-3-95453-112-7, WG 1456,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)

R i

Die Gesundkliche:
neuester Stand

e

i s ]
. ih"- LA Lt EREL .
DIE GESUNDKUCHE: NEUESTERSTAND
Wokgemiise in Kokosmilch mit IZ’ﬂf!:rt=.|'|§r
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Bestes Kochbuch 2016 ,Gesunde Kiiche”

DIE GESUNDKUCHE: NEUESTER STAND
Herausgeber Dr. Christian Harisch, Text das Arzteteam
und die Erndhrungswissenschaftler vom ,Lanserhof”,
prasentiert von Dr. med. Anne Fleck, 264 Seiten,
Hardcover, 23,5 x 28 cm, ISBN 978-3-95453-092-2,
WG 1456, 34,00 EUR (D), 35,00 EUR (A)




Bestes Kochbuch 2016 ,Gesundheit”
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KOCHEN IST DIE BESTE MEDIZIN STRONGFOOD -DAS KOCHBUCH
Text SuVéssing, Bettina Snowdon, 304 Seiten, Text Prof. Dr.Ingo Frobdse, 224 Seiten, Hardcover,
Hardcover, 22 x 28 cm, ISBN 978-3-95453-037-3, 19 x 24 cm, ISBN 978-3-95453-127-1, WG 1456,
WG 1456, 29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A) 24,95 EUR (D), 25,70 EUR (A)
ey |
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RAN AN DEN SPECK GESTERN HAST DU MORGEN GESAGT

Text Helmut Gote und Prof. Dr. Ingo Frobdse, 256 Seiten, Text Dr. Michel Gleich, 264 Seiten, Klappenbroschur,
Hardcover, 23,5 x 28 cm, ISBN 978-3-95453-082-3, 21,5%x27,5cm, ISBN 978-3-95453-108-0, WG 1464,
WG 1455, 29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A) 24,00 EUR (D), 24,70 EUR (A)

KOCHEN IST DIE BESTE MEDIZIN
Quarkpldtzchen im Brickteig mit Schmorgemiise




Bestes Kochbuch 2017
Vegetarisch/Vegan”
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LAST MINUTE VEGETARISCH

Text Anne-Katrin Weber, 192 Seiten, Hardcover,
21 x27 cm,ISBN 978-3-95453-129-5, WG 1455,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
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LOW CARB VEGETARISCH STREET FOOD

Text Bettina Matthaei, 192 Seiten, Hardcover, Text Anne-Katrin Weber, 216 Seiten, Hardcover,

21 %27 cm,ISBN 978-3-95453-146-2, WG 1456, 23,5%x28 cm, ISBN 978-3-95453-069-4, WG 1455,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A) 29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)
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LAST MINUTE VEGETA-RISCI-!
Pasta mit Avocadopesto
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PARTY- UND FINGERFOOD

Text Anne-Katrin Weber, 192 Seiten, Hardcover,
23,5%x28cm, ISBN 978-3-95453-098-4, WG 1455,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)

DEFTIG VEGETARISCH

Text Anne-Katrin Weber, 220 Seiten, Hardcover,
23,5%x28cm,ISBN 978-3-95453-017-5, WG 1455,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)

INLOVEWITH VEGAN

Text Dimitria Nacos, 192 Seiten, Hardcover,
23,5x28cm, ISBN 978-3-95453-099-1, WG 1455,
19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)




VEGAN FOR FIT - GIPFELSTURMER

Text Attila Hildmann, 160 Seiten, Hardcover,

19 x 24 cm, ISBN 978-3-95453-131-8, WG 1456,
19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)
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VEGAN FORFIT VEGAN FOR FUN

Text Attila Hildmann, 264 Seiten plus Beiheft, Hardcover, Text Attila Hildmann, 192 Seiten, Hardcover,
23,5x28cm,ISBN 978-3-938100-81-3, WG 1455, 23,5%x28cm,ISBN 978-3-938100-71-4, WG 1455,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A) 24,95 EUR (D), 25,70 EUR (A)

