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1. Ein Humanmediziner, Molekular-Genetiker und 
ehemaliger Pharmamanager ver öffent licht ein 
Kochbuch zur Alzheimer- Vor sorge: Über raschend 
oder einfach konsequent?

Bei einer US-amerikanischen Biotech-Firma war ich für die 
funktionelle Erbgutforschung verantwortlich, dann wur-
de ich Vorstand für Forschung und kurz darauf CEO eines 
Münchner Unternehmens. Der berufliche Erfolg hinterließ 
Spuren: Infolge Bewegungsmangels, zu vielen Geschäftses-
sen und auch des psychischen Drucks nahm ich zu – bis ich 
schließlich 20 Kilo zu viel auf die Waage brachte und mein 
Arzt mich auf meine miserablen Blutwerte aufmerksam 
machte. Eines Tages blickte ich in den Spiegel und fragte 
mich: Soll das so weitergehen? Würde ich bald selbst die 
Medikamente gegen die »normalen« Krankheiten unserer 
Zivilisation benötigen, die auch in unserer Firma in der Ent-
wicklung waren? Das wollte ich verhindern. Und so begann 
ich ernsthaft, viele »normale« Dinge in Frage zu stellen. 

2. Wie kam dabei Alzheimer in den Fokus?
Die Suche nach Antworten führte mich ins ländliche Japan, 
wo in manchen Regionen die Wahrscheinlichkeit, hundert 
Jahre alt zu werden, dreißigmal größer ist als im industri-
ellen Deutschland – und dies meist bei völliger geistiger 
Gesundheit. Allerdings blieben nur diejenigen vor den 
vermeintlichen Altersleiden verschont, die auf traditionelle 
Weise ihr Leben gestalteten. Ich spürte, dass hier auch der 
Schlüssel im Kampf gegen Alzheimer lag. 

3. Wie reagiert die Wis-
senschaft?

Experten haben lange doziert, 
dass Alzheimer eine vornehmlich 
durch das Älterwerden verur-
sachte Krankheit ist, gegen die 
wir machtlos sind. Statt den Blick 
auf die Lebensweise zu richten, 
wurde einfach nur die Pharma-
forschung intensiviert. 

4. Ihr Ansatz ist deutlich anders?
Ich konnte plausibel aufzeigen, dass Alzheimer eine Man-
gelkrankheit ist, die durch unsere moderne Lebensweise 
verursacht wird. Da Medikamente diese Mängel nicht aus-
gleichen können, ist Alzheimer nur zu vermeiden, wenn wir 
unsere Lebensweise wieder im Einklang mit unserer Natur 
gestalten. Bewegung und ein artgerechter Ernährungsstil 
sind Teile davon, aber auch Schlaf und Regeneration, und 
nicht zuletzt soziales Engagement.

5. Was waren Ihre persönlichen Folgerungen?
Die Mängel, die mir meine eigene Lebensweise einge-
bracht hatte, waren schnell identifiziert. Gemeinsam mit 
meiner Frau startete ich einen Selbstversuch. Wir kauften 
uns Fahrräder und begannen ganz langsam mit kleinen 
Ausfahrten. Nach und nach stellten wir auch unsere Ernäh-
rung um. Der Anfang war beschwerlich, sowohl hinsichtlich 
des Sports als auch der Ernährungsgewohnheiten. Doch 
schon nach wenigen Monaten fühlten wir uns beide wohler 
und fitter – was mir auch mein Hausarzt bestätigte: Es war, 
als wäre ich in einen Jungbrunnen gefallen. 

6. Was kann jeder konkret tun?
Mein »Rezept« für eine artgerechte Lebensweise kann je-
der mit seiner eigenen Lebenswelt in Einklang bringen. Er-
nährung ist ein wichtiger Aspekt. Sie darf jedoch nicht iso-
liert betrachtet werden. Vielmehr muss sie beitragen zum 
Gleichgewicht in einer Lebensweise, die alle unsere natürli-
chen Bedürfnisse befriedigt. Wir essen ja nicht, nur um satt 
zu werden, sondern um körperlich und sozial aktiv zu sein 
und um unsere geistige Fitness zu bewahren. 

7. Was ist die Botschaft Ihres Kochbuchs?
Dieses Familienkochbuch ist voller Rezepte, die meine Frau, 
unsere erwachsenen Kinder und ich ständig weiterentwi-
ckeln: Es soll ein Wegbegleiter sein auf der Reise zurück 
zur eigenen Natur – wirkungsvoll gegen Alzheimer und für 
geistige Gesundheit bis ins hohe Alter. 

               Sieben Fragen  an 
Dr. med Michael Nehls zum Thema 

   »Alzheimer ist heilbar«

Liebe Bücherfreunde. 

Zivilisationskrankheiten sind das große Gesundheitsthema unserer Zeit, ihre Zunahme 
ist unübersehbar – obwohl wir vermeintlich immer gesünder leben. Welchen Fehler 
machen wir?

Der Antwort sind wir bei systemed auf der Spur – unsere Autoren sind großartige Fach-
leute, engagierte Praktiker und hochrangige Wissenschaftler. 

So wie Dr. Michael Nehls: Der neue Autor unserer »systemed-Familie« bringt es  aktuell auf 
den Punkt – nicht nur Diabetes & Co. sind ganz überwiegend Lebensstil erkrankungen, 
sondern auch die Alzheimer-Krankheit. 

Für Sie bedeutet diese absolut schlüssige Analyse: Wir verfügen über direkten Einfluss 
darauf, wie gesund unser Hirn bleibt, Alzheimer ist kein unabwendbares Schicksal. Wol-
len Sie mehr wissen? Bitteschön … 

Die auch wirtschaftliche Brisanz dieses Themas liegt auf der Hand: Was wäre, wenn wir 
teure Medikamente gegen diese Erkrankung gar nicht bräuchten, um lange auch geis-
tig gesund zu leben?

Wenn Sie unsere Arbeit verfolgen, wissen Sie, dass sich diese Frage seit den ersten 
 Tagen von LOGI im Jahr 2001 in Bezug auf die Heilbarkeit von Diabetes-Typ-2 durch 
unsere gesamte Backlist und Öffentlichkeitsarbeit zieht.

Ich wünsche Ihnen spannende Einblicke und freue mich, dass Sie dabei sind!

In dieser Vorschau:

Pfannengerührte 
Austernpilze mit Fenchel 
und Cherrytomaten

FÜr 4 PersONeN

1 el Kokosöl im Wok oder in einer ti efen Pfanne erhitzen
2 Knoblauchzehen  schälen und fein hacken
1 Frühlingszwiebel in Ringe schneiden
1 stück (5cm)ingwer  schälen und reiben
1 kleine chilischote in dünne Ringe schneiden (je nach Schärfe nur ein Stückchen
 der Schote verwenden)

Alles im Kokosöl anbraten.

500g frische 
austernpilze in mundgerechte Stücke schneiden
200g Fenchel Strunk entf ernen und achteln oder in Würfel schneiden
250g cherrytomaten halbieren
salz  nach Geschmack (ca. 1 TL)

Austernpilze, Fenchel und Cherrytomaten zu den anderen Zutaten geben, salzen  und 
ca. 10 Minuten bei geschlossenem Deckel köcheln lassen. Dann den Wok /die Pfanne 
von der Kochstelle nehmen, 

2 el sesam  in einer kleinen Pfanne ohne Öl leicht anrösten
½ Limett e auspressen
1 kl Bund Koriander  kleinschneiden
1 Tl Kurkuma  Pfeff er  aus der Mühle  

Limett ensaft , Kurkuma, einen Teil des Korianders und Pfeff er zugeben und leicht un-
terrühren. Auf Tellern anrichten und die gerösteten Sesamsamen und den restlichen 
Koriander darüber streuen. 

Austernpilze
Die heilende Kraft  des Aus-
ternpilz : Seine Inhaltstoff e 
verbessern die Blutf ett e 
und die Darmfl ora, dabei 
liefert er viele wertvolle B-
Vitamine und Zink. 

Vollkorn-Hafer- oder 
Dinkelflockenrezepte

MAnDel-kAkAo-Flocken

200 ml mandelmilch
2 Tl chiasamen
1 Tl honig
2 el Kakaopulver
1 el mandelmus
20 g gehackte mandeln alles verrühren
50 g Vollkorn-
Dinkel-Flocken dazugeben und ziehen lassen, bis die Flocken die Flüssigkeit 
 aufgenommen haben. Mit frischen Beeren oder frischem Obst 
 genießen.

ZiMt-hAFerFlocken
   
3 Tl erdnussmus
1 el ahornsirup
1 Tl Zimt
2 Tl chiasamen
½ Tl Vanilleschoten-extrakt  
200 ml  sojamilch

Alles in eine Schüssel geben glatt rühren.

50 g Vollkorn-Haferfl ocken   

dazugeben und unterrühren. Stehen lassen, bis die Flocken die Flüssigkeit aufgenom-
men haben. Mit Zimt garnieren und mit frischen Beeren oder frischem Obst genießen. 

Chiasamen
In keiner Pille steckt mehr biologische Wirkung als 
in den kleinen Chiasamen: Extrem reich an wert-
vollen Spurenelementen, Vitaminen, Ballaststoff en 
und Omega-3-Fett säuren.   

Zitrone-kokos-DinkelFlocken

Kokosmilch aus der Dose sieht meistens so aus: oben befi ndet sich dickes Mus, unten 
durchsichti ge Flüssigkeit. Deshalb den Inhalt der Dose in einer Schüssel zu einer homo-
genen Flüssigkeit verrühren und in ein Schraubglas abfüllen. Die Kokosmilch lässt sich 
so ein paar Tage im Kühlschrank aufb ewahren. 

50 ml Kokosmilch
200 ml sojamilch
1Tl honig
2 Tl chiasamen
1 EL Kokosfl ocken
¼ Tl Vanilleschoten-
extrakt
ein bisschen abrieb
einer Zitronenschale alles gut durchmischen.
50g Vollkorn-
Dinkelfl ocken  

Die Dinkelfl ocken einrühren und ziehen lassen, bis die Flocken die Flüssigkeit aufge-
nommen haben. Mit Kokosfl ocken garnieren, mit frischen Beeren oder Obst genießen. 

tipp:
Die Hafer- oder Dinkelfl ocken können auch durch andere Vollkornfl ockenarten ersetzt werden. 

eine sehr 
persönliche 
einleitung

Das Interesse am Geheimnis der Alzheimer-Krankheit wurde schon 
in meiner Jugend geweckt. Damals war es für mich allerdings noch ein 
namenloses Rätsel, denn die Diagnose wurde bei meinen Großeltern nie 
gestellt. Vielmehr wurden die befremdlichen Veränderungen als normale 
Folge ihres Älterwerdens abgetan. Auffallend waren die immer häufige-
ren Streitereien über den Verbleib von täglichen Gebrauchsgegenständen 
(Schlüssel, Rasierzeug, Kleider). Wenn sie etwas nicht mehr finden konn-
ten, waren meine Großeltern davon überzeugt, dass es jemand gestohlen 
haben musste. Doch wer würde in die Wohnung meiner Großeltern ein-
brechen, fragte ich mich, nur um meinem Großvater den Rasierpinsel zu 
klauen? 

