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PRESSEMAILING

Minchen, 23. Juli 2018
Liebe Kolleginnen und Kollegen,

gesunde Ernahrung in den Alltag zu integrieren ist gar nicht so schwer — man muss nur das
Richtige fur sich finden. Ob das nun ein entziindungshemmendes Powerfoodgewiirz wie
Kurkuma ist, ab und an eine Woche mit Detox-Suppen, Pasta mal anders (aka ,,Nudeln* aus
Edamame & Co) oder eine Ernahrung nach der Ayurveda-Lehre. Vielleicht wollen Sie aber
auch einfach nur mit dem Airfryer-Kochbuch gesiinder frittieren und lhre Lieblingsrezepte
kalorienarm geniefen ...

Gesundheit und Wohlbefinden hangen eindeutig mit unserer Erndhrung zusammen. Tun Sie sich
und lhren Lesern etwas Gutes und lassen Sie sich von einigen Highlights aus unserem Herbst-
Programm 2018 zu gesundem Essen inspirieren.

Gerne nehmen wir Ihre Rezensionsbestellungen auf.

Mit herzlichen GriiRen,

Plebte bgie

Natalie Knauer
Leitung Presse- und Offentlichkeitsarbeit
Telefon: 089-442326-241
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»Kurkuma“ von Fern Green Link zum Buch
Der Trend um die goldene Milch,
| KURKUMA&MOHRE | die durch Kurkuma ihren gelblichen

Mit vielen Vitaminen und Nahnoffen regt dicser Smoothie dic
Durchblunun rorgt das Hers

e - Schimmer erhalt, ist in vielen
Kichen angekommen. Doch die
kleine gelbe Wurzel kann noch
mehr. Naturlich starkt sie das
Immunsystem, aber sie ist auch
antibakteriell, hilft bei Akne und
Hautunreinheiten und fordert die
Verdauung. Ein kleiner Helfer fur
den ganzen Korper.

Fiir 1 Peson, ~ Zuberitung: 5 Minuten

70 Rezepte fur Smoothies, Tees und
Suppen.

»Detox Suppen“ von Fern Green Link zum Buch

Detoxkuren reinigen den Korper und
helfen so das Immunsystem zu | GRUNEsGEMUSE |
starken, das Hauthild zu verbessern T

und die Verdauung zu unterstiitzen.
Neben Smoothies und Saften eignen
sich auch Suppen hervorragend, um
den Korper zu entgiften. Fern Greens
Detox-Suppen zeigt mit simplen
Rezepten, wie einfach und lecker
Entgiftung sein kann.
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| GRUNES
 GEMUSE |

69 Rezepte zum Entschlacken und fiir
mehr Energie.



https://www.dorlingkindersley.de/buch/fern-greenkurkuma-9783831035885
https://www.dorlingkindersley.de/buch/fern-greendetox-suppen-9783831036370
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»Gesund und entspannt mit Ayurveda* Link zum Buch
(Sivananda Yoga Vedanta Centre)
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Dieses Buch schafft eine Verbindung aus Yoga und Ayurveda und Ubertrdgt traditionelle
indische Heilkunst ins Jetzt und Heute.

Umfassend, ganzheitlich und lebensnah: ein wunderschoner Ratgeber mit Ern&hrungstipps,
Rezepten, Korperibungen, Meditationen und Ayurveda-Massagen sowie konkreten Hilfen bei
Beschwerden wie Stress oder Schlafprobleme.

LBesser essen, langer leben* Link zum Buch

BESSER
ESSEN
LANGER
LEBEN

'WAS DER KORPER BRAUCHT,

DR. SARAH BREWER Mit einem Vorwort von
JULIETTE KELLOW DR. CHRISTOPH SPECHT

Uber 110 Rezepte,
die im Alltag
leicht umsetzbar sind.

Besser essen, langer leben! Dass unser Wohlbefinden mit unserer
Erndhrung zusammenhéngt, wissen wir. Und doch verfallen wir im
Alltag oft in schlechte Gewohnheiten und schaden dadurch unserem
Korper. Dieses Buch hilft mit praktischen Tipps langfristig die
Erndhrung umzustellen und damit auch den Altersprozess zu
verlangsamen.
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https://www.dorlingkindersley.de/buch/sivananda-yoga-vedanta-centregesund-und-entspannt-mit-ayurveda-9783831036189
https://www.dorlingkindersley.de/buch/dr-sarah-brewer-juliette-kellowbesser-essen-laenger-leben-9783831035892
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,»Nudeln mal anders* Link zum Buch
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WARUM ALTERNATIVE
NUDELSORTEN VERWENDEN?
Alternativen 7 klassschen Ni
Konsistenzen wnd histlichen A
gesundbeilichen Vorte

Velzahl an spannenden.
che. Nicht z sergessen die
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ENTDECKEN SIE NEUE AROMEN & ESSEN SIE MEHR WERTVOLLE
KONSISTENZEN NAHRUNGSMITTEL

s Nocl
‘Weriger bskannte Nudslsoron aus Asken wie sfwa  Hilsenfichfen, bespielswebe aus Linssn oder
Boh

Nudsh.