VEGAN FOR FIT - GIPFELSTURMER
Low-Fat-SiiBkartoffel-Wedges mit schnellem Kréduterdip
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. STAATS' GEHEIMNISSE i MARIA LUISA KANN NICHT ANDERS
Text Stephan Staats, Martin Lagoda, 288 Seiten, Text Judith Stoletzky, Maria Luisa Scolastra, 420 Seiten,
Hardcover, 23,5 x 28 cm, ISBN 978-3-95453-106-6, Hardcover, 19 x 24 cm, ISBN 978-3-938100-67-7,
WG 1454, 34,00 EUR (D), 35,00 EUR (A) WG 1455, 24,00 EUR (D), 24,70 EUR (A)
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LE GRAND BORDEL

GOTE GEHT GENIESSEN

Text Judith Stoletzky, 248 Seiten, Hardcover, Text Helmut Gote, 304 Seiten, Hardcover,
24,5 x 37 cm, ISBN 978-3-938100-84-4, WG 1455, 23,5x28cm,ISBN 978-3-95453-100-4, WG 1455,
37,00 EUR (D), 38,10 EUR (A) 37,00 EUR (D), 38,10 EUR (A)

STAATS' GEHEIMNISSE
Ravioli ai carciofi (Artischocken-Ravioli)




GRILLGUT
Text Angelo Menta, 344 Seiten, Hardcover,
23,5x28cm, ISBN 978-3-95453-074-8, WG 1455,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)

e
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RAUCHZEICHEN DIELETZTEN HELDENTATEN AM HERD

Text Angelo Menta, 192 Seiten, Hardcover Text Angelo Menta, 192 Seiten, Hardcover,
23,5%x28cm,ISBN 978-3-95453-018-2, WG 1455, 23,5%x28cm,ISBN 978-3-938100-80-6, WG 1455,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A) 28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)

GRILLGUT
Pulled Pork
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HEIMWERK

Text Gabriele Chomrak, 240 Seiten, Hardcover,

24,5 % 24,5 cm, ISBN 978-3-95453-087-8, WG 1418,
28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)

HAKEL-STREET-STYLE

Text Thomas Jaenisch, Felix Rohland, 184 Seiten,
Hardcover, 24,5 x 24,5 cm, ISBN 978-3-95453-034-2,
WG 1412,14,95 EUR (D), 15,40 EUR (A)

SELF

HAKEL-STREET-STYLE

-




Arbeit verandert die Welt. Arbeit hat die Erde
urbar gemacht, Zivilisationen und Hochkulturen
entwickelt. Arbeit schafft Werte, sichert mensch-
liche Existenz und verandert (")kosysteme, Natur-
landschaften und das Weltklima. Arbeit ist Leben.
Dieses Buch zeigt in faszinierenden Bildern inter-
nationaler Topfotografen Menschen bei der Arbeit,
in tropischer Hitze, in eisigen Stiirmen, in Ope-
rationssalen oder in der keimfreien Welt der
Zukunftslabors. Es zeigt archaisch anmutende
Fronarbeit, Knochenjobs, die Menschen unter
elenden Bedingungen am Leben erhalten, Arbeit,
die ohne Mut, ohne Geduld und ohne Leiden-
schaft fur die Sache nicht zu machen ist.

ARBEIT

Text Emanuel Eckardt, 240 Seiten, Hardcover,
Leineneinband, 27 x 31 cm, ISBN 978-3-938100-94-3,
WG 1350, 24,00 EUR (D), 24,70 EUR (A)




KITTEL, KEIME, KATASTROPHEN
Wie Sie einen Krankenhaus-
aufenthalt iberleben

Text Dr. med. Heinz-Wilhelm Esser
Illustrationen Patrick Rosche

160 Seiten, 10 lllustrationen,

Format 15 x 21 cm, gebunden

19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-150-9,
WG 1982

Irgendwann betrifft es jeden: ein Blick
hinter die Kulissen unserer Krankenhauser

Wie iiberlebt man einen Krankenhausaufenthalt?
So hat noch keiner aus dem Krankenhausalltag erzéhlt —
unkonventionell, ungefiltert, authentisch!