Ich konnte den beiden auch immer häufiger dieselben Geschichten erzäh-
len, ohne sie zu langweilen. Es war, als wenn sie mir beim ersten Mal nicht 
richtig zugehört hätten, obwohl sie stets aufmerksam und interessiert da-
saßen. Als dann mein Großvater im Alter von fast 90 Jahren von uns ge-
gangen war, geschah das für mich Merkwürdigste, denn schon kurz nach 
seinem Tod schien für meine Großmutter nicht nur seine Existenz, sondern 
auch jegliche Erinnerung an ihn wie ausgelöscht zu sein. Sie sprach nie über 
ihn. Nach weit über 50 Jahren Ehe war es, als ob sie schon immer alleine 
gelebt hätte. Hatte sie ihn tatsächlich einfach vergessen oder war das nur 
ihre (vielleicht unbewusste) Art, mit dem dramatischen Verlust umzuge-
hen, um die Leere, die er hinterließ, zu verdrängen? Die offensichtlichen 
Erinnerungslücken füllte sie jedenfalls mit völlig frei erfundenen Inhalten. 

Es wirkte dabei wie der verzweifelte Versuch, den Erinnerungsfaden, der 
ihr Leben zusammenhielt, nicht abreißen zu lassen. Da ich ihre Angst fühl-
te, traute ich mich nie, ihre Geschichten zu hinterfragen. Um meine Groß-
mutter nicht weiter zu verwirren, hörte ich nach einer Weile auch auf, sie 
zu korrigieren, wenn sie mich mit dem Namen meines Vaters ansprach. 

Heute erkenne ich in diesen Veränderungen die Zeichen einer Alz-
heimer-Erkrankung. Rückblickend sehe ich aber auch viele ursächliche Ri-
siken in ihrer Lebensweise, insbesondere in der Ernährung, so dass ich es 
erstaunlich finde, dass sie nicht schon viel früher erkrankten. Schließlich 
pflegten meine Großeltern einen für damalige Zeiten typisch deutschen Le-
bensstil. Dieser war geprägt durch ihre Kriegserfahrungen, den Wiederauf-
bau mit Wirtschaftswunder und eine Werbeindustrie, die einer ganzen Ge-
neration nicht nur den Konsum von Zigaretten schmackhaft machte. Man 
sah viel fern, fuhr mit dem neuen Auto und war stolz darauf, wenn man sich 
nicht körperlich anstrengen musste.

Die Kriege und die damit verbundenen Hungersnöte hatten aber auch er-
heblichen Einfluss auf die Essgewohnheiten in den darauffolgenden Frie-
denszeiten. Das habe ich als „Kriegsenkel“ am eigenen Leib erfahren. Im-
mer wieder wurde ich von meinen Großeltern mit Sprüchen wie „Man isst, 
was auf den Tisch kommt“ oder „Wenn Du nicht aufisst, scheint morgen 
die Sonne nicht“ dazu ermahnt, dicke Wurstscheiben auf ebenso dick mit 
Butter bestrichenem Brot in mich hineinzustopfen. Das erklärte Ziel dieser 
wohlgemeinten Ernährungsstrategie waren rosige Pausbacken. Die hatte 
es zu Kriegszeiten selten gegeben. Aber diejenigen mit genügend Fett auf 
den Rippen hatten die besseren Chancen, Hungersnöte zu überleben. Da-
mals waren Pausbacken ein Zeichen von Gesundheit und Wohlstand. Ich 
erinnere mich noch gut an das dickliche, rotbackige Kind auf der Zwieback-
Packung. Heute sind rosige Pausbacken ein Hinweis auf ein erhöhtes Risiko, 
auch schon als Kind an Altersdiabetes (Diabetes mellitus Typ 2) zu erkran-
ken. Der jüngste Mensch, der kürzlich an dieser angeblich altersbedingten 
Krankheit starb, war gerade einmal 3,5 Jahre alt. 
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Wirkungsvolle Alzheimerprävention: 
Genussvolle Rezepte gegen das Vergessen

Dr. Michael Nehls studierte Medizin in Freiburg und Heidelberg und habilitierte 1997 im Fach Molekular-
genetik. Nach einer Karriere in Forschung und Management entschied der frühere Marathonläufer, nach 
20 Jahren Pause, wieder mit Leistungssport zu beginnen. Mehreren Radmarathons und Langstrecken-
Radrennen folgte im Jahr 2008 die erfolgreiche Teilnahme am »Race Across America«. Seine Erfahrungen 
veröffentlichte er in einem Buch mit dem Titel »Herausforderung Race Across America«. Nach seiner zwei-
ten Teilnahme am Race Across America 2010 erschien der Film »Du musst nicht siegen, um zu gewinnen«. 
Seit 2011 hat Nehls mehrere Bücher über die aus seiner Sicht notwendigen Verhaltensveränderungen für 
ein gesundes Altern veröffentlicht, zuerst die »Methusalem-Strategie«, dann mit »Alzheimer-Lüge« und 
»Alzheimer ist heilbar«, zwei Bücher, in denen er seine eigene Verhaltenstheorie der Alzheimer-Entste-
hung und darauf aufbauend eine Präventionsstrategie entwickelt.

Das Vergessen im Alter ist keine Einbahnstraße: Immer deutlicher 
wird, dass Lebensstilfaktoren – und hier ganz besonders die Ernäh-
rung - die Entstehung und die Entwicklung der Demenzerkrankun-
gen entscheidend beeinflussen. Wie sonst könnten Menschen im 
ländlichen Japan bei guter geistiger Leistungsfähigkeit oft über-
durchschnittlich alt werden?

Michael Nehls, Bestsellerautor, Arzt, Molekulargenetiker und Aus-
dauer-Leistungssportler forscht seit vielen Jahren zu diesem Genera-
tionen bewegenden Thema. Seine Erkenntnis: Alzheimer ist eine heil-
bare Mangelkrankheit! Er veröffentlichte dazu mehrere Best seller, die 
Ernährung als Schlüssel zu Prävention und Heilung klar positionieren. 

Mit seinem Familienrezeptbuch bringt er seine wissenschaftlichen 
Ergebnisse direkt auf den Tisch vieler Menschen, die ihre Zukunft 
in die Hand nehmen möchten. Unterhaltsam und menschlich ge-
schrieben, hoch informativ, spannend zu lesen und dabei einfach 
nachzukochen – Alzheimer ist kein unausweichliches Schicksal! 

Kochen mit Sinn für den 
Verstand

50 unvergessliche Rezepte gegen 
Alzheimer & Co.

Dr. med. Michael Nehls

978-3-95814-084-4

Format: 16,5 × 23,5 cm

Ca. 176 Seiten, 4-farbig, aufwendiges 
Softcover mit Integralbindung

19,95 € (D)

Erscheint: September 2017

Warengruppe 1469

✔ Großes  
Medieninteresse.

✔ Mit umfangreichem  
Waren kunde kapitel.

✔ Welches Lebensmittel  
wirkt wie?

✔ Sehr aufwendig 
bebildert.

✔ Einfach geschrieben.
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Volkskrankheiten schützt. Denn warum sollte jemand seine Lebensweise 
in Frage stellen und gegebenenfalls ändern, solange Experten, die bei der 
Bekämpfung des Alzheimer-Problems nahezu ausschließlich auf Pharma-
forschung setzen, immerzu behaupten, dass dies sinnlos sei? 

Schliesslich konnte ich eine Beweiskette vorlegen, die schlüssig 
aufzeigt, dass Alzheimer nur zu vermeiden ist, wenn wir unsere Lebens-
weise wieder im Einklang mit unserer Natur gestalten. Um das unheilvol-
le Dogma zu kippen, schrieb ich Bücher zu Prävention  und Therapie  von 
Alzheimer. Vielleicht ist es kein Zufall, dass kurz nach der Veröffentlichung 
meines international veröffentlichten wissenschaftlichen Artikels, in dem 
ich eine weltweit erste grundlegende Erklärung der Alzheimer-Entstehung 
liefere, Prof. Richard Dodel, Leiter eines universitären Geriatrie-Zentrums 
zum Welt-Alzheimertag 2016 erklärte: »Wir haben Grund zur Hoffnung, 
dass Alzheimer und andere Demenzen gebremst oder gar verhindert wer-
den können«. Ergänzend fügte er hinzu: »Wir haben zuverlässige Daten, 
dass ein gesunder und aktiver Lebensstil vor Alzheimer schützt«.  

Ich werte dies als ein erstes Signal der Hoffnung, dass sich die öffentliche 
Meinung ändert, nachdem sie lange Zeit in die falsche Richtung gelenkt 
wurde, und mehr Menschen wieder eine gesunde Beziehung zu sich selbst 
entwickeln.

Dieses Familienkochbuch voller Rezepte, die meine Frau, unsere erwachse-
nen Kinder und ich ständig weiterentwickeln, soll Ihnen ein Wegbegleiter 
auf der Reise zurück zur eigenen Natur sein. 

Meine Familie und ich wünschen Ihnen guten Appetit.  

Michael Nehls, März 2017

Basierend auf den Erkenntnissen Tausender klinischer Studien 
begann ich eine grundlegende Lebensstrategie zu entwickeln, die in jedem 
Kulturkreis anwendbar sein müsste. In meinem Buch „Die Methusalem-
Strategie ─ Vermeiden, was uns daran hindert, gesund älter und weiser zu 
werden“ fasste ich diese zusammen.  Dabei definierte ich die Lebensbe-
reiche, in denen unsere heutige Lebensweise entscheidende Mängel und 
infolgedessen die bei uns typischen Volkskrankheiten hervorbringt. Denn, 
so stellte sich bei meinen Untersuchungen heraus, Gesundheit bis ins hohe 
Alter ist uns eigentlich von Natur aus in die Wiege gelegt. Doch um gesund 
zu bleiben, dürfen wir in keinem dieser Lebensbereiche gravierende Män-
gel zulassen, da unser Organismus diese nicht ausgleichen kann.     

