


Unser Akti ons pa ket fir Sie:
| feel good

Unsere Empfehlungen fiir Sie.

Wahlen Sie selbst!

Inkl. Dekomaterial fuir lhren POS

Ausfiihrliche Infos erhalten Sie bei lhrem/lhrer
DK Vertreter*in oder direkt beim Verlag.

Cover nicht
final

€ 24,95 (D)/ €25,70 (A)
ISBN 978-3-8310-4412-2

Fur einen aufmerksamkeits-
starken POS:

Tischbanner | feel good
MaBe 60 x 40 cm
Nr.467/89147

*19% Mwst.

Unsere Novitaten:

€19,95(D)/€20,60 (A)
ISBN 978-3-8310-4324-8

B.K.S. IYENGAR

€34,95(D)/ €36,00 (A)
ISBN 978-3-8310-4386-6

»
e
Ly

€19,95 (D)/ € 20,60 (A)
ISBN 978-3-8310-4404-7

st

YOGA
SCHULE

€12,95(D)/€13,40 (A)
ISBN 978-3-8310-4332-3

Unsere erfolgreiche Backlist:

> #

€18,00* (D) / € 18,00 (A)
ISBN 978-3-8310-4330-9
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Die kleine
HAUSAPOTHEKE

FUR KORPER & GEIST

it Hellmitain und Salbsih
dos tealische Glaichgawicht 1drkan
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e

€16,95(D)/ €17,50 (A)
ISBN 978-3-8310-4259-3



Gesunde Genussrezepte

Al der H ahl den bek d hen Spi -
(ichon, Mit seinem Gourmet Restaurant in Wirsberg (Franken) und von Alexander Herrmann

dem Imperial in Nirnberg spielt der Zwei-Sterne-Koch in der kulinari-

E
§ schen Spitzenklasse, sein Wirtshaus-Konzept Frankness holt die boden- Alexander Herrmann
= standigeren GenieBer ab. So oder so versteht er es, die Menschen mit Weil's einfach
' Té’ seiner Kiiche und seinem Humor zu begeistern — sei es in seinen Res- ges'L'lnder ist
s taurants, im Fernsehen bei The Taste, in seinen Kochblchern oder bei Genuss-Rezepte
2 seinen Live-Bihnenshows, mit denen er durch Deutschland tourt. fiir jeden Tag
o
224 Seiten
246 x 189 mm
Spitzentitel - Hardcover

Uber 120 farbige Fotos
WG 456 Gesunde Kiiche,
Schlanke Kiiche

DK Alexander Herrmann

€24,95(D)/€25,70 (A)
ET: DEZEMBER 2021

Nahrstoffreich ISBN 978-3-8310-4412-2

kochen mit dem
2-Sterne-Koch

#weilseinfach
gestnderist

Bestellen Sie gleich mit:

U—JN ALEXANDER HERAMANN

Buchweizen-Gnocchi
mit Fenchelsalat und Argandl

Fiir 2-3 Personen Fiir den den Fenchel in geben,
mit 2 Prisen Salz wiirzen und gut Mit
Pfeffer, Zucker, Orangenabrieb und -saft verfeinern. Olivensl und Argan-

Fiir den Fenchelsalat
1 Fenchelknolle mit Griin e N
a0, gomsenon 61 dazugeben und den Salat beiseitestellen. Kurz vor dem Anrichten

geputzt, halbiert und mit d pf n bestreuen, und

Strunkentfernt, Fenchel  abschmecken.

fein gehobelt, Fenchel- g
goprimarob gezuplt Filr die Buchweizen-Gnocchi die Milch mit 3-4 Prisen Salz, Lorbeerblt- COV?I’ nicht
N tern und in einen Topf geben und aufkochen. Polentagries, flnal €24,95(D)/ € 25,70 (A)
schwarzer Pfeffer aus der und gekeimten in einer Schiissel trocken

Miihle mischen und dann zur kochenden Milch geben. Erst alles mit einem

ISBN 978-3-8310-3832-9

1 Prise brauner Zucker Schneebesen verriihren und, sobald sich die Konsistenz verandert, mit
i g:g':;gg::ﬁe”""e“ einem Kochléffel weiterriihren. Die Masse wie bei einem Brandteig
7-8 Minuten abbrennen - sie ist fertig, wenn sie sich leicht vom Topf-

1 ELOlivend! .
1 TL Arganél boden Iost. AKTION | FEEL GOOD
Fir die Buchweizen- Die Masse in eine Riihrschiissel fiillen, Lorbeerblatter entfernen. Eigelbe
P und Butter nach und nach einarbeiten und alles etwas abkiihlen lassen.
Salz Den Gnocchi-Teig auf der leicht bemehiten Arbeitsflache nochmals durch- @
2 Lorbeerblétter kneten. Den Teig halbieren und jede Halfte zu einer langlichen Rolle g
2 Prisen Muskatnuss, risch  formen. Die Rollen mit Hilfe einer Teigkarte in etwa 1 cm dicke Scheiben h H h I d H H

imetdon ede Sohise i bamaen Handen v eer Kl ormen + Das neue Buch von Zwei-Sterne-Koch Alexander Herrmann mit

100g Polentagried (instant)

60g Buchweizenmehl oo ;

200 gereimier Buonwoizen _ rollen. Wem das zu aufwendig ist, schneidet einfach etwa 1,5cm grofe
(erhaltlich im Reformhaus)  Kissen ab.

2 Bio-Landeigelbe (L)

und fir das typische Gnocchi-Muster tber einen bemehiten Gabelriicken

Blick auf eine gesunde Erndhrung, inspiriert von den Genuss-

40g kalte Butter, in leine Die Gnocehi in kochendes Salzwasser geben, einmal aufkochen und, Wei h i 1 O H
Wiirfel geschitten sobald sie an der Oberflache steigen, noch 2-3 Minuten darin ziehen eishel te n semner ma € rta
o lassen. Inzwischen Butter und Olivend in einer groBen oder in 2 Pfannen H . H .-
oo, b o vrlon b e Groooh o it + Uber 70 Genuss-Rezepte mit Fisch, Fleisch, GemUse — als Start
Fiir ei er Mit Pfeffer , auf Tellern anrichten und mit dem
2EL Butter Fenchelsalat servieren.