Dr. med. Heinz-Wilhelm Esser sieht nicht nur anders
aus als andere Arzte, auch seine Karriere ist wirklich
ungewdhnlich: erst erfolgreicher Rockmusiker mit gut
dotierten Plattenvertrdgen, dann wilde Zeiten mit der
Band, heute erfolgreicher Mediziner.

Mit ,Kittel, Keime, Katastrophen” ist ihm ein humor-
voller, respektloser Blick tief hinter die Kulissen unse-
rer Krankenhauswelten gelungen. Aus allererster
Hand erzéhlt der Lungenfacharzt und Notfallmedizi-

ner Gber den oft haarstrdubenden Alltag in deutschen

Kliniken, der so gar nicht dem Vorbild der beliebten
TV-Krankenhausserien gleichen will. Es gelingt ihm,
den Klinikalltag zu entmystifizieren und die dréngen-
den Fragen, die sich eigentlich jedem Patienten stel-
len, auf den Punkt zu beantworten.

Sein Buch ist — bei aller Kritik — ein am Ende auch beru-
higendes Pladoyer fir die hart arbeitenden Menschen
vor Ort, die vom System ,Krankenhaus” genauso unaus-
weichlich betroffen sind wie die Patienten.

Dieses Buch wird zu lhrer Genesung und Erheiterung
beitragen. Es wird Ihnen helfen, Arzte und Schwestern
besser zu verstehen und dem Alltag im Krankenhaus

kinftig mit mehr Gelassenheit zu begegnen.



Und morgen
reffen wir uns
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DR, MED, CARSTEN LEEUTAT

UND MORGEN TREFFEN WIR UNS GESTERN
Eine Geschichte ilber Demenz, die Mut macht.
Text Dr. med. Carsten Lekutat

180 Seiten, Format 15 x 27 cm,

gebunden

19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-144-8,
WG 1460

Eine groBartig geschriebene Geschichte
mit ganz neuem Blickwinkel auf Demenz

Demenz und Gliicklichsein schlieBen sich nicht aus
,Das Leben ist wie Zuckerwatte”, sagt Oliver Fischer,
genannt Fisch, ,zundchst bekommt man gar nicht mit,
wenn ein Stickchen fehlt. Aber irgendwann ist nur
noch der trockene Holzstab tbrig.”

Der Musiker Fisch steht mitten im Leben, als er an
Demenz erkrankt und seine Welt stickchenweise
zerfillt. Und jeder weill: Demenz ist eine schreck-
liche Krankheit. Aber stimmt das wirklich? Ist
Demenz wirklich immer schrecklich fir den Erkrank-
ten? Fisch stellt das infrage. Mithilfe der Medizin-
studentin Anna macht er sich auf die Reise, sein Leben
neu zurechtzuricken.

Es gibt viele Bicher und Schicksalsberichte Gber

Demenz. Aber ,Und morgen treffen wir uns gestern”

ist anders. Es ist Roman und Sachbuch in einem. Medi-
zinische Hintergrinde der Geschichte werden im
Sachbuchteil verstandlich erklart. Es ist ein positives
Buch und ein Pladoyer fir Achtsamkeit im Leben — mit
oder ohne Demenz.

Jch glaube, dass gerade Geschichten unser Leben
beeinflussen kénnen. Ein Buch Gber Demenz darf
deshalb kein reines Sachbuch sein. Wenn wir Demenz
wirklich verstehen wollen, missen wir in die Welt des
Erkrankten und seines Umfelds eintauchen. Und wir
missen endlich anfangen, uns um die Angehérigen
der Demenzkranken zu kimmern. Sie tragen haufig
die groRte Last der Erkrankung. In Amerika weiR man

schon lange: ,Take care of the caregivers."”