Bolasttofte.

Nudsisoren, pA

Sie mochten auf Weilmehl verzichten, an Kohlenhydraten sparen oder einfach blo Nudeln
abseits des Mainstreams zubereiten? Mit diesem Nudelkochbuch zaubern Sie die kostlichsten
gesunden Varianten auf den Tisch.

Zur Abwechslung werden sie ndmlich aus Nussmehl, Kichererbsen, Zucchini oder aus
Getreidesorten wie Hirse und Quinoa hergestellt. Nudeln selber machen — das gelingt ganz
leicht: Die Grundrezepte verraten, wie Sie Rote Bete oder Mandelmehl zu Teigen verarbeiten
und diesen zum Beispiel als Orecchiette, Ravioli oder Spatzle formen.

80 kreative und kostliche Rezepte versprechen einen ,,Nudelgenuss® der anderen Art, denn mit
den begleitenden Sol3en erhalten Ihre ,,Nudelgerichte* noch mehr Raffinesse: Kichererbsen-
Nudeln werden zum Beispiel mit salzigem Parmesan, feurigen Chiliflocken und knusprig
gebratenem Lauch gewdirzt und die leicht nussigen Dinkelnudeln von cremigem Ricotta
umschmeichelt. Mal gibt es eine Hihnchensuppe mit Krauterspatzle, mal einen Zaziki-
Gurkennudelsalat und mal eine Fontina-Triffel-Lasagne.
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https://www.dorlingkindersley.de/buch/caroline-brethertonnudeln-mal-anders-9783831035908
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»Das gesunde Airfryer-Kochbuch* Link zum Buch

Wenig Kalorien, viel Genuss! So
lautet das Motto beim gesunden
Frittieren mit der HeiBluftfritteuse.
Dank genialer Technik gelingen
beliebte Klassiker wie Pommes und
Chicken Wings oder Trendgerichte
wie Zoodles perfekt — und das fast
ohne Fett und teils mit tiber 50 Prozent
weniger Kalorien.

Airfryer

contra Fritteuse

komdort,

Im Atctrys
ala aut berksmmliche Wetso Gegatte Gertchto.

Pommos frites
aus dom Rirfryer
oo

P

Pommes rites aus dem
Alriryer enthalten 70 - 80%
" weniger Fett als die aus
+ Tarem Lieblingsburgerladen.

12 Ermoiens o Hodithmonns

Fr solbst pa
Grundzutaten qus dem Vorrat. Etne Handvoll Trocken-
iritchte, die nach dem Backen hinzugegeben wird, ver-
loiht zusdtzlichen Biss und Aromen.

Im Airfryer-Kochbuch gibt’s 100
kreative, einfache Rezepte fir Ofengranola
Fruhstiick, Hauptgerichte oder Sl Ei

Desserts sowie detaillierte NI 2 e e
Angaben zu Nahrwerten und ey * B R n

de
Granola vorsichtig umviéven und wetere 3 Minuten
bocken.

Kalorieneinsparungen im T o i

Vergleich zum frittierten iy
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LSelf-Care sei gut zu dir« Link zum Buch
> =1 Gut und respektvoll mit sich selbst umzugehen, hat viel mit der

.| richtigen Erndhrung zu tun!

»Dieses Buch mdchte Ich Jedem schenken,
den Ich kenne.« KATE MOSS

Von ,,Self-Care — sei gut zu dir* ist nicht nur Kate Moss ein groRer
Self-Care Fan, denn neben umsetzbaren Anregungen fiir einen gesunden
sel gut Alltag, schenken auch zahlreiche Rezepte die Inspiration zu
gesundem und genussvollem Essen.

zu dir

Gut schlafen, genussvoll essen, gesund mit digitalen Medien
e oo umgehen oder Selbstvertrauen gewinnen: Alle Ratschlage, Rezepte
und Ubungen sind einfach und alltagstauglich.



https://www.dorlingkindersley.de/buch/dana-angelo-whitedas-gesunde-airfryer-kochbuch-9783831036394
https://www.dorlingkindersley.de/buch/nadia-narain-katia-narain-phillipsself-care-sei-gut-zu-dir-9783831036455