2EL Olivens!
6-8 Salbeiblétter, gewaschen

in den Tag, Hauptgericht oder fir Zwischendurch
+ Nahrstoffreiche Gerichte mit der Power heimischer Superfoods

und trocken getupft
schwarzer Pfeffer aus der
Mahle

- + Einfach, ausgewogen und alltagstauglich: Der TV-Star ist bekannt
fur seine hervorragende regionale und bodenstandige Kiiche €19,95(D)/ €20,60 (A)
+ Wissen kompakt: mit FAQ zur gesunden Ernahrung, den Top Ten ISBN 978-3-8310-3450-5
82

der besten Gewlrze, Infos zu Nahrstoffen & deren Wirkung u.v.m. ”I”" |||| |||||I|| ||I|II||I||
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Ein stiBer Roadtrip mit Patissier

o [ J (L]
Christian Hiimbs gilt als einer der besten Patissiers Deutschlands. Kein Wunder ‘ h t H b
also, dass er mehrfach zum Pétissier des Jahres ausgezeichnet wurde. Er ist be- rl s Ia n u m s

kannt fur seine Desserts, mit denen er neue Geschmackserlebnisse kreiert. Er

' 5 arbeitete auf der Stromburg bei Johann Lafer und im Zwei-Sternerestaurant La Mer Christian Himbs
2 sowie im Minchner Atelier im Hotel Bayerischer Hof mit dessen Team er den Back dich
_ 2 dritten Michelin-Stern erkochte. Inzwischen leitet er in einem der ersten Hauser um die Welt
cGEJ_ Zlrichs — im The Dolder Grand — die Pétissierie. Seit 2013 ist Christian Himbs 90 siiBe Rezepte
E Juror in der beliebten Sat1-Sendung Das grofBBe Backen. gegen Fernweh
6 N
224 Seiten
246 x 189 mm
Spitzentitel - d Hardcover
- Uber 110 farbige Fotos
DK CHRISTIAN HUMBS WG 457 Backen

€24,95(D)/€25,70 (A)
ET: OKTOBER 2021

ISBN 978-3-8310-4348-4

90

siBe Rezepte
gegen |
Fernweh

DEUTSCHLAND

|
L
SCHWEIZ

Engedinar hesuzcete
* Geita 34

BETERREICH

ROUTE 1

Hahe Birge, grane Hage!, kible Scen und qewoltis Fidsse - Bestellen Sie gleich mit:

all das #int de Lander meinar ersten Reiseroute: Deutschland,
Osterrekch, die Schweiz und Ungarn, Wer gecgrafissh nicht
‘ganz so bewendart ist, dem scgen ober sichar die folgendan

b o b A + Internationale Backkunst vom mehrfach ausgezeichneten Patissier

liche Bock: und Silispeisentrodition. Devtsches Backhand- . . . . .

i e o o und TV-Liebling Christian Hiimbs (Das groBe Backen)

o o e it oo + 90 siBe Ideen rund um den Erdball: von Pastéis de Nata aus

it triburten, Tellweise iBest sieh gar nicht mshre zuordnen, .. . . .

wiche Sfsuse ws ianUsprng o, dongurde Portugal Uber Tarte au citron aus Frankreich bis zu deutschem

::;.mmm;‘ﬂm“”m“" Lebkuchen | RICHTIG
|mmxnp|:.lm.i;hn:u-|u.uuq.mdmw GUT

Lang i al + Typisch Christian Himbs: feine Rezepte mit personlicher Note

‘witiss otwas freigr, aber immaer mit meinem ganz persnlichen

s, D AR und cleveren Tipps fur gelungene Backergebnisse ~
+ Mal schnell und einfach, mal auBergewdhnlich und anspruchsvoll: €19,95 (D) / €20,60 (A)
fur jede Situation und jedes Backniveau ist etwas dabei ISBN 978-3-8310-3988-3
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Shabnam Rebo, die erfolgreiche Influencerin The Hungry Warrior

erkrankte vor Jahren an einer schlimmen Darmerkrankung bei der fir ein starkes |mmunsystem
das gesamte Immunsystem angegriffen wurde. Nach zahlreichen
Krankenhausaufenthalten und kinstlicher Erndhrung stellte sie ihre
gesamte Erndhrung auf eine pflanzenbasierte Kost um — das war ihre

Shabnam Rebo -
The Hungry Warrior

§ Rettung. Heute présentiert sie auf ihrem Blog und auf Instagram farben- Healing Kitchen

5 frohe und ansprechende Rezepte und zeigt damit, wie genussreich — gesund mit

g anti-entziindliche Ern3dhrung sein kann. anti-entziindlicher
s Erndhrung

Essen fir das Immun-
system mit Gber
70 Genussrezepten

192 Seiten

246 x 189 mm
Hardcover

Uber 150 farbige Fotos

®
: und lllustrationen
WG 456 Gesunde Kiiche,
Schlanke Kiche
KITCH EN €19,95(D)/ € 20,60 (A)

ET: DEZEMBER 2021

SHABNAM REBO »THE HUNGRY WARRIOR«

GESUND MIT ANTI-ENTZUNDLICHER ERNAHRUNG

ISBN 978-3-8310-4324-8
Essen fiir

das Immunsystem |

oo SR | #thehealingkitchen

A Genussrezepte J

#thehungrywarrior

Gekeimier Kichererbsen Hummus
mit Sulzzitromenstiickehen

lch liebe Hummaus und kinnte ihe fost taglich
essen. Die gekeimte Version davon it noch besser

‘Marstolfe s0g0s noch,

Alersonen - 30 Mignien 1D .

33 Tape Da . Al it 11 Werkaer,
§ Liter Wossar Nwrumzﬁmﬂwblﬂwuuu!lmdhﬂsd.lmmuﬂ
s sk o Do el 2o O o0 AKTION | FEEL GOOD
b grite Sereictin IR S e e—
2 Knoblouchteren
2 Lorteertirter 2-0 des in win Seb obglefen,
?:;“"WL‘&‘U ﬂw.mmmmwm{-m ) . ) ) ) )
e S e + Gesunder Darm, vitaler Kérper, ausgeglichener Geist — mit diesen
o) trud dig Schole n feifio S00cke Whhmden. .. .
M gomolo Kt B . Uber 70 Rezepten gelingt es!
sirioar W SN st o + Die personliche Geschichte der beliebten und bekannten
Carwiirzn wie Sumach oder Chil, Ce- 1= EL Elvmrssar

wirzmiazhingen wie Zootor, Wolre-  pocsenen fols fer Hummis 2 dek st rach Und rach etwa
i < 48 o) won g

Influencerin The Hungry Warrior (106k Instagram-Follower)

+ Leben mit Autoimmunerkrankungen — entziindungshemmende
vegane Erndhrung mit guten Omega-3-Fetten und sekundéren
Pflanzenstoffen fir ein starkes Immunsystem

+ Mit hilfreichen Strategien und Motivationstipps fiir eine erfolgreiche
Erndhrungsumstellung im Alltag und einen ausgeglichenen Lebensstil

5 - Hummus mit Soiz und Pletier ohachmacken und die ress-
behen
o et e Topgeng nack Wt debereien,

BN 8 ESSEN & GENIESSEN ESSEN & GENIESSEN 9 I
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EXOTISCHE Ein Hoch auf H U |Se nfru Chte!
SMOOTHIE-Bow Grine Kraftpakete fiir jeden Geschmack

OB VESANER o0 -
e L iy

LT

. w&ﬁm AN

el

AUGENBONNEN

3

MUNGOBOHNEN

FEUERBOMNEN
fg
o

PINTOBDHNEN

LIMABOHNEN

e W

BEEREN-LIMETTENEIS
MIT MUNGOBOHNEN

Divses erfrischend-siverliche Eis ist genan richiig fiir L I 5 - Q
hetfie Sammertage. Kalorien? Nicht der Rede wert! L N ol n ¥l
11t PI'O fein power