Vorteile und Risiken
Wi Pl Waganind s wesd WG 1461
iyl T 8 (i Rente
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VEGETARISCH ODER VEGAN - ABER RICHTIG!

Vorteile und Risiken - Erndhrungswissen fiir Vegetarier

und Veganer sowie fiir die medizinische Erndhrungsberatung
Text Dr.med. Irene Epple-Waigel und Dr. med. Udo Béhm,
Lektorat Ulrike Schéber, 220 Seiten, Format 15 x 21 cm,
Klappenbroschur

19,95 EUR (D), 20,60 EUR (A)
ISBN 978-3-95453-143-1,

Fakten und Hintergrinde aus arztlicher Sicht
zum Ernahrungsthema Nummer 1 in Deutschland

Vegetarisch oder vegan - aber richtig!

Auch erfahrene Arzte kommen leicht ins Schwimmen,
wenn es um konkrete Fragen geht, ob vegetarisch
oder gar vegan im vorliegenden Fall empfehlenswert
ist. Was muss beachtet werden, was ist zum Beispiel
in der Schwangerschaft sowie bei Vorerkrankungen
und worauf muss man aufpassen? Fragen iiber Fra-
gen zu einem Thema, das inzwischen viele Millionen
Menschen betrifft. Mit der Entscheidung, kein Fleisch,
keinen Fisch und im Extremfall eben auch keine Milch,
Eier und K&se mehr zu essen, kann es durchaus zu
schwerwiegenden Problemen kommen, vor allem,

wenn sie mit einer leichtfertigen Erndhrungsweise

einhergeht. Dr. med. Irene Epple-Waigel und Dr. med.
Udo Béhm haben alles zusammengetragen, was hier
relevant erscheint, und aus éarztlicher Sicht sowohl
Vorzlge als auch Risiken grindlichst durchleuch-
tet. Herausgekommen ist ein informatives Buch iber
gesunde, pflanzenbasierte Erndhrungsweisen, das
Laien und Fachkréfte fachgerecht informiert und mit
verbreitetem Halbwissen aufrdumt. Gleichermallen
bietet das Buch wertvolle Hilfe dabei, fernab verwir-
render und widersprichlicher Erndhrungstrends die
eigene Erndhrung gesund und vollwertig zu gestalten

sowie Fehler zu vermeiden.
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Wasser im_Garten

Das drofie ldeenbuch

WASSER IM GARTEN

Text J6rg Baumhauer, 272 Seiten, Hardcover,

30x 24 cm, ISBN 978-3-938100-45-5, WG 1421,
49,90 EUR (D), 51,30 EUR (A)

WASSER IM GARTEN 2

Text J6rg Baumhauer, 216 Seiten, Hardcover,

30 x 24 cm, ISBN 978-3-95453-064-9, WG 1421,
49,95 EUR (D), 51,40 EUR (A)

POOLS

Text Michael Breckwoldt, 208 Seiten, Hardcover,
30 x 24 cm, ISBN 978-3-938100-61-5, WG 1421,
49,90 EUR (D), 51,30 EUR (A)

WASSER IM GARTEN 2
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SICHTSCHUTZ UND RAUMTEILER IM GARTEN

Text Marion Lagoda, 168 Seiten, Hardcover,
23,5%x28cm, ISBN 978-3-95453-124-0, WG 1421,
39,95 EUR (D), 41,10 EUR (A)

IS A

SICHTSCHUTZ IM GARTEN

Text Manuel Sauer, 168 Seiten, Hardcover, 30 x 24 cm,
ISBN 978-3-938100-65-3, WG 1421,
39,90 EUR (D), 41,10 EUR (A)
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VORGARTEN

Text und Fotografie Volker Michael, 168 Seiten,
FEUERSTELLEN Hardcover, 30 x 24 cm, ISBN 978-3-95453-148-6,
Text Lars Weigelt, 168 Seiten, Hardcover, WG 1421, 39,95 EUR (D), 41,70 EUR (A)
21 x 27 cm, ISBN 978-3-95453-152-3, WG 1421,
39,95 EUR (D), 41,10 EUR (A) (TR D