Die Mängel, die mir meine eigene Lebensweise eingebracht hatte, waren 
schnell identifiziert: Ich machte mir zu viel Stress  und bewegte mich zu 
wenig, ich ernährte mich zwar energiereich, jedoch vitalstoffarm, und nicht 
zuletzt litt ich unter zu wenig Schlaf. Mithilfe meiner Frau startete ich einen 
Selbstversuch. Wir kauften uns Fahrräder und begannen ganz vorsichtig mit 
kleinen Ausfahrten. Nach und nach stellten wir unsere Ernährung um. Der 
Anfang war beschwerlich, sowohl sportlich als auch geschmacklich. Doch 
wir stellten fest, dass auch ungesunde Gewohnheiten eben Gewohnheiten 
sind. Und da  der Mensch ein Gewohnheitstier ist, gewöhnten wir uns mit 
der Zeit auch an die neue Lebensweise. Was uns auf diesem gesunden Kurs 
hielt, war die Tatsache, dass wir uns beide dabei wohler und fitter fühl-
ten. Dieses subjektive Gefühl wurde schon nach wenigen Monaten durch 
meinen Hausarzt bestätigt, der mich fragte, ob ich in einen Jungbrunnen 
gefallen sei. Alle meine Blutwerte hatten sich erheblich verbessert. Wenige 
Jahre später war ich auch körperlich so fit wie niemals zuvor und beendete 
unter Anwendung der Methusalem-Strategie erfolgreich das härteste Aus-
dauerradrennen der Welt.   

In den darauffolgenden Jahren begann ich den wissenschaftlichen Kampf 
gegen das Dogma, dass es sich bei Alzheimer um eine vornehmlich durch 
das Älterwerden verursachte Krankheit handelt, gegen die wir machtlos 
sind. Diese Expertenmeinung hindert Menschen letztendlich daran, einen 
gesunden Lebensstil anzunehmen, der sie vor Alzheimer und allen anderen 

Miesmuscheln

Miesmuscheln in  
Olivenöl-Knoblauch-Sud

FÜr 4 PersONeN

2 kg miesmuscheln  10 Minuten in kaltes, gesalzenes Wasser legen. Lebende
Muscheln verschließen sich von selbst. Die Muscheln, die 
off en sind, aussorti eren und gegen eine Schüssel oder das 
Waschbecken klopfen. Wenn sie sich dabei schließen, können 
sie verwendet werden, wenn nicht, sind sie tot und müssen 
entsorgt werden. 

4 Knoblauchzehen mithilfe einer Knoblauchpresse zerquetschen
1 kleine Zwiebel schälen und in kleine Stücke schneiden
2 stängel 
staudensellerie  in kleine Stücke schneiden
1 Karott e  schälen und in kleine Stücke schneiden
5 Lorbeerblätt er
200 ml gutes Olivenöl  (biologisch angebaut und kalt gepresstes virgines) in 

einen Kochtopf geben und bei mitt lerer Stufe erhitzen (Ach-
tung, nicht zu heiß werden lassen!)

Knoblauch, Zwiebel, Staudensellerie, Karott e und Lorbeerblätt er hineingeben und ver-
mengen. Die Miesmuscheln auf das Gemüse geben und bei geschlossenem Deckel ca. 
5 Minuten dämpfen. Mit einem Kochlöff el vorsichti g umrühren, sodass die oberen Mu-
scheln nach unten kommen. Weitere 5 Minuten bei geschlossenem Deckel dämpfen.  
Die Miesmuscheln auf ti efen Tellern anrichten (Muscheln, die sich nicht geöff net ha-
ben, verwerfen). 

Schmeckt gut mit Vollkornbrot.

Eine Porti on Miesmuscheln 
deckt den Bedarf an Vit-
amin B12 und ist reich an 
wertvollen Omega-3-Fett -
säuren (DHA und EPA) und 
Spurenelementen (Jod, Se-
len und Zink)!

Vollkorn-Hafer- oder 
Dinkelflockenrezepte

MAnDel-kAkAo-Flocken

200 ml mandelmilch
2 Tl chiasamen
1 Tl honig
2 el Kakaopulver
1 el mandelmus
20 g gehackte mandeln alles verrühren
50 g Vollkorn-
Dinkel-Flocken dazugeben und ziehen lassen, bis die Flocken die Flüssigkeit 
 aufgenommen haben. Mit frischen Beeren oder frischem Obst 
 genießen.

ZiMt-hAFerFlocken
   
3 Tl erdnussmus
1 el ahornsirup
1 Tl Zimt
2 Tl chiasamen
½ Tl Vanilleschoten-extrakt  
200 ml  sojamilch

Alles in eine Schüssel geben glatt rühren.

50 g Vollkorn-Haferfl ocken   

dazugeben und unterrühren. Stehen lassen, bis die Flocken die Flüssigkeit aufgenom-
men haben. Mit Zimt garnieren und mit frischen Beeren oder frischem Obst genießen. 

Chiasamen
In keiner Pille steckt mehr biologische Wirkung als 
in den kleinen Chiasamen: Extrem reich an wert-
vollen Spurenelementen, Vitaminen, Ballaststoff en 
und Omega-3-Fett säuren.   

Zitrone-kokos-DinkelFlocken

Kokosmilch aus der Dose sieht meistens so aus: oben befi ndet sich dickes Mus, unten 
durchsichti ge Flüssigkeit. Deshalb den Inhalt der Dose in einer Schüssel zu einer homo-
genen Flüssigkeit verrühren und in ein Schraubglas abfüllen. Die Kokosmilch lässt sich 
so ein paar Tage im Kühlschrank aufb ewahren. 

50 ml Kokosmilch
200 ml sojamilch
1Tl honig
2 Tl chiasamen
1 EL Kokosfl ocken
¼ Tl Vanilleschoten-
extrakt
ein bisschen abrieb
einer Zitronenschale alles gut durchmischen.
50g Vollkorn-
Dinkelfl ocken  

Die Dinkelfl ocken einrühren und ziehen lassen, bis die Flocken die Flüssigkeit aufge-
nommen haben. Mit Kokosfl ocken garnieren, mit frischen Beeren oder Obst genießen. 

tipp:
Die Hafer- oder Dinkelfl ocken können auch durch andere Vollkornfl ockenarten ersetzt werden. 

Pfannengerührte 
Austernpilze mit Fenchel 
und Cherrytomaten

FÜr 4 PersONeN

1 el Kokosöl im Wok oder in einer ti efen Pfanne erhitzen
2 Knoblauchzehen  schälen und fein hacken
1 Frühlingszwiebel in Ringe schneiden
1 stück (5cm)ingwer  schälen und reiben
1 kleine chilischote in dünne Ringe schneiden (je nach Schärfe nur ein Stückchen
 der Schote verwenden)

Alles im Kokosöl anbraten.

500g frische 
austernpilze in mundgerechte Stücke schneiden
200g Fenchel Strunk entf ernen und achteln oder in Würfel schneiden
250g cherrytomaten halbieren
salz  nach Geschmack (ca. 1 TL)

Austernpilze, Fenchel und Cherrytomaten zu den anderen Zutaten geben, salzen  und 
ca. 10 Minuten bei geschlossenem Deckel köcheln lassen. Dann den Wok /die Pfanne 
von der Kochstelle nehmen, 

2 el sesam  in einer kleinen Pfanne ohne Öl leicht anrösten
½ Limett e auspressen
1 kl Bund Koriander  kleinschneiden
1 Tl Kurkuma  Pfeff er  aus der Mühle  

Limett ensaft , Kurkuma, einen Teil des Korianders und Pfeff er zugeben und leicht un-
terrühren. Auf Tellern anrichten und die gerösteten Sesamsamen und den restlichen 
Koriander darüber streuen. 

Austernpilze
Die heilende Kraft  des Aus-
ternpilz : Seine Inhaltstoff e 
verbessern die Blutf ett e 
und die Darmfl ora, dabei 
liefert er viele wertvolle B-
Vitamine und Zink. 

eine sehr 
persönliche 
einleitung

Das Interesse am Geheimnis der Alzheimer-Krankheit wurde schon 
in meiner Jugend geweckt. Damals war es für mich allerdings noch ein 
namenloses Rätsel, denn die Diagnose wurde bei meinen Großeltern nie 
gestellt. Vielmehr wurden die befremdlichen Veränderungen als normale 
Folge ihres Älterwerdens abgetan. Auffallend waren die immer häufige-
ren Streitereien über den Verbleib von täglichen Gebrauchsgegenständen 
(Schlüssel, Rasierzeug, Kleider). Wenn sie etwas nicht mehr finden konn-
ten, waren meine Großeltern davon überzeugt, dass es jemand gestohlen 
haben musste. Doch wer würde in die Wohnung meiner Großeltern ein-
brechen, fragte ich mich, nur um meinem Großvater den Rasierpinsel zu 
klauen? 

Ich konnte den beiden auch immer häufiger dieselben Geschichten erzäh-
len, ohne sie zu langweilen. Es war, als wenn sie mir beim ersten Mal nicht 
richtig zugehört hätten, obwohl sie stets aufmerksam und interessiert da-
saßen. Als dann mein Großvater im Alter von fast 90 Jahren von uns ge-
gangen war, geschah das für mich Merkwürdigste, denn schon kurz nach 
seinem Tod schien für meine Großmutter nicht nur seine Existenz, sondern 
auch jegliche Erinnerung an ihn wie ausgelöscht zu sein. Sie sprach nie über 
ihn. Nach weit über 50 Jahren Ehe war es, als ob sie schon immer alleine 
gelebt hätte. Hatte sie ihn tatsächlich einfach vergessen oder war das nur 
ihre (vielleicht unbewusste) Art, mit dem dramatischen Verlust umzuge-
hen, um die Leere, die er hinterließ, zu verdrängen? Die offensichtlichen 
Erinnerungslücken füllte sie jedenfalls mit völlig frei erfundenen Inhalten. 

Es wirkte dabei wie der verzweifelte Versuch, den Erinnerungsfaden, der 
ihr Leben zusammenhielt, nicht abreißen zu lassen. Da ich ihre Angst fühl-
te, traute ich mich nie, ihre Geschichten zu hinterfragen. Um meine Groß-
mutter nicht weiter zu verwirren, hörte ich nach einer Weile auch auf, sie 
zu korrigieren, wenn sie mich mit dem Namen meines Vaters ansprach. 

Heute erkenne ich in diesen Veränderungen die Zeichen einer Alz-
heimer-Erkrankung. Rückblickend sehe ich aber auch viele ursächliche Ri-
siken in ihrer Lebensweise, insbesondere in der Ernährung, so dass ich es 
erstaunlich finde, dass sie nicht schon viel früher erkrankten. Schließlich 
pflegten meine Großeltern einen für damalige Zeiten typisch deutschen Le-
bensstil. Dieser war geprägt durch ihre Kriegserfahrungen, den Wiederauf-
bau mit Wirtschaftswunder und eine Werbeindustrie, die einer ganzen Ge-
neration nicht nur den Konsum von Zigaretten schmackhaft machte. Man 
sah viel fern, fuhr mit dem neuen Auto und war stolz darauf, wenn man sich 
nicht körperlich anstrengen musste.