ERGIET 10 STOCK « VORBEREITUNG 20 MIN, PLUS 6 STD GEFRIERZEIT

225 Haidetbeeren

Biri
Mungohehnan
safl

BOml Agavendicksaft

AKTION | FEEL GOOD

A Minalesters G Stomden ober ilher Naclit vin:
frieven, dann servieren,

+ Immer mehr Menschen setzen auf pflanzliche Proteine!
Kein anderes Kochbuch bietet diese Rezeptvielfalt
+ 150 vegetarische Rezepte mit Linsen, Kichererbsen, Bohnen und Co.:
Von der Rote-Linsen-Lasagne bis zu Schwarze-Bohnen-Brownies —
hier findet garantiert jeder sein Lieblingsgericht
+ Mit vielen Anregungen, wie die Gerichte vegan, aber auch mit
Fleisch oder Fisch abgewandelt werden kénnen
+ Hulsenfriichte als wertvolle Proteinlieferanten sind ein wichtiger
Baustein einer pflanzenbasierten, nachhaltigen und ausgewogenen
Erndhrung

DESSERTS 215

ESSEN & GENIESSEN

Tami Hardeman

Linsen, Bohnen,
Erbsen und Co.:
Das Hulsenfriichte-
Kochbuch

150 kreative Rezepte

mit Proteinpower

256 Seiten

233 x 195 mm
Hardcover

Uber 180 farbige Fotos
WG 456 Gesunde Kliche,
Schlanke Kiiche

€19,95(D)/€ 20,60 (A)
ET: DEZEMBER 2021

ISBN 978-3-8310-4404-7

ESSEN & GENIESSEN 11



Jetzt im neuen Look

Jamies beliebter Weihnachtsklassiker

AT e g " =
RIEN Lawanam g
asny

Jamie Oliver
Weihnachts-
kochbuch

408 Seiten

246 x 189 mm
Hardcover

Mit farbigen Fotos
WG 455 Themenkoch-
blcher

€29,95(D)/€30,80(A)
BEREITS ERSCHIENEN

ISBN 978-3-8310-3160-3

GEFOLLT MIT NUSSIGEM CRANBERRY-REIS

Bestellen Sie gleich mit:

+ Jamie Olivers ultimatives Kochbuch fiir die Weihnachtsfeiertage
jetzt im neuen Look

+ Von kostlichen Klassikern bis hin zu leckeren vegetarischen
Alternativen zeigt Jamie Oliver, wie ein richtig gutes Weihnachts-
menl aussehen kann

+ Randvoll mit unwiderstehlichen Gerichten, die fir die Weihnachts-

. . . : ALLE A EINEN TioH
tage (und dartiber hinaus) unverzichtbar sind O e

+ Inkl. groBer Auswahl an Rezepten fur selbstgemachte Geschenke €29,95 D)/ €30,80 (A)
und unglaublich clevere Tipps zur Resteverwertung ISBN 078-3-8310-4331-6

ESSEN & GENIESSEN ESSEN & GENIESSEN 13 I



unser Aktionspaket irsie:

Richtig gut gartnern

o

PFLANZEN
RICHTIG SCHNEIDEN

€12,95(D)/€13,40 (A)
ISBN 978-3-8310-4392-7 |

Unsere Empfehlungen fiir Sie.

Wahlen Sie selbst!

Inkl. Dekomaterial fuir lhren POS

Ausfiihrliche Infos erhalten Sie bei lhrem/lhrer
DK Vertreter*in oder direkt beim Verlag.

KLIMA-
GARTNERN‘

N"

€14,95(D)/€15,40 (A)
ISBN 978-3-8310-4388-0

Richtig gut
GARTNERN

[ Grines
“j Garten

PFLANZEN
IM TOPF

€12,95(D)/ € 13,40 (A)
SBN 978-3-8310-4393-4

€ 24,95 (D)/ €25,70 (A)
ISBN 978-3-8310-4396-5

Fir einen aufmerksamkeits-
starken POS:

Tischbanner Richtig gut gartnern
MaBe 60 x 40 cm
Nr. 467/89146

P "
URDICH

o B&us‘* ;

GRUNES KNOWHOW F

€29,95(D)/€30,80 (A)
ISBN 978-3-8310-4311-8

Unsere Novitaten:

GEMUSE

ANBAUEN

€12,95(D)/ €13,40 (A)
ISBN 978-3-8310-4394-1

PRAXISBUCH

GARTENGESTALTUNG

€14,95(D)/€15,40 (A)
ISBN 978-3-8310-4387-3

»

OKOLOGISCH

GARTNERN

€12,95(D)/ €13,40 (A)
ISBN 978-3-8310-4391-0

€16,95 (D)/€17,50 (A)

ISBN 978-3-8310-4389-7

Unsere erfolgreiche Backlist:

\mtssn@
_BEg ‘g o
DAS GROSSE

BUCH DER &
SELBSTVERSORGUNG

) ERMFLGBARE ENERGER NUTIEN

@ DRI CET MALEN

A NUTITIERS SACTEN

B WO 080 D GETRANGE SELBEA MADHEN
43 RECYOELN (3D ABFALL FEDGEREN

€26,95 (D)/ €27,80 (A)
ISBN 978-3-8310-4100-8

4 e
ww@ LA

{4874
"l']|$lvl

HOCHBEET

FRISCHES GEMUSE DAS DANTE JAHR

LACR A WA T w:‘; u:’; w;';'&_.
|3 SR | AL - A "- " "‘
AL DAL :
uuuﬂﬁtﬁ*uvu

HLUW RICHARDS

€16,95(D)/€17,50 (A)
ISBN 978-3-8310-3900-5

€ 24,95 (D)/ €25,70 (A)
ISBN 978-3-8310-4390-3

€16,95(D)/ €17,50 (A)
ISBN 978-3-8310-4441-2

ﬁg o

I»’:IJ.HIDL

€22,00(D)/€22,70 (A)
ISBN 978-3-8310-4153-4

€16,95(D)/€17,50 (A)
ISBN 978-3-8310-4155-8




Knowhow fir alle!