JUNGES GARTENDESIGN JUNGES GARTENDESIGN

Text Manuel Sauer, 192 Seiten, Hardcover, Text Manuel Sauer, 208 Seiten, Hardcover,
24,5 x 24,5 cm, ISBN 978-3-95453-125-7, 24,5 x 24,5 cm, ISBN 978-3-95453-020-5,
WG 1421, 28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A) WG 1421, 28,00 EUR (D), 28,80 EUR (A)

FEUERSTELLEN
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Lasn Walgah

DESIGNGARTEN FUR KLEINE BUDGETS

Text Lars Weigelt, 216 Seiten, Hardcover,
23,5x28cm, ISBN 978-3-95453-123-3, WG 1421,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)

GARTENIDEEN

Text Lars Weigelt, 240 Seiten, Hardcover,
23,5x28cm, ISBN 978-3-95453-054-0, WG 1421,
29,95 EUR (D), 30,80 EUR (A)

Ml dmEl BAEFERERLIAS
i nbie roanem

VORHER-NACHHER-GARTEN

Text Manuel Sauer, 192 Seiten, Hardcover,
23,5x28cm,ISBN 978-3-95453-044-1, WG 1421,
39,95 EUR (D), 41,10 EUR (A)

WIRD GARTEMN

MEINE VISION WIRD GARTEN

Text Peter)anke, 264 Seiten, Hardcover,
23,5%x28cm,ISBN 978-3-938100-72-1, WG 1421,
39,90 EUR (D), 41,70 EUR (A)
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MEDITERRANES GARTENDESIGN

Text Sabine Wesemann, Ulrich Timm, 224 Seiten,
Hardcover, 30 x 24 cm, ISBN 978-3-95453-032-8,
WG 1421, 49,90 EUR (D), 51,30 EUR (A)

T DI FIJR
'ﬁ'i:EGELEchTE GARTEN

DESIGN FUR PFLEGELEICHTE GARTEN

Text Tanja Minardo, 312 Seiten, Hardcover,
30 x 24 cm, ISBN 978-3-938100-78-3, WG 1421,
49,90 EUR (D), 51,30 EUR (A)

NATURSTEIN IM GARTEN

Text Peter Berg, Petra Reidel, 192 Seiten, Hardcover,
30 x 24 cm, ISBN 978-3-938100-73-8, WG 1421,
39,90 EUR (D), 41,70 EUR (A)

. DEsign mﬁ?ﬂﬂiﬁ“"“‘
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DESIGN MIT PFLANZEN

Text Peter)anke, 276 Seiten, Hardcover,
30x24cm,ISBN978-3-938100-87-5, WG 1421,
49,90 EUR (D), 51,30 EUR (A)




(1)
>
.
-
m
2
()
>
o)
_|
rm
=
(e
=
O
_|
m
)
o)
>
wn
wn
m

GARTENHAU‘SER',WINTERGARTEN, UBERDACHUNGEN

"

TERRASSEN UND SITZPLATZE

Text Horst Schimmelfeder, 192 Seiten, Hardcover,
30 x 24 cm, ISBN 978-3-938100-64-6, WG 1421,
39,90 EUR (D), 41,70 EUR (A)

GARTENHAUSER, WINTERGARTEN,

UBERDACHUNGEN Text Lars Weigelt, 216 Seiten,
Hardcover, 30 x 24 cm, ISBN 978-3-95453-019-9,
WG 1421, 49,90 EUR (D), 51,30 EUR (A)

GARTEN UND TERRASSE

Text GiselaKeil, 256 Seiten, Hardcover,
30 %24 cm,ISBN 978-3-938100-41-7, WG 1421,
39,90 EUR (D), 41,70 EUR (A)
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MODERNE GARTENKONZEPTE

Herausgeber Peter Berg, Text Petra Reidel, 256 Seiten,

Hardcover, 30 x 24 cm, ISBN 978-3-95453-070-0,
WG 1421, 49,90 EUR (D), 51,30 EUR (A)