Die Kriege und die damit verbundenen Hungersnöte hatten aber auch er-
heblichen Einfluss auf die Essgewohnheiten in den darauffolgenden Frie-
denszeiten. Das habe ich als „Kriegsenkel“ am eigenen Leib erfahren. Im-
mer wieder wurde ich von meinen Großeltern mit Sprüchen wie „Man isst, 
was auf den Tisch kommt“ oder „Wenn Du nicht aufisst, scheint morgen 
die Sonne nicht“ dazu ermahnt, dicke Wurstscheiben auf ebenso dick mit 
Butter bestrichenem Brot in mich hineinzustopfen. Das erklärte Ziel dieser 
wohlgemeinten Ernährungsstrategie waren rosige Pausbacken. Die hatte 
es zu Kriegszeiten selten gegeben. Aber diejenigen mit genügend Fett auf 
den Rippen hatten die besseren Chancen, Hungersnöte zu überleben. Da-
mals waren Pausbacken ein Zeichen von Gesundheit und Wohlstand. Ich 
erinnere mich noch gut an das dickliche, rotbackige Kind auf der Zwieback-
Packung. Heute sind rosige Pausbacken ein Hinweis auf ein erhöhtes Risiko, 
auch schon als Kind an Altersdiabetes (Diabetes mellitus Typ 2) zu erkran-
ken. Der jüngste Mensch, der kürzlich an dieser angeblich altersbedingten 
Krankheit starb, war gerade einmal 3,5 Jahre alt. 
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 ➜ Selberkochen ist gesund
 ➜ Bio geht auch günstig
 ➜ Viele Tipps zum Geldsparen
 ➜ Großes Medieninteresse

Volltreffer: Mit seiner Rezeptsammlung Kost-Fast-Nix hat Arzt und 
Bestsellerautor Dietrich Grönemeyer (gemeinsam mit der Pädago-
gin Anja Rusch) ins Schwarze getroffen. Gesunde Ernährung, richtig 
lecker, einfach in der Zubereitung und dabei erstaunlich preiswert – 
mit diesen Rezepten haben sich viele Kochfreunde gesunde und 
günstige Gaumenfreuden verschafft – und Kochspaß gratis dazu!

Seit vielen Jahren setzt Dietrich Grönemeyer auf einen gesunden 
Lebensstil zur selbständigen Gesundheitsvorsorge. Klar, dass gutes 
Essen hier eine zentrale Rolle einnimmt: Tiefkühllasagne und Fer-
tigpizza sehen gegen seine gesunden Klassiker einfach nur alt aus. 

Bald wurde daher der Wunsch nach weiteren Rezepten laut: Mit 
Kost-Fast-Nix 2 geht das Kompakt-Kochbuch in die nächste Runde: 
Wieder serviert das Team Klassiker auf ganz eigene Art: Beste, aber 
günstige Zutaten, einfache – männertaugliche – Zubereitung und 
geniale Geschmackserlebnisse ohne Reue – seien Sie gespannt!

Kost-fast-nix 2

29 günstige Lieblingsrezepte

Prof. Dr. Dietrich Grönemeyer  
und Anja Rusch

978-3-95814-099-8

Format: 15 × 15 cm

Ca. 96 Seiten, 4-farbig, 
Klappenbroschur

10,00 € (D)

Erscheint: Oktober 2017

Warengruppe 1461

Prof. em. Dr. med. Dietrich Grönemeyer, geboren 1952 in Clausthal-Zellerfeld, gründete 1997 das interdisziplinär 
ausgerichtete Grönemeyer Institut für MikroTherapie der Universität Witten/Herdecke in Bochum. Der Professor 
der Universität Witten/Herdecke ist seit Jahren Vorsitzender des Wissenschaftsforums Ruhr e.V. und erhielt für sei-
ne Verdienste um die Modernisierung der Region den Titel »Bürger des Ruhrgebiets«. Als Arzt und Bestsellerautor 
zählt Dietrich Grönemeyer zu den entschiedenen Verfechtern einer Medizin zwischen Hightech und traditionellen 
Heilweisen. Er engagiert sich dafür mit zahlreichen Projekten und Büchern wie: Wir Besser-Esser, Mensch Bleiben, 
Das Hausbuch der Gesundheit, Mein Rückenbuch oder WIR – Vom Mut zum Miteinander. In der ZDF-Sendung 
»Dietrich Grönemeyer – Leben ist mehr!« ist er mehrmals im Jahr zu sehen und gibt als medizinischer Aufklärer 
regelmäßig Gesundheitstipps bei Focus Online.

Anja Rusch wurde 1972 in Recklinghausen geboren. Nach ihrer Ausbildung zur Diplom-Pädagogin, verwirklichte 
sie sich in verschiedenen Bereichen des Projektmanagements. Seit einigen Jahren fungiert Anja Rusch als Leiterin 
der Dietrich Grönemeyer Stiftung GmbH in Bochum. Ihre Erfahrungen im Bereich der sozialen Arbeit gaben ihr 
den Impuls, sich mit dem Essen in unserer Gesellschaft immer mehr zu beschäftigen. Das »Komplizierterwerden« 
des Essens ist Anja Rusch’ Thema und ihr Anliegen ist es, den Menschen die Idee des »einfachen« Kochens mit 
regionalen Produkten wieder näher zu bringen. Hier greifen ihre Ideen mit der Gesundheitsinitiative von Profes-
sor Grönemeyer eng zusammen. Anja Rusch ist begeisterte Hobby-Köchin und als Mutter eines siebenjährigen 
Sohnes täglich mit Essen, Genuss und Gesundheit praktisch und im Alltag beschäftigt.

Kochspaß in der 
zweiten Runde: 

Neue Rezepte.
Richtig lecker, 

richtig gesund, 
richtig günstig!

Ebenfalls  
aus dieser Serie:

1. Auflage 
ISBN 978-3-95814-031-8

10,00 € (D)

58 59

Gemüsesuppe 

Du kannst ganz leicht nach Geschmack variieren und für die Gefrier-
truhe vorkochen. 

für 2 Portionen: 750 ml Gemüsebrühe / 250 g Kartoffeln / ½ Stange Lauch / 
2–3 Möhren / 1 Zucchini / 1 Stange Staudensellerie / 1–2 frische Toma-
ten (oder ½ Dose ganze Tomaten) / 125 g grüne Bohnen / Salz, Pfeffer /  
25 g Parmesan / Oregano 

1. Kartoffeln und Möhren schälen und in Würfel und Scheiben schneiden. 
Lauch längs halbieren, das Grün entfernen, waschen und in Halbringe 
schneiden. Bohnen waschen, Enden abknipsen, in kleine Stücke schnei-
den. Zucchini und Sellerie waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. 
Die Brühe in einem großen Topf aufkochen und die Hitze reduzieren. Das 
Gemüse einlegen und ca. 15 Minuten garen.

2. Tomaten mit heißem Wasser überbrühen und die Haut abziehen. Halbie-
ren, mit einem Löffel entkernen. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden 
und in die Suppe geben. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Auf 
Tellern verteilen, Parmesan darüber reiben und servieren.  

TIPP: In die Suppe passen zum Beispiel auch Blumenkohl, Brokkoli, 
Fenchel oder weiße Bohnen.

VEGGIE

Entwürfe 
Veggie Symbol

VEGGIE

VEGGIE

VEGGIE

VEGGIEVEGGIE

VEGGIE
VEGGIE

VEGGIE

VEGGIE

mIT GEmüSE

hTIPP

Kochen 
macht so 
viel Spass!

6 7

Nein, das ist kein normales Kochbuch! Es ist DAS Buch, das Dein 
Leben ab sofort leckerer, lebenswerter, gesünder und vor allem 
viel billiger macht. Wie das mit viel Spaß in der Küche funktioniert, 
ohne lang herumlesen zu müssen, erfährst Du hier. 

10 11

6. Joghurt
Wie andere Milchprodukte auch, liefert 
Joghurt reichlich Eiweiß und Kalzium. Ge-
nieße ihn zum Frühstück mit Müsli oder 
als Snack zwischendurch.

TIPP: Fruchtjoghurt kannst Du ganz 
einfach selber machen – da steckt dann 
wirklich Obst drin und nicht irgendwelche 
unerwünschten Zusatzstoffe! Obst Dei-
ner Wahl waschen, schälen, das Frucht-
fleisch klein schneiden oder mit dem 
Stabmixer pürieren und untermixen.

8. Kartoffeln
Von Natur aus ist die Kartoffel ideal zusammengesetzt. Sie liefert nur 
wenige Kalorien, dabei aber schnelle Energie aus ihrer Stärke. Be-
sonders wertvoll ist das Kartoffeleiweiß. Je stärker die Knolle indus- 
triell verarbeitet ist (als Pommes oder Chips), desto „schwergewichti-
ger“ wird sie. Vergleicht man außerdem die Grundpreise von frischen 
Kartoffeln pro Kilo mit dem Grundpreis eines Fertigprodukts, wie 
etwa Pommes, stellt man fest, dass sich Selbermachen lohnt. TK-
Backofenpommes kosten bis zu 4-mal mehr als frische Kartoffeln! 
Tolle Kartoffelrezepte findest Du auf den Seiten 50, 52, 54 und 56.

7. Tomaten
In Tomaten steckt viel Lykopin – 
das ist ein Pflanzenschutzstoff 
mit zell- und hautschützender 
Wirkung. Das Tolle: Lykopine 
aus verarbeiteten Produkten wie 
Dosentomaten, Ketchup oder To-
matenmark sind noch besser im 
Körper verwertbar als frische 
Tomaten. Ein Hoch auf Spaghetti 
mit Tomatensauce!

hTIPP

4. Grünkohl
Grünkohl ist der absolute Spitzenreiter, 
wenn es um den Gehalt an Antioxidantien 
geht. Diese schützen vor freien Radikalen. 
Außerdem ist das Wintergemüse reich an 
Vitamin A, C und K (wichtig für das Zell-
wachstum), Ballaststoffen, Kalzium und Ka-
lium. Schmeckt als Beilage oder frisch aus 
dem Ofen als Chips.

3. Brokkoli
Brokkoli ist ein echtes Superfood und liefert viel 
Eisen. Es schmeckt als gegartes Gemüse, Roh-
kost oder auch in Form würziger Sprossen. Das 
grüne Kohlgemüse regt im Körper die Bildung 
eines Stoffes an, der Krebs vorbeugen kann. 
Wichtig ist, dass Du das Gemüse auch richtig 
zubereitest. Am besten gibst Du den Brokkoli in 
einen Topf mit ein wenig heißer Gemüsebrühe 
und dünstest ihn 5 Minuten bei mittlerer Hitze. 
Dann ist er noch bissfest und hat alle tollen In-
haltsstoffe in sich.