Die neue Reihe »Griines Gartenwissen«

Stephanie Mahon Jo Whittingham
Griines Gartenwissen

Pflanzen richtig
schneiden

Griines Gartenwissen
Gemlse anbauen

ISBN 978-3-8310-4394-1

Zia Allaway

ISBN 978-3-8310-4392-7

Geoff Stebbings
Griines Gartenwissen
Pflanzen im Topf

Griines Gartenwissen

Okologisch gartnern

ISBN 978-3-8310-4391-0

Jeweils 144 Seiten
227 x 183 mm
Broschur

ISBN 978-3-8310-4393-4

Mit farbigen Fotos und
Illustrationen
WG 421 Garten

€12,95(D)/€13,40 (A)
ET: JANUAR 2022

#DKgartnert

NACHHALTIG GARTNERN AKTION RICHTIG GUT GARTNERN

+ Die neue Reihe »Griines Gartenwissen« fir Hobby-Géartner*innen
mit vier attraktiven Themen fiir Garten und Balkon

+ Von den schoénsten Pflanzen fiir das Gartnern in Topfen tber
leckeres Gemiuse aus dem eigenen Anbau und den richtigen
Zierpflanzen-Schnitt bis hin zum Praxis-Guide fir umweltfreund-
liches Géartnern

+ Mit visuellen Schritt-fur-Schritt-Anleitungen und kompakten
Erklarungen ideal fur Einsteiger*innen

+ Einfach ran ans Beet und losgartnern: der einfache Einstieg
fur Gartenneulinge!

I 16 HOBBY, LIFESTYLE & GARTEN HOBBY, LIFESTYLE & GARTEN 17 IS



Die Ackerhelden, 2012 von Birger Brock und Tobias Paulert in Essen gegriindet,
sind Deutschlands fihrender Betreiber von Mietgérten und der einzige Selbsternte-
Anbieter, der bundesweit echt bio anbietet. Uber 2.000 Mietgarten werden derzeit
an 21 Standorten in Deutschland und 3 in Osterreich gehegt und gepflegt. Das
Unternehmen bietet vorbepflanzte Parzellen (etwa 40 gm) zur Pachtung an, die
alle nach den Richtlinien der Anbauverbande Bioland, Demeter oder Naturland
bio-zertifiziert sind und von Mai bis November bewirtschaftet werden kénnen.
Weiterhin bieten die Ackerhelden Projekte zur betrieblichen Gesundheitsférde-
rung fir Unternehmen an und betreiben das gemeinnitzige Projekt Ackerhelden
machen Schule: Jedes Jahr bauen sie bundesweit an 100 Schulen und Kitas mit den

Kindern Gemiusehochbeete und legen Schulgérten an, um Kindern zu vermitteln,

was biologische Vielfalt bedeutet und wie gesunde Lebensmittel entstehen.

PR

ek

o

Dnshalb o dv -hf‘““"“m
danvunahiadunes Gerrsh e

L
et

et e e Tt s AT
- wechit
atne yod dhe PRI

Gemise § Kriuter

pclitesrang

Aussaat und Pllanzung

Dee Zucchini ist sei Irestempfindhch. Deshall darlen
i Pllanzen - ob guest odur gepfasst - erst rach dem
Enda dor Frostpesinde (Misty Mad) ing Frase. Und auch
danach salkn man sig vor balien Machben mil einar
[Vligs-)Abdeckang schitzen.

Tucchini estwickeln sich relatly (asch, sodass man sie
noch bis Ende Juni ins Peeiland sben kenn. Allerdings
bringen sie schaeller erste Frdchie, wenn man sie ab
Mo Apeil am Fensterhrett boi iber 20 °C sssit, Dazy
legt man dia gmBan Samen sinzain in Tepichen mit
mingestans Aom Duschmesse:

Pllege

Dse messten Zucchini wachsen baschig. nicht aniend

witt i andeson Kisbisattes, mil Ausnahme spezieller
Sorten win ‘Black Foeest, Wachstum und Extrag wendes
durch eing iaftige Kompostgabe oder eine stickstofibe
fonte orgaaische Mingung (Hormmebd) geloeder, dia
Man etwa owes bis dres Wochen nach dem Assplanzen
und eventisl noch esnmal im Juli/August versbreicht
Im jungen Stadiem solite man die Zucching unkmstini
halten. Sie haben einen hoben Wasserbedar, kammes

B 18 HOBBY, LIFESTYLE & GARTEN
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belieht odes mit andsren Gemisen in Ratatouiles
Dlaritber banauss kannst du Zucchinisehwitzel paniones
odar Zegchinioachan backen

Kinine Fruchts linsen auch rh im Salat verzohet,

Frischin i lang
gind. Dann sind s noch seht zait und man kean

£

frofe und getult weeden.
It manchen Lindern hindet sogar g groBe gelbe

o Wenn
Tcchind linges und grifler werden, woeden Schale und
Keme Rinter. socdass man diesn nicks mehe mitnssen
kan. chz

Auch sie sst sich tillen
oder in Bmeletiotei frtienn

bewaltigen. wenn maa dia Frachio suswachsan lsst
‘Zus Ernte schngidet man den Stiel s ginem Messer
thatch odes «drekis die Zucchini sb

Inhaltsstalie

Bin Zucchini enthi Beta-Carctin, Vitamin C (Ascorbin.
shum), Nacis (Ncotinamid), Eisen und seh: viat
Witamin B, (Thiamin}. An sekundison Planzenstolien
snd insbasonders Phenolsluren enthallen.

Verarbeitang

Besonders gut schmecken Zucchisi, wenn sie 10-20cm
lang singt Essbar sind sie aber auch in ailen andemn
Wachstumssiadien Vorwartel wird dia ganze Frucht (mit
Seialel, Nur den Stielansatz scheeidet man ab

Zusceliin mass man immes nuf kurz dimsten. D

sind vielflti, In Risottos nder Aufaufon ist es sy

| .

und ng

Decchinl lassen sich nus etwa reel Wochen im Kahl-
sehrank odef kiilen Kelier lagerr. denn s sind anlally
fize Filnis.

Will man sie Engur aufbewshren, masht man sis am
besten mithilfe dor Mikhsduregarung ein, Zum Eislegen
in Exsig wied dinses 7u efwa ginem Drittol mit Wasses
sowia mit Gowiirzes gemischt. aulgekocht usd mit das
Tiscchini in Glaser gehllt. Die Glaser wenden dann
abgedeckl. Am nachiten Tag gieft man die Pissgheit
ab, kncht sse erneut aul und giefit sie dann kechend hei
iber dse Zucchini Die Glaser missen anschlieflend sodort
wverschinssen werden
Eucchin cgnen sich auch gt zum Trocknen. Baft

werden sia in etwa fom dicks Scheiben cder Warlal
peschniten. nebenginander aul elmen Gitterost pelegt
urd an pinem tockinen. ultigen Platz getrocknet.
Spdter kann man sie dann mit Krautersale oder Pagrika
besteoen und essean

Clevere Ernte

mit den Ackerhelden

i/ k| %

%, 7 P =

Ackerhelden@
Biogartnern
_ {1\ furEinsteiger
3 ¥ o

. ) .I’.”ﬁ

" v 3
" ECHTE 1
HELDEN

ACKERN

AKTION RICHTIG GUT GARTNERN

+ Fur alle Ackerhelden: der perfekte Ratgeber fiir knackfrisches
eigenes Bio-Gemise endlich wieder lieferbar
+ Alles Wichtige zum biologischen Géartnern: Von den Grundlagen

des Anbaus Uber natirliche Schadlingsbekampfung und Ernte bis
zur Lagerung und Aufbewahrung