MODERNE GARTENARCHITEKTUR

Herausgeber Peter Berg, 176 Seiten, Hardcover,
30 x 24 cm, ISBN 978-3-938100-28-8, WG 1421,
49,90 EUR (D), 51,30 EUR (A)

F"? :.-:-«t- S
DERNES-
ENDESIGN

MODERNES GARTENDESIGN

Text Ulrich Timm, 192 Seiten, Hardcover,

30 %24 cm,ISBN 978-3-938100-85-1, WG 1421,
39,90 EUR (D), 41,70 EUR (A)

EXKLUSIVES GARTENDESIGN

Text Ulrich Timm, 224 Seiten, Hardcover,

30 x 24 cm, ISBN 978-3-938100-27-1, WG 1421,
49,90 EUR (D), 51,30 EUR (A)



| AUSLIEFERUNGEN |

Auslieferung Deutschland

LKG Leipziger Kommissions- und
GroRbuchhandelsgesellschaft mbH
Kathrin Obarski

An der Stdspitze 1-12

04571 Rétha

Tel. +49 34206 65-106

Fax +49 34206 65-1741
kathrin.obarski@lkg-service.de

Auslieferung Osterreich
MOHR MORAWA
Buchvertrieb GmbH
Sulzengasse 2

1230 Wien, Osterreich

Tel. +431 68014-0

Fax +43 1 689680-0
bestellung@mohrmorawa.at

Auslieferung Schweiz
Buchzentrum AG (B2)
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

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 +494041912811
s.gembrys@gmx.de

Bayern
VERLAGSVERTRETUNG
Barbara-Sophia Voglmaier
c/o ColLibris

Biiro: Heindl/Wislsperger
Leonrodstrale 19

80634 Miinchen

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

Restliches Deutschland
(telefonische Vertretung)

Anja Terporten

Oberfeldstrale 15

76297 Stutensee

Tel. +49 7244 9477930
a.terporten@juliane-seyfarth.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

Neu ab 07.07.2079

Scheidegger & Co. AG

Obere Bahnhofstrasse 10a

8910 Affoltern am Albis, Schweiz
Tel. +41 44 7624242

Fax +471 44 7624249

Angela Kindlimann
Tel. +41 447624246
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

BECKER JOEST VOLK VERLAG GMBH & CO. KG
BECKER Bahnhofsallee 5

JQEST 40721 Hilden

www.bjvv.de - info@bjvv.de

VOLK Tel. +49 2703 90788-0

Fax +49210390788-28

VERLAG oder +49 2103 3999400

artfolio

In Qualitat vernarrt.

Seyfarth Vertriebsbiiro
EversbuschstraBe 40a
® 80999 Miinchen
T.+49 89 50080880
© F. +49 89 500 80 88 18
vertrieb@seyfarth-vertriebsbuero.de
www.artfolio-vertriebskooperation.de



16 JAHRE
BECKER JOEST VOLK VERLAG

2018 dem Markttrend zum Trotz:
BISHER 52 % MEHR UMSATZ

BESTES KOCHBUCH ,KULINA-
RISCHER LIFESTYLE 2018

BESTES GESUNDHEITS-
KOCHBUCH 2016 UND 2017

HOCHSTER DURCHSCHNITTSPREIS

Circa100 TITEL in
der 25 Top-Ratgeberverlage (letzte 5 Jahre)

den letzten 5 Jahren

._ SCHWERPUNKTTHEMEN:
Erndhrung, Kochen, Gesundheit, Garten

Bestseller 2018: ,SCHLANK!”
AUF PLATZ 2 (Ratgeber Gesundheit) BES;ESSS?%&,”

KOCHE 2017”
»~Martina und Moritz”

BECKER N
JOEST
JOEST | wIbTIX )
atz 2 bei WG 45
VERLAG "y, Essen & Trinken

(Datenstand 17.04.2017)