 5. Haferflocken
Ob im Frühstücksmüsli mit 
Obst und Joghurt oder zum 
Backen – Haferflocken sind 
immer eine gute und günstige 
Wahl. Sie sind ballaststoff-
reich, gut für die Verdauung 
und binden Cholesterin aus 
der Galle.

22 23

milch & käse: Bio-Milch ist schad-
stofffrei, was allerdings auch für 
normale Frischmilch gilt. Bei konven-
tionellem Käse werden in der Herstel-
lung vergleichsweise viele Zusatz-
stoffe (zum Beispiel Nitrat sowie das 
Antibiotikum Natamycin) verwendet 
und auch oft sehr viel Salz. Bio-Käse 
hingegen ist frei von diesen Stoffen.

Gut zu Wissen:
Bis zu 50 Prozent teurer kann Bio-Food im Ver-
gleich zu konventionellem Essen sein. Bei Fleisch 
und Fisch sind die Preisunterschiede am größten. 
Klar, denn hier geht es um artgerechte Haltung 
und letztlich auch um besseren Geschmack. Das 
kostet schon in der Herstellung mehr.

 Konkurrenzlos billig: Trotzdem kannst Du 
hochwertige Lebensmittel kaufen und dabei 
Geld sparen, wenn Du beispielsweise in Dis-
countern mit Bio-Sortiment einkaufst (bei 
ALDI bekommst Du zum Beispiel frische Le-
bensmittel wie Kartoffeln, Hackfleisch, Milch, 
Butter, Sahne und Joghurt in Bio-Qualität 
sowie die Gut-Bio-Produkte mit Aufstrichen, 
Säften und Kaffee).

 Günstige Preise bei großer Auswahl: Hier 
lohnt sich der Einkauf im Bio-Supermarkt wie 
Alnatura, Erdkorn oder Budnikowsky. Hin und 
wieder stößt man hier auf überteuerte frische 
Lebensmittel (Zitronen oder Salatköpfe), des-
halb Augen auf! Auch konventionelle Super-
märkte wie die Handelsgruppe REWE warten 
mit einem Bio-Sortiment auf.

90 91

Apfel-Pfannkuchen 

Das lieben Kinder als hauptgericht und Erwachsene auch mal zum 
Nachtisch.

für 2 Portionen: 1 Apfel / 2 Eier / 2 EL Zucker / 1 Prise Salz / ¼ TL Zimt-
pulver / ⅛ l Milch / 100 g Mehl / nach Belieben 2 EL Rosinen / 1 EL Butter-
schmalz oder Butter 

1. Apfel waschen, vierteln, vom Kerngehäuse befreien und das Fruchtfleisch 
in Spalten schneiden. Eier, Zucker, Salz, Zimt und Milch in einer Schüssel 
mit dem Schneebesen verquirlen. Mehl und Rosinen nach Belieben unter-
rühren. 

2. Butterschmalz oder Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Hälfte des Teigs 
hineingeben und zerlaufen lassen. Die Hälfte der Apfelspalten darauf ge-
ben. 2�3 Minuten bei mittlerer Hitze zugedeckt backen, bis die Unterseite 
goldgelb ist. Wenden und auf der anderen Seite weitere 2 Minuten fertig 
backen. Mit dem Rest des Teigs genauso verfahren.

TIPP: Statt mit den Apfelspalten kannst Du die Pfannkuchen auch ein-
fach so und ohne Rosinen backen und dann zum Beispiel mit Marmelade 
bestreichen.

mIT OBST

VEGGIE

Entwürfe 
Veggie Symbol

VEGGIE

VEGGIE

VEGGIE

VEGGIEVEGGIE

VEGGIE
VEGGIE

VEGGIE

VEGGIE

hTIPP

4 5

... dann kann es losgehen mit einer der besten Sparmaßnahmen in Deiner Küche. 

Mit diesem kleinen Kochbuch haben wir eine Idee umgesetzt, die auf den ers-
ten Blick viel mit günstigem Einkaufen und auf den zweiten mindestens ebenso 
viel mit Genuss, Gesundheit und Lebensfreude zu tun hat. In meiner Praxis 
höre ich es immer wieder, wenn wir auf das Thema Ernährung zu sprechen 
kommen, dass „gutes“ (gemeint ist damit auch gesundes) Essen ja so teuer sei 
und es sich nur wenige leisten können. Ich werde dann nicht müde zu erklä-
ren, dass genau das Gegenteil der Fall ist. 

Denn eine selbst zubereitete Mahlzeit ist in aller Regel viel günstiger als je-
des Fertiggericht und kann trotzdem schnell auf dem Tisch stehen! Außer-
dem macht es auch geschmacklich einen gewaltigen Unterschied, ob ich mir 
meine Pizza selbst mit frischen Zutaten belege oder meinen Burger selbst 
brate. Mmmmh, wie lecker das duftet. Schon beim Gedanken daran läuft mir 
das Wasser im Mund zusammen. Und das alles geht ohne unerwünschte Zu-
satzstoffe und sogar in Bio-Qualität. In diesem Mini-Kochbuch findest Du eine 
kleine, aber feine Sammlung von Fastfood- und Lieblingsrezepten – auch für 
Veggies! – zum Selbermachen. 

Wir wünschen viel Spaß beim Sparen, Kochen und Genießen und vor allem:

Guten Appetit!

Prof.em. Dr.med Dietrich Grönemeyer

Ein, zwei Sätze 
noch ...
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 ➜ Was ist Diabetes eigentlich und welche logischen 
Schlüsse ergeben sich daraus für unsere 
Ernährung und unser Leben?

 ➜ Insulinparadies Deutschland? Warum in 
Deutschland so viel Insulin verschrieben wird 
und ob das so sein muss.

 ➜ Forschungsergebnisse (v.a. zu Ernährung bei 
Diabetes und präventiv)

 ➜ Aktuelle Faktenlage – einfach interpretiert zur 
praktischen Umsetzung im Alltag

 ➜ Rat und Tat: So können Sie selbst für eine gute 
Diabeteseinstellung sorgen

Diabetes ist einer der am meisten beschriebenen Krankheiten und in der Typ-2-Form eine der 
Zivililationskrankheiten der modernen Gesellschaft. Trotz der weiten Verbreitung sind Empfeh-
lungen, wie mit Diabetes umzugehen sei, nicht selten sehr unterschiedlich und für betroffene 
Menschen mit Diabetes oft verwirrend und schwierig umsetzbar. Während einige Fachleute früh-
zeitig bei Diabetes-Typ-2 auf eine medikamentöse Therapie setzen, sprechen andere Experten 
von Möglichkeiten, die Erkrankung aufzuhalten, rückgängig zu machen – gar heilen zu können. 
Auch in den Aussagen zu den Empfehlungen zur Ernährung von Diabetes – egal ob Typ-1 oder 
Typ-2 – herrscht Uneinigkeit.

Aufräumen ist angesagt: Faktencheck Diabetes geht den brennenden Fragen rund um den 
 Dia be tes auf den Grund – mit tatkräftiger Unterstützung von Diabetes-, und Ernährungsexperten 
aus Deutschland, Europa und Übersee. 

In Svea Golinskes Fakten- und Expertenbuch finden Sie zum Beispiel Antworten auf die Fragen, 
ob Proteine und Fett wirklich so schlecht sind und ob Sie tatsächlich vor allem Kohlenhydrate es-
sen sollten. Finden Sie heraus, was dran ist, an möglichen Heilungen des Typ-2 und erfahren Sie, 
wie Sie durch einfache Lebenstiländerungen Ihre Gesundheit entscheidend verbessern können. 
Kurzum, wo der Schlüssel zum Erfolg der modernen Diabetestherapie liegt – bei Typ-1, Typ-2 und 
Prädiabetes. Ihre Gesundheit entscheidend verbessern können. Kurzum: wo der Schlüssel zum 
Erfolg der modernen Diabetestherapie liegt – für Typ-1, -2 und Prädiabetes.

Aufgeräumt – Die aktuellen Diabetes-Fakten 

Svea Golinske M.A. arbeitet als freie Journalistin und ist Inhaberin der Kommunikationsagentur Svea 
Agency in Hamburg. Schon während ihres Studiums legte die Politikwissenschaftlerin ihren Fokus auf 
Gesundheit und ging Fragen nach den Gesundheitschancen in der heutigen Zeit nach. Ihre journalisti-
sche Arbeit dreht sich fast ausschließlich um Gesundheitsthemen: Diabetes, Ernährung, Sport und die 
Möglichkeiten, ganzheitlich gesund zu werden und zu bleiben. In Magazinen wie »Zucker« und »Was ist 
die natürliche Ernährung« sowie in diversen Artikeln (z.B. für das Magazin diabetesLIVING) setzt Svea 
Golinske auf die Unterstützung von Experten, um gestützt durch Fakten ihren Lesern alltagstaugliches 
Wissen für mehr Lebensqualität zu vermitteln.

Faktencheck Diabetes

Das aktuelle internationale 
Expertenwissen rund um Diabetes  
Typ 1, Typ 2 und seine Prävention

Svea Golinske

978-3-95814-085-1

Format: 15 x 23 cm

Ca. 176 Seiten, 2-farbig, Broschur

16,95 € (D)

Erscheint November 2017

Warengruppe 1469

Mit Vorwort 

vom Ernährungsdoc 

(NDR) Dr. Matthias 
Riedl
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 ➜ Wie sich die Welt verändert – mit 60 Kilogramm 
weniger Gewicht

 ➜ Für immer Low Carb, aber schmecken muss es
 ➜ Der kleine Low-Carb-Küchennavigator
 ➜ Die Hauptdarsteller in der Küche - Happy Food
 ➜ 100 brandneue Rezepte plus 50 Lieblingsrezepte 

der Happy-Carb-Leser und -Leserinnen

NOCH mehr Low-Carb-Rezepte.
Mit der Extraportion Happiness und Mmmmh!

Die gebürtige Odenwälderin Bettina Meiselbach startete mit einem betriebswirtschaftlichen Studium 
in das Berufsleben. Nach 25 Jahren im Personalmanagement und einem Burn-out später, krempelte sie 
2014 ihr Leben komplett um. Sie entdeckte die Low-Carb-Ernährung für sich, warf fast 60 Kilogramm 
Gewicht ab, wies ihre Diabetes-Typ-2-Erkrankung in die Schranken und ließ den alten Job hinter sich. Die 
begeisterte Hobbyköchin und Ernährungsexpertin begann, den Blog HappyCarb.de zu schreiben – der 
sich schnell zu einem der meistgelesenen Low-Carb-Blogs im deutschsprachigen Raum entwickelte. Der 
dann folgende Schritt zur Buchautorin war danach nur noch ein ganz kleiner.