+ Portrats von mehr als 40 Gemusearten, Krduter und Beeren
+ Ernten statt einkaufen: Ob im vorbepflanzten Bio-Mietgarten, dem

Bio-Hochbeet-Set oder Bio-Saatgut fiir zuhause — die Ackerhelden
sorgen fir eine reiche Ernte
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Ackerhelden
Ackerhelden
Biogartnern fir

Einsteiger

168 Seiten
235x 195 mm
Hardcover

Uber 300 farbige Fotos
WG 421 Garten

€16,95(D)/€17,50 (A)
ET: JANUAR 2022

ISBN 978-3-8310-4441-2

#DKgartnert




OKOLOGISCH 6 4
. CHGARTNERN

Der Einstieg

SICLOGHCHE OpTioNEy

Richtig gut
gartnern
Die besten Ideen

Bl ottty

und Anleitungen

fur Einsteiger

352 Seiten

233 x 195 mm
Hardcover

Uber 1000 farbige Fotos
WG 421 Garten

€24,95(D)/€25,70 (A)
ET: JANUAR 2022

ISBN 978-3-8310-4390-3

#DKgartnert

DER RICHTIGE STAWDORT

STAUDEN FUR i) Al O B o1 | STAUDEN FUR
SCHATTEN LET B Thiah N > DEN SCHNITT

FUR EINSTEIGER

e, o * ) 5 a
DIE BESTEN IDEEN UND ANLEITUNGEN ‘

AKTION RICHTIG GUT GARTNERN

+ Basiswissen Gartnern: das perfekte Einsteigerbuch von den
Expert*innen der RHS

+ Von der Anlage eines Gartens tber die richtige Pflanzenauswahl
bis hin zum Anbau von Obst und Gemise

+ Praxisnah und anschaulich konzipiert mit mehr als 1.000 Fotos

+ Mit Pflanzen-Ubersichten fiir unterschiedliche Standorte wie
schattige Platze oder trockene Boden

+ Viele nltzliche Informationen zu Geraten und Arbeitsmethoden,
dem richtigen Umgang mit Pflanzen und ihrer Pflege

8FTH STAUDEN, ENIAWRIGE & TWECIARRIGE
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Sally Nex arbeitete 15 Jahre als Journalistin bei BBC Radio, Fernsehen und World
Service. Seit 2006 widmet sie sich dem Gartenbau. Sie schreibt, lehrt und halt
Vortrage Uber Gemuseanbau, Selbstversorgung und nachhaltiges Gartnern. Sie
schreibt regelméBig Kolumnen fir das BBC Gardeners World Magazine, das
RHS-Magazin The Garden, Grow Your Own und The Guardian.
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MEHR WILDNIS

WAGEN

Ein Garten kann terfreundlich sein und . UNSICHTRAR RENATURIERT

tratzdent einen Zerwert mir ganzjiheig i Ein rlerter Garten

il L Insekten it

Farbe, Abwechslung nnd einem
dormalen Design haben.

CGitten beherberpen eing entaun-
Tiche Tiervielfalt Selbst maf cinem
beschuidenen Fleckehen Ende kimmen
sich etliche Lebenwsen tammetn, Dig
britiselae Zoologin Jenmifer Chaen
il in emem 30 Tnhye wibmenden
Espermient in ihrem Vorstadiganion
michs als 26060 Arters, fast 2000 davan
Teektenaren, Solsge Hergirey
klug peplant ued geplicgt werden,
wiehe Pllanzen enthalten ued micht mit
Pestiziden gearbaitet wird, sind sic
sogar oft betrachilich anenreicher als
altene Larshelafien. Beruhigonl fia
alle, die Wikltiere magen, sber keine
Lust auf cimen viillig verwalderen
Guarten haben.

Waeles, was man usternimimt. wm
Trere amrulochen, mcht CGirten
amsehnicher: eine mbalichst lasge
Saison, unterschiviflichate Lebens-
e el eme lppige. blilsenie-
che Bepflanzwng. Wenn Sie einm
abwechsdurgsteichen Garien nlegen,
Brachen Sic micht Lugge 7 warnen,
bix sich Tiere einfinden.

EIN TIERREFUGIUM ANLEGE|

1 Licher | Zaunplosten wordon,
wean sie 3o 10mm dick sied, von
Soliththicaen besiodedt

114 DIE MATUR ALS HELEER

myen fir Tiere. Ein von Rosen iiberwu-
ties Bhasamskelets ist cin Blicklang

I Schlnpificher in £iunen ermia.

T Stroh- oder Revldacher schen
oo Pavillons enber Cumtenbiuschen
gt s, i iber sugleich alicrlei

iicken sich Marienkifer, Florfliegen
i Sobivisbiencn verknechen,
i 4 Totes Hole soliic men stehen bassn
i s bt s dem hewien Lebemsritii:

wnd [nsekien. Sie
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© insekten und Vigeln als Untenschlupf.
a8 Begriinte Dcher cafbulion Ciings
* ke Wikl bow. Salithirbiencn. Die aul
y © dem beymiinten Flichen wachsenden

maern bicten viele Riten
o pechiitzt. Auch slie Dicher von Fahe-
S rmd und Gerdteschuppen lassen sich
© beprilnen

Kriiuter werden von Bestiiuberm

AESE WILONIS WAGEN 117

Rundum klimafreundlich -

Tipps fur einen griinen Garten

freundlic

SALLY NEX

AKTION RICHTIG GUT GARTNERN

Sally Nex
Klimafreundlich
gartnern

Aktiv werden und

den 6kologischen
FuBabdruck verbessern

192 Seiten

217 x 170 mm

Broschur

Mit farbigen lllustrationen
WG 421 Garten

€14,95(D)/€15,40 (A)
ET: JANUAR 2022

ISBN 978-3-8310-4388-0

#DKgartnert

+ So wird Gartnern klimafreundlich: umfassendes Know-how und

vielfaltige Anregungen, den CO,-FuBabdruck zu reduzieren
+ Inspirationen und Tipps flr die nachhaltige Gartenarbeit wie
Abfallvermeidung und dem sparsamen Umgang mit Wasser

+ Gut aufbereitete Wissensvermittlung durch zahlreiche Grafiken und

lllustrationen, z.B. zur Dachbegriinung

+ Vielféltige Fakten, Zahlen und Ratschlége aus der aktuellen

wissenschaftlichen Forschung

+ Projekte fur jeden Anspruch: vom kohlenstofffreundlichen Rasen bis

zur Gewinnung von Solarenergie mit dem Gewachshaus
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Alan Buckingham, passionierter und erfahrener Gértner, blickt auf rund 30 Jahre
Berufserfahrung als Autor und Redakteur zuriick. AuBerdem schreibt er regel-
maBig fir Websites zum Thema Garten.

Jo Whittingham studierte Gartenbau an der Universitat von Reading und arbeitet
ebenfalls als freiberufliche Autorin. Fir ihre zahlreichen Artikel zum Thema Garten-
bau erhielt sie eine Auszeichnung der renommierten englischen Garden Writers’
Guild. Bei DK erschien ihr Buch »Besser gartnern — Gem{se selbst anbauenx.

284 s

KRRER Ty,

len und ‘-"sHllng

gt S ke

nguun-wﬂiﬂ'  cpalign - o

NUTZLINGE
EINLADEN

Es pbt viele Maglchkeitan, dafiir zu sorgan,
dass sich Mdtringe in Ineerm Ganmen waillGhlen.

= Pllanaon Sig oingn Mix e
Gemise-, Obst- und Blumenaran
& Lassen Sa gmd oder feal Eckan am Aand
dos Gartans atwas veraided

Aristelin sines Maschendstitmains smphehil
sich ama Hacke, die Igein und andesan Narzin
gen Scuitz und Tamung gibt
% Baaten Se nuzlichan Kikem und Chowimem
ena Nistpeleganheit. Ein Suepal dakerer Asta
und etwas Stroh odar Grasschnin gendg
o \ertalien S ooganischan Mulch gul dam
Bodan, Sowird 6o Yerdunstung redinen und
Niszinge linden raicich Letsensrino
% Bringen Sie Nstasten i Vogel und Frdes
mibuse in, Auch Uberwittenmgskisten Hir
Nuzinsskten sind sinmvoll
# Legen Sie ainen Teich an. Saltist ein Miniteich
locks Kndten und Fiésche an, die Schnedken
vertilgen

Basilllum bt 7
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Balkon, Terrasse oder Garten —

G em ﬁsea n ba U leicht gemacht

Alan Buckingham
Gemdise fir
jeden Garten

Planen, anbauen, ernten

352 Seiten

235x 195 mm
Hardcover

Uber 600 farbige Fotos
WG 421 Garten

€24,95(D)/€25,70 (A)
ET: JANUAR 2022

ISBN 978-3-8310-4396-5

-. f #DKgartnert

T Y WY

GAR TEN

en anbauen er nten

AKTION RICHTIG GUT GARTNERN

+ Gemiuseanbau leicht gemacht, auch ohne grof3e Vorkenntnisse

+ Ausfuhrliche Anleitungen fur Aussaat, Pflanzung und Pflege von
Uber 80 Gemuse- und Krautersorten

+ Von Artischocke bis Zucchini — gesunde Nahrungsmittel selbst
im eigenen Garten oder auf dem Balkon anbauen

+ Mit Tipps zur Planung, dem Anbau, der Ernte und der richtigen
Lagerung von Gemdse

+ Das anschauliche Praxisbuch mit Gber 600 Fotos

HOBBY, LIFESTYLE & GARTEN 25 I
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Die Kénigliche
Gartenakademie

Gabriella Pape studierte nach ihrer Ausbildung in Hamburg Biologisch-Dyna-
mische Landwirtschaft, Horticulture und Landschaftsarchitektur in GroBbritan-
nien, unter anderem in den beriihmten Garten von Kew und an der Universitat
Greenwich.

Dr. Isabelle Van Groeningen war Gartenberaterin beim National Trust und ist
promovierte Gartenhistorikerin. Gemeinsam griindeten die Autorinnen 1992
das Designstudio LANDART in GroBbritannien und gestalteten viele Jahre lang
Garten in aller Welt. Im Jahr 2000 wurden die Autorinnen mit der Goldmedaille
der Hampton Court Flower Show sowie 2007 mit der Silver Gilt Medaille der
Chelsea Flower Show ausgezeichnet. Heute leiten beide die Kénigliche Garten-
akademie in Berlin, wo sie ihr umfangreiches Wissen an Gartenfreunde in Kursen
und Vortradgen weitergeben.

HOBBY, LIFESTYLE & GARTEN

Profitipps fiir die richtige

Gartengestaltung

=

PRAXISBUCH
GARTENGESTALTHNG

Gabriella Pape - | > Van Groeningen

AKTION RICHTIG GUT GARTNERN

+ Gartengestaltung leicht gemacht mit den erfolgreichen Garten-

designerinnen und Kursleiterinnen der Kéniglichen Gartenakademie
+ Das Praxisbuch zum individuellen Wunschgarten — mit Fragebdgen,

Anregungen und Expertentipps den eigenen Stil finden

+ Vom Moodboard lber die Vermessung des Grundstiicks bis zur
Auswahl der Pflanzen

+ Zur Vorbereitung auf den Termin mit dem Gartendesigner oder
fur die eigene Planung

+ Besonders anschaulich durch zahlreiche Fotografien, Beispielzeich-

nungen und Skizzen der Autorinnen

Gabriella Pape, Isabelle
van Groeningen
Praxisbuch
Gartengestaltung

128 Seiten

235x 195 mm
Hardcover

Mit farbigen Fotos und
[llustrationen

WG 421 Garten

€14,95(D)/€15,40 (A)
ET: JANUAR 2022

ISBN 978-3-8310-4387-3

#DKgartnert
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SCHWIMM PFLANZEN

Kate Bradbury ist eine preisgekrénte Autorin und Journalistin, die sich auf das
Thema Tiere im Garten spezialisiert hat. Sie bearbeitet die Wildlife-Seiten von
BBC Gardeners World Magazine und schreibt regelmaBig Artikel fur The Tele-
graph, The Guardian, das RHS-Magazin, BBC Wildlife und andere. Die Autorin
erscheint regelmaBig in der Fragestunde der Gértner (BBC Radio 4) und im
Podcast The Garden von der RHS. Sie macht Videos liber das Leben von Wildtieren
in Garten fur gardenersworld.com, beispielsweise eines zum Bauen eines Wild-
tierteichs im Garten.

510 Naburteiche sind, wie ihe Mame schon sagt, méghichst naturmnah gestattet

ICHKEIT 10/10 1-2 Tage

Prajekt 1

NATURTEICH

Sie sind Wesihern und anderen G
‘den und idealerweise mit vielerlel Uferpflanzen begrint. Die Teich
“micht sichtbar. Maturteiche kacken zahireiche Tiere an, darunter Amphibien
Reptilian, Visge! und Shugetiens, aber auch sine Vielzahl so wunderschaner
wie bizasrer Wirbelloser

fdssern in der freien Natur n

SIE BRAUCHEN

Gartenschlauch oder Schrur
Spaten
lange Holzlatte und Wasserwaags

2 Bahnen Teichwlies, die grof genig sind,
um den Teich raeimal suszulegen
{siehe 5,213

elne grafe Teichfolie, mit der sich die
gesamie Grube auskieiden |55t {siehe
520

Eimer und Pflanzieiie

Steine, Halzer und einen langen Ast
Kiichenschere

Pflanzen (siche 5, 35)

Aallrasen filr wine Blumerwiess ader
Uterpfianzen

HNatustesch 33

B 28 HOBBY, LIFESTYLE & GARTEN

Was summt und bliiht

am Gartenteich?