Happy Carb: Mehr 
 Low-Carb Lieblingsrezepte

Happy-Carb-Bloggerin Bettina 
Meiselbach präsentiert weitere 150 

bunte Low-Carb-Rezepte mit der 
Extraportion Happiness

Bettina Meiselbach

978-3-95814-103-2

Format: 16,5 × 23,5 cm

Ca. 250 Seiten, 4-farbig, aufwendiges 
Softcover mit Integralbindung

22,00 € (D)

Erscheint: Oktober 2017

Warengruppe 1461

Mehr geht nicht? Falsch gedacht, denn die Happy-Carb-Erfolgs-
bloggerin Bettina Meiselbach legt nochmal kräftig nach und be-
glückt ihre Fans mit einem neuen kunterbunten Kochbuch. 150 
großartige Low-Carb-Rezepte aus der Happy-Carb-Küche, die 
ganz laut Iss-Mich-Jetzt! rufen. 

Mit ihrem typischen Charme begeistert Bettina Meiselbach erneut 
und zaubert wunderbare Leckereien auf den Teller. Von der herz-
haften Köttbullarsuppe bis zum raffinierten Zwetschgenkuchen. 
Schmeckt nicht? Klappt nicht? Langweilig? Gibt es hier alles nicht. 
Nie. Das lieben »Betti« Meiselbachs tausende treue Leser online 
und offline ganz besonders!

Von der Autorin des Low-Carb-Erfolgsblogs HappyCarb.de

Ebenfalls von 
dieser Autorin:

2. Auflage | 3.500 Expl.
ISBN 978-3-95814-062-2

19,99 € (D)

auch als
eBOOK

2. Auflage | 15.500 Expl.
ISBN 978-3-95814-075-2

19,99 € (D)

20.000 Bücher 

in den ersten 

6 Monaten (ET 9.16)

Über 150.000 Leser pro Monat  auf  HappyCarb.de!
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 ➜ Zahlreich und bunt bebildert
 ➜ Gut erklärt: Step-Fotos für Jedermann
 ➜ Praktische Anleitungen rund um ein gesünderes, 

genussvolleres Low-Carb-Leben
 ➜ Zeitgemäß, frisch und super-in: Lifehacks – 

in allen Lebenssituationen Low-Carb-Hilfe
 ➜ Logish ist LOGI für die nächste Generation

Logish smarter leben.  
Mit Köpfchen durch den Low-Carb-Alltag!

Logish leben macht so viel Spaß. Denn Logish ist ein ganzheitliches 
Lebenskonzept rund um die richtige Ernährung, viel Bewegung, 
Individualität und Lebensfreude. Und mit diesen coolen Lifehacks 
läuft alles noch ein kleines bisschen runder! 

Mehr Spaß im Bett, beim Einkaufen, in der Küche, beim Sport, im 
Urlaub oder in Schule, Uni und Büro – dank über 120 smarten 
Tipps und Denkanstößen. Keine Zeit, kein Geld und keine Ner-
ven verschwenden, keine Sekunde bereuen und das Leben logish 
 genießen.

Barbara Plaschka hat in ihrem neuen Ratgeber einen Goldschatz 
an Aha-Effekten gesammelt. Lesen Sie doch mal rein – es könnte 
Ihr Leben ein kleines bisschen logisher machen. Jeden Tag!

Barbara Plaschka ist Diplom-Biologin und medizinisch geprüfte ganzheitliche Ernährungsberaterin. Seit 
vielen Jahren ist sie als Ernährungscoach im Bereich Prävention tätig. Sie weckt in zahlreichen Fernseh-
beiträgen (BR, ProSieben, SAT1, RTL) das Interesse an gesunder Ernährung. Als gefragte Referentin setzt 
sie mit ihren Vorträgen in Unternehmen wichtige Impulse im Rahmen des betrieblichen Gesundheits-
managements.

Logish 

120 Alltagstipps für dein  
LowCarb-Leben

Barbara Plaschka

Nach den Ideen von  
Baraba Plaschka und Petra Linné

978-3-95814-089-9

Format: 16,5 × 23,5 cm

Ca. 200 Seiten, 4-farbig, aufwendiges 
Softcover mit Integralbindung

19,95 € (D)

Erscheint November 2017

Warengruppe 1461

Logish ist LOGI 
für die nächste 

Generation.

In der Serie folgt:

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-082-0

19,95 € (D)

Ebenfalls 
von dieser Autorin:

Lifehack Brot
Für viele unvorstell-
bar – ein Leben ohne 
Brot. Ganz ohne muss 
ja auch gar nicht sein. 
Wie immer, die Men-
ge macht´s. Wie sieht 
es denn bisher aus? 2 
Scheiben zum Früh-
stück, eine Scheibe für 
unterwegs und abends 
nochmal 3 Scheiben 
in gemütlicher Runde 
beim Abendbrot? Das 
sind 6 Scheiben Brot 
am Tag, die 150 Gramm 
Kohlenhydrate liefern. 
Hier finden Sie die 
Tipps um Ihren Brot-
konsum zu reduzieren.

weniger ist mehr - Spart beim Belag!

Der Marmeladenbrotbauch
Das typische Werktagsfrühstück:

2 Scheiben Mischbrot Butter
2 EL Marmelade
1 Tasse Kaffee mit Milch u. 2 TL Zucker

90 Gramm Kohlenhydrate nur bei einem ganz 
normalen Frühstück! Diese Falle begeg- net Ih-
nen nicht nur einmal im Jahr, sondern 5-mal in 
der Wo- che, 20-mal im Monat und somit 240-
mal im Jahr. Sie haben also zahlreiche Möglich-
keiten, bereits am frühen Morgen Ihrem Bauch- 
umfang den Kampf anzusagen.

Um 550 Kalorienzu 
verbrennen, müssten 
Sie als 90-Kilo-Mann 
90 MinutenFahrrad 
fahren. Also lassen Sie 
Ihr Auto öfter mal ste-
hen,und fahren Sie mit 
dem Rad im gemütli-
chen Tempo
zur Arbeit.

Tausch doch einfach
Himbeerquark statt Marmeladebrot: Einsparung KH:  XY Gramm. 

Wurst oder Käsebrot neu belegen. Mit viel Salat und Gemü-
se drauf. Statt 3 Scheiben Brot reicht 1 aus. Einsparung KH: 50 
Gramm 

Wer selbst aktiv sein möchte: low carb Brot backen. Einsparung 
pro Scheibe: 20 Gramm

Lifehack: Brot in Scheiben schneiden und einfrieren. In der Über-
gangszeit immer nur so viele Scheiben auftauen, wie man essen 

Tipps!

90KH

Logish Lifehack

Ess dich satt aber 
mit den richtigen 

Dingen!

Achte auf die 
LOGI 
Pyramide

shs eogh und 
sind gkn fu-

endf

hier kommt 
ein tipp hin
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Die wichtigsten LOGIsh Tipps auf einen Blick Logish ist Logi 
orem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit. Aenean com-
modo ligula eget dolor. Aenean massa. Cum sociis natoque penatibus 
et magnis dis parturient montes, nascetur ridiculus mus. Donec quam 
felis, ultricies nec, pellentesque eu, pretium quis, sem. Nulla consequat 
massa quis enim. Donec pede justo, fringilla vel, aliquet nec, vulputate 
eget, arcu. In enim justo, rhoncus ut, imperdiet a, venenatis vitae, justo. 
Nullam dictum felis eu pede mollis pretium. Integer tincidunt. Cras 
dapibus. Vivamus elementum semper nisi. Aenean vulputate eleifend 
tellus. Aenean leo ligula, porttitor eu, consequat vitae, eleifend ac, enim. 
Aliquam lorem ante, dapibus in, viverra quis, feugiat a, tellus. Phasellus 
viverra nulla ut metus varius laoreet. Quisque rutrum. Aenean imper-
diet. Etiam ultricies nisi vel augue. Curabitur ullamcorper ultricies n
Barbara Plaschka ist Ernährungsexpertin mit Freude am Genuss. Sie 
studierte Biologie, machte die Ausbildung zur Ernährungsberaterin 
am Zentrum für Naturheilkunde und zum zertifizierten LOGI-Coach. 
Seitdem gibt die erfolgreiche Buchautorin und Speakerin ihr Wissen in 
Einzelcoachings, Seminaren und Impulsvorträgen weiter. Zahlreiche 
Medien in TV, Print und Hörfunk holen sich regelmäßig Rat bei der 
gefragten Expertin. Sie versteht es, komplexe Zusammenhänge auf ein-
fache und verständliche Art und Weise zu vermitteln. Die zahlreichen 
Ernährungsfallen des oft turbulenten Alltags sind auch ihr nicht fremd. 
Daher legt sie bei der Vermittlung einen großen Wert auf einfache 
Lösungsansätze, die definitiv jeder in sein Leben integrieren kann. Ihr 
Publikum profitiert von vielen AHA-Effekten, die gerade im bewe-
gungsarmen Alltag einen großen Mehrwert für die Gesundheit brin-
gen. Kalorienzählerei war gestern – heute steht Genuss an erster Stelle.  

Rezepte 

und Alternativen am Morgen

Himbeer-Apfel-Quark
mit Haferfocken
150 g Quark (Halbfettstufe) 100 g Na-
turjoghurt
1⁄2 Apfel
3 EL Himbeeren (frisch
oder Tiefkühlware) 1 EL Haferflocken

Beerenmilchshake
Zutaten für 1 Portion
100 g Beerenfrüchte, frisch oder tiefge-
kühlt
4 EL Joghurt (3,5 % Fett) 125 ml Milch
1 EL Ahornsirup

Bleib unter 100 KH 
am Tag

29 KH

30 KH

Lachsschnitte mit Frischkä-
se und Gurken
Einfacher geht’s kaum
Alle Zutaten in ein hohes Gefäß geben, 
30 Sekunden pürieren. Fertig!
Zutaten für 1 Portion
1 Scheibe Vollkornbrot (50 g) 1 EL Frisch-
käse Rahmstufe
1 Scheibe Lachs (20 g)
5 Gurkenscheiben
2. Mit Lachs und Gurken- scheiben bele-
gen.
     

Apfelquark mit Himbeeren 
und Zimt
Zutaten für 1 Portion
1⁄2 Apfel
1 TL Zitronensaft
5 EL Quark
2 EL Mineralwasser 1 EL Himbeeren
1 EL Mandelsplitter 1⁄2 TL Zimt
1. Den Apfel waschen, hal- bieren und 
entkernen und in kleine Würfel schnei-
den bzw. hobeln (eine Hälfte für den 
klei- nen Hunger zurücklegen).
2. Apfelstücke mit dem Zitronensaft 
beträufeln.
3. In Ihrer Müslischüssel Quark mit Mi-
neralwasser cremig rühren.
4. Apfelstücke, Mandelsplitter,
und wer mag, Zimt unterheben. Himbee-
ren drauf und fertig.