LEBEN AM

/GARTEN-

Einen Teich planen, anlegen
und Tiere und Pflanzen beobachten

KATE BRADBURY

AKTION RICHTIG GUT GARTNERN

+ Mit dem Gartenteich einen Lebensraum fiir Pflanzen und Tiere
schaffen

+ Leicht verstéandliche, bebilderte Anleitungen fihren Schritt fur
Schritt zur Anlage des eigenen Gartenteichs

+ Mit umfassendem Wissen Uber Flora und Fauna sowie zahlreichen

Anregungen, um das vielfaltige Leben am und im Wasser zu
entdecken

+ Kreative |deen fur verschiedene Teicharten — vom Naturteich bis

zum kleinen Wannenteich

Kate Bradbury
Leben am
Gartenteich

Einen Teich planen,
anlegen, und Tiere und
Pflanzen beobachten

192 Seiten

217 x 170 mm
Hardcover

Mit farbigen Fotos und
[llustrationen

WG 421 Garten

€16,95(D)/€17,50 (A)
ET: JANUAR 2022

ISBN 978-3-8310-4389-7

#DKgartnert
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Das grofBe Standardwerk von

B.K.S. lyengar wurde 1918 in Indien geboren und lebte bis 2014. Er
verflgte Uber eine mehr als 70-jahrige Yogapraxis und Lehrerfah-
rung. Seit 1954 unternahm er regelméaBige Reisen (zundchst nach

Europa, spater weltweit). Ab 1975 hatte er ein eigenes Yogainstitut B.K.S.lyengar
in Pune/Indien. Heute gibt es zahlreiche lyengar-Yoga-Institute und Yoga
-Zentren in Uber 40 Landern weltweit. Der Weg zu Gesundheit

und Harmonie

432 Seiten
276 x 216 mm
Hardcover

Mit farbigen Fotos
WG 462 Entspannung,
Yoga, Meditation,

Iy
 [YENGAR DER Lengeg
et

e

Autogenes Training

€34,95(D)/€36,00(A)
ET: DEZEMBER 2021

ISBN 978-3-8310-4386-6

DER WEG ZU GESUNDHEIT UND HARMONIE

A KA

AKTION | FEEL GOOD

+ Die aktualisierte Ausgabe des erfolgreichen Standardwerks zum
lyengar-Yoga (60.000 verk. Ex.)

+ Verfasst und erklart von B.K.S. lyengar, dem Begriinder einer
der erfolgreichsten Yoga-Lehren unserer Zeit

+ Einzigartige 360 Grad-Ansichten: Alle Anleitungen sind
durchgehend bebildert und anschaulich dargestellt

+ Von individuellen Ubungen gegen bestimmte gesundheitliche
Beschwerden bis hin zum kompletten Trainingsprogramm

+ Inklusive 20-Wochen-Plan fur Yoga-Anfanger*innen mit einer
gezielten Zusammenstellung von Asanas flr schnelle Fortschritte
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EINFOHRUNG

HALTEN SIE IHREN RUCKEN FIT
Yoga bietet threm Rilcken ein sinzigartiges, grindliches Training. Mit siner
bewaglichen Wirbelsaule und kr i Rickanmuskeln kinnen Sie den
Belfostungen eines hektischen Alltags ohne Ruckenprobleme standhaltan,

Kraft und Beweglichkeit sule fit, indam sia jeden Ihear Abschnitte
In unserem modermen Leben filhrt die beugen und strecken und ihr die urspriing-
mechanksche Belastung des longen Sitzens liche Beweglichkeit 2urtckgetien, Jeder

U Varspannungen in HOften, Mocken und Wirbel durchiduft dabel sein vollstindiges
Schultern. Cie Folgen sind sine inalle

Haltung, runde Sehultern und Ubertricbone Die erhiihte Beweglichkeit der Bandscheiben,
Wirbelsulenkrimmungen, die uns mit macht sie belastbarer und senkt dos Vier-

wnd fol- iko. Die .
affs d kriftigen die Rickenmuskeln,

schen im Alltag

32

bereiten. Yoga-Dbungen bBalten de Wirbel-

Zighen See die Db
schenked mit den

Handen so weit
reach cbar, wie Legwh s
Angeneheniet, den Keaf leicht in

den Nocken

Bogen

Nach stundenlangem Sitzen vor dem Com-
puter bietet diese Haltung (siehe 5.156-157)
besanders effektive Erholung, Sie Sffnet den
Brustkorb, woitot die Brust und mobilisiart

die die Wirbelshule zusétzlich unterstitzen

Dirahen Sie dan Kop?
won dar Ausgongs-
pastion v 180G,

Driscken Sin

der. Elibogen gegen

U dos rechite Krve, vm
; L e hrkn Sehuiter
atiirkes fu i

pe————
Halber Drehsitz
In dieser Holtung (siehe 5.120-121) wird die

ganze le gedreht. Die RD

kontrohleren sich cuf einer Seite und dehnen

sich auf der Geganseite. Die Wirbalsaule wird
die warden

dis Wirk Obar ihra gu- Linge.

straffer, sedass Drehungen sichirer werden,

[siehe 5.%8-169) dehnt die
Nacken und Schultarn, stimuliert
» und verbessert ihre Beweg:
& Beogung im Nocken
balstule und 185t alle

Blizkan Sie
nach cben

tung (siehe 5.60-67) kraftigt die
dauch und unterem Ricken.
Wélbung durch dis Beugung
ntrollieren kénnen, it die Kobrg
nete Anfangeribung, die die
dor Wirbalsule srhaht

I
HALTEN SIE IHREN RUCKEM FIT
Stracken S den
) " Mackan vellytindig,
Halten Sie dan sadngs dar Senaital
ko i den Doden barihet
_ ‘Wolben Sie den

Fickar, um die
Brust 2u westen

Fisch
I dieser Haltung (siehe 5.172-173) wird der
Nacken b i

bewegen sich noch oben und oulien, Die Bruat-
wirbiatstiule wird gestreckt, sodass die Rippen
sich Sffnan und die Brust sich dehnt. Vermed-
den Sie diese Ubung bei Nackenproblemen.

Entsncnen Sis
P s dia Schudtern
rivipienes wvolatdedsg,
qestiner

Diagonale Dehnung

In Bauchiage auf dem Baden ist thr gesamtes
Kérpergewicht unterstiitzt, sodass Ske alle
Anspannung loslassen und dis Muskeln lockem
kénnen. In dieser Haltung (sishe 5. 58-59)
kann sich die Wirbelssule in ihrer natlrkchen
Krimmung zentriaren.

GESUNDHEIT, ACHTSAMKEIT & FAMILIE

Der enspannte Einstieg

ie Yoga-Praxis

DIE KLEINE

YOGA
SCHULE

AKTION | FEEL GOOD

+ Alles, was man als Einsteiger*in fur ein erfolgreiches Yoga-Training

wissen muss

+ Yoga ist ein standig wachsender Trend mit hohem Informationsbedarf

+ Detaillierte und bebilderte Schritt-fir-Schritt-Anleitungen von

einfach bis fortgeschritten

+ Jedes Kapitel bietet Uibersichtliche Trainings-Abfolgen mit
unterschiedlicher Dauer und verschiedenen Zielen

+ Visuell besonders eingéngig aufbereitet und daher auch fir

Ungetbte leicht nachvollziehbar

Die kleine
Yoga-Schule

192 Seiten

217 x 170 mm
Hardcover

Uber 450 Fotos und
[llustrationen

WG 462 Entspannung,
Yoga, Meditation,
Autogenes Training

€12,95(D)/€13,40 (A)
ET: DEZEMBER 2021

ISBN 978-3-8310-4332-3
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Was sind die
ncun Ennea-
gramm-
Typen?

Das Enneagramm basiert
auf neun Persénlichkeits-
typen, lhr dominanter
Enneagramm-Typ beruht
auf Ihren hauptsdchlichen
Angsten, Motivationen und
Hindernissen. Auf die eine H
cder andere Art sind Sie mit ‘.‘
atlen neun Typen verbunden, L3
aber |hr dorminanter Typ ent-

spricht Ihrer Lebenserfahrung

am stirksten. Auf den folgen-

den Seiten wird jeder Typ aus-

fiihrlich beschrieben

Wars i | i Ennea, i fiber sich setpy o, 1:
W W Enncagenm i )
rei gt

el b Aot ot
SR o .
W i 1,0

P,
, tog = };I:I‘;:ii:if‘tl:ltl':“-
sic werden Ve Pancaten
pindungen Zu
allen necun Typen
haben, aber ll‘n'
dominanter TYP
der, dessen Moti-
vationen, ‘\ng.‘,stc
und lliudcm‘lssc |
fhnen am stiirksten

entspreehen.

ist

WAS IST DAS ZIEL DES
ENNEAGRAMMS?

Das Enneagramm wird Ihnen helfen, sich selbst zu akzeptieren, und
Ihnen die Frelheit geben, viel mehr zu werden. Durch das Enneagramm
werden Sie die Grinde hinter Ihren wenig hilfreichen Handlungsamustern
arkennen. Viellsicht denken Sie dann: sAhal Deswegen sabotiere ich
maine Beziehungen immer selbstls oder »Oh! Deswegen verliere ich oft
die Beherrschung und schreie Leute an.« Durch diese Selbsterkenntnis
werden Sie in solehen Situationen mehr Mitgefuhl mit sich
selbst haben, Doch das ist kelne Entschuldigung, um
uster pelzubehalten, die wenig hilf
reich oder sogor schadlich fur Sie oder andere TXP NEUN
sind. Stattdessen ist sie eine Einlodung, sich DER
ous dieser Starrheit zu l5sen und eine neue DIPLOMAT
Flexibilitat 2u entwickeln, um bessere Ent- F ch

scheidungen zu tretfen. Das Enneogromm lasst
Sie verstehen, worum Sie auf eine bestimmze
Art handeln. Sein Ziel ist, dass Sie dadurch zum
Wachsen erméchrigt werden, kieing Schritte aus
Ihrer Kamfortzone tun und zu einer besseren
Person werden als die, die Sie gestern waren

TYe secHs
DER
ANWALT TYP SIEBEN
DER

Tohig

I 34 GESUNDHEIT, ACHTSAMKEIT & FAMILIE

Die eigene Pe I"Sa n I iCh keit

besser verstehen

- Laura Miltenberger

ENNEAGRAMM
FUR EINSTEIGER

Die eigene
Personlichkeit
erkennen
und positiv
weiterentwickeln

+ Trendthema Personlichkeitsentwicklung flir Einsteiger*innen:
sich selbst entdecken und Potenziale férdern

+ Mithilfe des Enneagramm den eigenen Persdnlichkeitstyp
identifizieren, Starken und Schwachen erkennen und sich
weiterentwicklen

+ Die neun Personlichkeitstypen im Kurz-Portrat: der Visionar,
der Verbindliche, der Leuchtende, der Kiinstler, der Philosoph,
der Anwalt, der Entdecker, der Kdmpfer, der Diplomat

+ Beziehungen zu den Mitmenschen besser verstehen und
das Leben bewusst gestalten
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Laura Miltenberger
Enneagramm
fur Einsteiger
Die eigene Persénlich-
keit erkennen und

positiv weiterentwickeln

144 Seiten

195 x 150 mm
Hardcover

Mit farbigen lllustrationen
WG 481 Lebensflihrung,
Personliche Entwicklung

€14,95(D)/€15,40 (A)
ET: DEZEMBER 2021

ISBN 978-3-8310-4352-1




Dr. Alexander Gerst erforschte als Geophysiker aktive Vulkane, bevor er 2009
in das Astronautenkorps der Europaischen Weltraumorganisation ESA aufge-
nommen wurde. 2014 brach er fur die Blue Dot-Mission zur Internationalen
Raumstation ISS auf. 2018 absolvierte er auf der ISS seine zweite Mission mit dem
Namen Horizons. Dabei Ubernahm er drei Monate lang, als erster Deutscher, das
Kommando. Fir seine Arbeit erhielt Gerst zahlreiche Auszeichnungen.

Lars Abromeit ist Experte fir Expeditionen zu den Extremgebieten der Erde: Als
vielfach pramierter GEO-Reporter begleitet er Wissenschaftler und Abenteurer
in Hohlen, Regenwaldern, Eiswisten und auf den Ozeanen. Seit einer gemein-
samen Antarktis-Expedition 2005 arbeiten Gerst und er regelmé&fBig zusammen.

© Lars Abromeit

© ESA/A.Gerst
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Alexander Gerst

berichtet vom Aufbruch ins Unbekannte

GEO Buch,

Alexander Gerst,

Lars Abromeit
Horizonte

Warum wir entdecken

208 Seiten

293 x 272 mm
Hardcover

Mit Fotos und
[llustrationen

WG 983 Astronomie:
Allgemeines, Nach-
schlagewerke

€40,00(D)/€41,20 (A)
ET: OKTOBER 2021

ISBN 978-3-8310-4107-7

GroBe
Marketing-
kampagne
mit Prasenz

in reich-
weitenstarken
Magazinen wie
GEO, STERN
und P.M.

+ Alexander Gerst, Astronaut und erster deutscher Kommandant
auf der ISS, zieht exklusiv Bilanz aus mehr als 360 Tagen im All

+ Personliche Erfahrungen und Fotos der Horizons-Mission werden
mit historischen Beispielen aus der Entdecker-Geschichte verknipft

+ Exklusive Einsichten: Im Austausch mit GEO-Reporter Lars Abromeit
berichtet der ISS-Kommandant Gber seine Verantwortung fir die
Mannschaft, Gber den Umgang mit heiklen Situationen — und Uber
neue Ziele im Sonnensystem

+ Millionen von Menschen verfolgen begeistert Gersts Abenteuer:
1,2 Mio. Follower auf twitter, Gber 500.000 auf Facebook
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