21 KH

32 KH

Der Kohlenhydratcheck
Lebensmittel   Portionen   KH

Getränke

Summe

Trau dich!

Mehr als 100 Gramm KH am Tag? 
orem ipsum dolor sit amet, consectetuer 
adipiscing elit. Aenean commodo ligula eget 
dolor. Aenean massa. Cum sociis natoque 
penatibus et magnis dis parturient montes, 
nascetur ridiccenas nec odio et ante tincidunt 
tempus. Donec vitae sapien ut libero venena-
tis faucibus. Nullam quis ante. Etiam sit amet 
orci eget eros faucibus tincidunt. Duis leo. Sed 
fringilla mauris sit amet nibh. Do

2. Auflage
ISBN 978-3-927372-81-8

12,95 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-927372-55-9

15,95 € (D)

9 783887 471538

9 783887 471521

2. Auflage | nur als ebook
epub: ISBN 978-3-95814-152-0
pdf: ISBN 978-3-95814-153-7

11,99 € (D)

nur als
eBOOK
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Was heißt hier Faulenzer? Planung ist alles! Küchenstrategen (auch 
bekannt als Zeitsparfüchse, Improvisateure, Eltern oder Studen-
ten) haben mit dem neuen Ratgeber von Wolfgang Link immer ein 
Low-Carb-Ass im Ärmel. Besser: im Kühlschrank. 

Mehrfachessen und Reste-Upcycling sind so einfach! Aus den 
Hauptzutaten von heute, entstehen morgen mit wenigen weiteren 
Zutaten und Handgriffen ganz neue Leckereien. So verwandeln 
sich etwa die »strategischen« Reste des gebratenen Hühnchens 
mit Möhrenpüree am nächsten Tag ruckzuck in einen köstlichen 
Hühnereintopf. Und in einen leichten Geflügelsalat als Business-
Lunch zum Mitnehmen.  

DAS ist clever. Und natürlich Low-Carb! Aber das versteht sich bei 
Wolfgang Link ja von selbst.

Nur einmal clever kochen – und ein paarmal richtig 
lecker essen!

 ➜ Aus 12 raffinierten Low-Carb-Basisrezepten 
entstehen im Handumdrehen 36 kreative 
Mehrfachmahlzeiten  

 ➜ Drei auf einen Streich: Praktische Einkaufslisten 
für die strategische Planung 

 ➜ So einfach geht’s: optimal 
aufbewahrt – tagelang frisch und lecker

Der aus TV und Medien bekannte Low-Carb/LOGI-Koch Wolfgang Link stammt aus dem mittelfränkischen 
Neuendettelsau. Nach seiner Koch ausbil dung verschlug es den charismatischen Koch in die Business-
Gastronomie eines internationalen Automobilzulieferers, wo er heute den Catering-Service an mehreren 
Standorten leitet. Es folgten verschiedene Höherqualifizierungen – zum Diätkoch, zum Küchenmeister 
und zum technischen Betriebswirt und schließlich zum LOGI-Experten. Sein inzwischen sehr umfang-
reiches Betätigungsfeld reicht von Vorträgen über Kochkurse, Kochshows, Gastro-Beratungen bis hin zu 
regelmäßigen Fernsehauftritten.

Low-Carb für clevere Faulenzer

1 x kochen – 4 x essen – 40 Rezepte 
und ein kompletter Wochenplan

Wolfgang Link

978-3-95814-098-1

Format: 16,4 × 19,6 cm

Ca. 72 Seiten, 4-farbig, Broschur

8,99 € (D)

Erscheint: Oktober 2017

Warengruppe 1461

Ebenfalls von 
diesem Autor:

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-081-3

8,99 € (D)

3. Auflage
ISBN 978-3-942772-75-4

8,99 € (D)

auch als
eBOOK
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Back-Beginner, Rezepthamster, Kuchenfreaks und Bewusst genie-
ßer aufgepasst: fantasievoll backen und ofenfrisch verführen funk-
tioniert jetzt auch konsequent Low-Carb!

Die neue Zauberei aus dem systemed Verlag: in diesem Ratgeber 
stellen wir unendlich-und-zweiundzwanzig Variationen unseres 
ganz speziellen Wunderteigs vor. Raffiniert gerührt und kreativ 
verfeinert stehen Krümelmonster-Köstlichkeiten vom einfachen 
Rührkuchen bis zum raffinierten Blechkuchen und sogar der fest-
lichen Torte auf dem Programm.

Und das mit Zutaten, die ohnehin in keiner Low-Carb-Küche  fehlen 
dürfen. 

Wunder(teig) gibts jetzt auch in Low-Carb!

 ➜ 22 köstliche Low-Carb-Kuchenrezepte aus  
nur einem Grundteig

 ➜ Wenige Zutaten raffiniert kombiniert.  
 ➜ Vom Wunderteig zum Wonnekuchen.
 ➜ Viele praktische Tipps und Inspirationen zum 

Weiterdenken, Weiterbacken und Abwandeln

Low-Carb 1 Teig 22 Kuchen

22 köstliche Küchenrezepte aus einem 
Low-Carb-Grundteig

978-3-95814-086-8

Format: 16,4 × 19,6 cm

Ca. 72 Seiten, 4-farbig, Broschur

8,99 € (D)

Erscheint: Oktober 2017

Warengruppe 1461Ebenfalls 
aus dieser Serie:
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 ➜ Anschaulich und für den Patienten 
verständlich

 ➜ Grundlagenwerk sowohl für Heil- und 
Pflege berufler als auch für Betroffene und 
interessierte Laien.

 ➜ Viele Fallbeispiele und Interpretationen
 ➜ Aufschlussreiche Einblicke in die 

ganzheitliche Therapie aus zahnärztlicher 
Sicht.

Millionen von Menschen leiden häufig unter Rücken-, Kopf-, 
 Nacken- und Schulterschmerzen. Was viele nicht für möglich hal-
ten: diese (und andere) Symptome werden oft durch dentalen 
Stress, also dem falschen Zusammenbiss der Zähne, ausgelöst. Die 
Auswirkungen einer solchen Kaufunktionsstörung werden aller-
dings häufig unterschätzt oder gar nicht erst berücksichtigt.

Der Mensch funktioniert als ein biologisches kybernetisches Sys-
tem. Organe und Organsysteme bestehen aus unzähligen sich 
selbst regulierenden Regelkreisen. Befindet sich das Gesamtsys-
tem dieser Regelkreise im Gleichgewicht, können die Selbsthei-
lungskräfte im Körper optimal arbeiten. Sind die Systeme jedoch 
gestört, ist eine Selbstheilung oft nicht möglich. Hat der Patient 
nun eine Kaufunktionsstörung, bedeutet das, dass im Grunde die 
meisten Regelsysteme (Meridiane) andauernd gestört werden, da 
jeder einzelne Zahn und speziell das Kiefergelenk zu einem be-
stimmten Meridiansystem gehören.

Dr. Schmitter verdeutlicht in seinem umfassenden Grundlagen-
werk diese hochkomplexen Zusammenhänge und zeigt mögliche 
Diagnose- und Therapieansätze auf. 

Ganzheitlich therapieren heißt ungewöhnliche  
Blick  winkel suchen! 

Dr. Schmitter ist Jahrgang 1936. Er studierte Zahnheilkunde an den Universitäten Würzburg, Freiburg 
und Düsseldorf und promovierte 1963. Dr. Schmitter war dann mehr als fünf Jahrzehnte lang selbständi-
ger Zahnarzt mit Kassen- und Privat-Praxis in Duisburg. Während dieser Zeit führte Dr. Schmitter eigene 
Forschungen auf dem Gebiet der ganzheitlichen Zahnmedizin, insbesondere zur Schmerztherapie bei 
chronischen Erkrankungen durch. Er erzielte außergewöhnliche Heilerfolge bei einer großen Zahl von 
Patienten mit chronischen Schmerzen mit seiner schonenden, ganzheitlichen Therapie. Dr. Schmitter gibt 
sein umfassendes Wissen ständig in Kursen an Mitglieder der Heil- und Pflegeberufe, sowie an interes-
sierte Laien weiter.

Wenn der Kiefer knirscht

Zähne, Kiefer, Kiefergelenk, 
Wirbelsäule: Warum ein belastetes 

Kiefergelenk zu Schmerzen im ganzen 
Körper führt und wie dies vermieden 

werden kann.

Dr. Jürgen Schmitter

978-3-95814-087-5

Format: 15 × 23 cm

Ca. 150 Seiten, 2-farbig, Broschur

16,95 € (D)

Erscheint: August 2017
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Rücken-, Kopf- und 
Nackenschmerzen aus 

zahnärztlicher Sicht.
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Vom Insidertipp zur Ernährungsrevoluti-
on, zur offiziellen Empfehlung zahlloser 
Mediziner, Ernährungswissenschaftler, 
Kranken versicherer, Trainer und Diabe-
tesberater. 

 Über eine Million LOGI-Bücher haben in den letzten 15 Jahren ihre 
Leser gefunden. Tausende Tonnen Fett wurden abgespeckt. So 
viele Menschen von ihren Sorgen, Beschwerden und »Zivilisations-
krankheiten« befreit. LOGI ist nicht ohne Grund das erfolgreichste 
Ernährungskonzept der letzten Jahrzehnte. 

In diesem großen und inhaltsschweren Grundlagenband werden 
alle wichtigen LOGI-Fakten zusammengeführt und erklärt. Die 
besten Rezepte, die cleversten Zutatentricks, die besten Geheim-
tipps vorgestellt. Wissenschaftlich aktualisiert und auf dem neues-
ten Stand der Erkenntnisse. Ein Buch, mit dem Sie locker durch die 
nächsten 15 Jahre LOGI-Methode kommen!

Eine beispiellose Erfolgs geschichte – 15 Jahre LOGI  
im systemed Verlag: Heute so aktuell wie nie zuvor!

LOGI. Das Buch

Das Beste aus 15 Jahren LOGI. 300 
Rezepte, Theorie und Tipps.

Verschiedene Autoren LOGI

978-3-95814-026-4

2. Auflage

Format: 16,5 × 23,5 cm

448 Seiten, 4-farbig,  
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Echtfarbendruck

30,00 € (D)

Erscheint: August 2017
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Der Jubiläumsband geht 
mit großem Erfolg in die 

zweite Auflage.

Das umfassendste  
LOGI-Werk aller Zeiten:  

Über 400 Seiten  
Fakten, Rezepte und 

Hintergründe.

LOGI bezieht Position:  
klare Aussagen zu  

den heißen Themen  
Lebens mittel-

unverträglichkeiten, 
Veganismus, Milch, 

 Soja, Süßstoffe  
und  Zucker    - 

austauschstoffe.

LOGI vegetarisch und vegan
Überbackene Möhrennester 248
Vegane Tajine 250
Tofubällchen auf Rahmchampignons 252
Mangoldrouladen 254
Fruchtiges Linsencurry 256
Feuriges Gemüse mit roten Linsen 258
Topinambur auf Artischockenquark 260
Kürbisrösti an Korianderquark 262
Gefüllte Champignons 264
Gelbe Ratatouille mit gratiniertem Schafskäse 265
Gratinierter Chinakohl 266
Grüner Spargel mit Parmesansahne 268
Schafskäse mediterran 269
Zucchinilinguine 270

Sesamcamembert auf Birnenrotkraut 272
Ricottaklößchen mit Spinat 274
Zucchinibratlinge 276
Gefüllte Aubergine 277
Tofusaté auf Erdnusscurry 278
Spinat-Ricotta-Gnocchi mit Tomatensauce 280
Nussbraten 282
Tofuburger 284
Blumenkohlcurry mit Tofu 285
Gemüsetagliatelle mit Gorgonzolasauce 286
Linsentaler 287
Asiatische Gemüse-Nudel-Pfanne 288
Selleriepuffer mit Apfelmus 290
Auberginen und Zucchini im Eimantel 291

Aufläufe, Lasagne, Quiche & Co.
Sellerielasagne 292
Roter Zwiebelkuchen 294
Scharfer Linsenauflauf 296
Wirsing-Lasagne mit dreierlei Käse 297
Tomatentarte 298
Cannelloni mit Spinat-Ricotta-Füllung 300
Farinata-Grundteig 302

Kürbis-Mangold-Auflauf 304
Bodenlose Paprikatarte 305
Auberginen-Lasagne 306
Zwiebel-Lachs-Tarte 308
Spinat-Feta-Quiche 310
Fenchel-Tomaten-Gratin 311

LOGI for family
Schinken-Käse-Strudel 312
Brokkoliauflauf 313
Chickennuggets »Roppongi« 314
Putenburger 316
Eingepackte Fischfilets mit Zucchinisalat 318
Hähnchen »Ali Baba« 320
Gefüllte Paprika 321
Cevapcici mit Zucchinigemüse 322

Putenrouladen »Venezia« 323
Keftakebabs 324
Gefüllte Kräuterchampignons 326
Zucchinipuffer 327
»Verstecktes« Gemüse in Strudelteig 328
Großmutters Käseauflauf 330
Spinatstrudel mit Tomatenvinaigrette 331

LOGI für den Grill
Ziegenkäse auf Zucchinicarpaccio 332
Rib-Eye-Pfeffersteak 334
Kalbskotelett mit Limetten-Kapern-Sauce 336
Fruchtig-nussige Schweinefiletspieße 338
Nackensteak mit Zitronen-Pfeffer-Marinade 339
Mediterrane Rippchen 340
Lammspieß mit Paprika 342
Hähnchenspieße in Erdnusssauce 343
Gefüllte Bratwurst 344
Wirsing-Hack-Päckchen 346
Thunfischsteak in Bärlauchbutter 347
Hamburger im Salatblatt 348

Bunte Garnelenspieße in Cocktailsauce 350
Champignonköpfe mit Parmesanhaube 351
Gegrillter Zimtkürbis 352
Apfelburger 353
Grilltomate gefüllt mit Fetacreme 354
Feige mit Mascarponehaube 356

LOGI-Salate
Lauwarmer Fenchelsalat 130
Champignonsalat mit Pecorino 131
Gebratener Spargelsalat à l‘orange 132
Avocado-Tomaten-Salat 133
Birnen-Käse-Salat mit Endivie 134
Linsensalat mit Mango 136
Ananassalat mit Sprossen 138
Chicorée-Grapefruit-Salat 140
Grüne-Bohnen-Salat mit Schafskäse 142
Paprikasalat 143
Knuspriger Apfelsalat 144
Spinatsalat mit Feta 146
Fruchtiger Kohlrabisalat 146
Scharfer Orangensalat nach sizilianischer Art 147

California Cobb Salad 148
Rote-Bete-Carpaccio auf Rucola 150
Rindfleischsalat mit Avocado und Bohnen 152
Würziger Champignonsalat 153
Beeriger Ziegenkäsesalat mit Feigen 154
Lauchsalat an Hüttenkäse 155
Räucherlachs auf Blattsalat 156
Flusskrebscocktail mit Melone 158
Gebratene Makrele auf Rotkohlsalat 160
Forellenfilet auf Spargel-Erdbeer-Salat 161
Sprossensalat 162
Artischocken-Fenchel-Salat mit Knusper-Garnelen 163

Fleischgenuss nach LOGI-Art
Zitronen-Hähnchen aus dem Backofen 164
Putenbrust Tomate-Mozzarella 165
China-Pfanne mit Hähnchen 166
Involtini mit Käsespinat 168
Gefüllte Zucchini mit Parmaschinken 169
Barbarie-Entenbrust auf Spinat mit Selleriepüree 170
Lamm-Spieße mit Minz-Raita und Kürbitoffeln 172
Wildschweinrouladen mit Rotkraut 173
Parmesan-Hackbällchen mit Tomatensauce 174
Hackbraten mit Gemüseteller 176
Chili con Carne 177
Krautwickel 178
Gefüllte Paprika 180
Knusperschnitzel mit Püree 182
Lammfleischbällchen nach marokkanischer Art 183
Gemüsepfanne mit Putenbrust 184

Rinderrouladen in Pfeffersauce 186
Hasenrückenfilet mit Rotkohl und Bratäpfelchen 188
Putenbrust mit Thunfischcreme 190
Knuspriges Sesamhähnchen 192
Steak mit Ratatouillegemüse 194
Putenfilets mit Brokkoliflan 195
Hühnerfilets in Thymiansauce mit Kohlrabiragout 196
Rinderfilets mit Pinienkernkruste 197
Pizzaiola 198
Kalbsgulasch auf Petersilienwurzelpüree 199
Thailändisches Rindercurry 200
Gefüllte Kohlrabi 202
Deftige Pilzpfanne 203
Spaghetti Bolognese mit Möhrentagliatelle 204
Erdnusshühnchen mit fruchtigem Mangoldsalat 205

LOGI-Fischgerichte
Lachs in Limetten-Bärlauch-Butter 206
Rotbarsch-Gemüse-Pfanne 207
Gebeizter Saibling mit Schnittlauchsauce 208
Zander in Zitronensauce 210
Fischcurry 212
Frühjahrsscholle 213
Fischstäbchen mit Topinambursalat 214
Karpfen-Kräuterspargel-Ragout 216
Mandelforelle auf Blumenkohlpüree 217
Kabeljau mit Kräuterkruste 218
Senflinsen und gebratener Lachs 220
Möhrenspaghetti mit Lachssahne 222
Fetapfanne »Urlaubsfeeling« 223
Zucchinispaghetti mit Thunfischsugo 224
Sommerliches Fischragout 226
Gemüsefisch 227

Mediterrane Ofenmakrele 228
Zanderspieße mit Butterbohnen 229
Tomaten-Mozzarella-Fisch 230
Fischfrikadellen an Schmorgurken 232
Marinierter Weißfisch mit Gemüsetagliatelle 234
Zarte Regenbogenforelle an Grillgemüse 235
Hokkaido-Kohl-Ragout mit Ingwerforelle 236
Wels in Orangenspinat mit Korianderpüree 238
Baskisches Thunfischgratin 239
Thunfischmedaillons mit Rotkraut 240
Sahnehering auf Topinambur  242
Sesamdorsch mit Apfelgrünkohl  244
Jakobsmuscheln auf Spinatlinsen 246
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REZEPTVERZEICHNIS.

Energiedichte: Viel Volumen, wenig Energie 

Ein flexibler Umgang mit Fett: Bedeutet das nicht automatisch, dass die tägli-
che Kalorienmenge ganz schnell aus dem Ruder läuft? Keineswegs! Denn auch 
wenn Fett von allen Nährstoffen die meisten Kalorien liefert (ca. 9 kcal/g), wird 
der für sich genommen recht hohe Energiegehalt von fettreichen Lebensmitteln 
wie Öl, Butter oder Nüssen in der richtigen Kombination mit anderen Lebens-
mitteln problemlos entschärft. Die optimalen Kombinationspartner sind wasser- 
und ballaststoffreiche Lebensmittel wie Gemüse, Salate, Pilze und Obst. Sie sor-
gen für eine volumenreiche und dadurch gut sättigende Mahlzeit bei vergleichs-
weise niedrigem Energiegehalt, also für eine niedrige Energiedichte. 

Unter Energiedichte versteht man die Kalorienmenge, die ein Lebensmittel oder 
eine Mahlzeit pro 100 Gramm liefert. 

Niedrige Energiedichte: < 125 kcal/100 g
Mittlere Energiedichte: zwischen 125 und 250 kcal/100 g
Hohe Energiedichte: > 250 kcal/100 g

Dass ein hoher Fettanteil nicht automatisch eine hohe Energiedichte zur Folge 
hat, zeigt folgendes Beispiel:

Mehrkornbrötchen (50 g), 
eine Hälfte mit Magerquark 
(30 g) und Konfitüre (20 g), 
die andere Hälfte belegt mit 
Butter (5 g) und 1 Scheibe 
fettarmem Käse (30 g)

Grüner-Spargel-Omelett 
(Rezept von Seite 74)

Portionsgewicht in g 135 330 
Fett in g 13 31
Prozentualer Fettanteil 33 68
Kaloriengehalt 350 405
Energiedichte 260 kcal / 100 g 123 kcal / 100 g

Tipp: Wer sein Gewicht reduzieren möchte, sollte bevorzugt Mahlzeiten mit einer 
niedrigen Energiedichte wählen. Damit ist für eine gute Sättigung gesorgt, und 
da nicht an Fett gespart werden muss, schmeckt es auch noch richtig gut! 

Gerichte mit einer mittleren Energiedichte können mit einer zusätzlichen Por-
tion Gemüse oder einem Beilagensalat ergänzt werden, um die Energiedichte in 
den niedrigen Bereich zu senken.

Fette: Schluss mit der Panikmache! 
Viele Fachgesellschaften empfehlen noch immer einen maximalen Nahrungsfettanteil 
von 30 Prozent, die drastische Reduzierung des Verzehrs gesättigter Fettsäuren und die 
Begrenzung des Nahrungscholesterins auf 300 Milligramm pro Tag, um Herzinfarkt und 
Schlaganfall vorzubeugen. Und das, obwohl längst bekannt ist, dass das Gesundheitsri-
siko durch den Verzehr von Fett, insbesondere von gesättigten Fetten, wissenschaftlich 
nicht bestätigt werden konnte und das Nahrungscholesterin praktisch keinen Einfluss 
auf den Blutcholesterinspiegel hat. 

Wir brauchen Fette! 
Und zwar mehr, als uns bislang von offizieller Seite zugestanden wurden. Fette sind 
ein wertvoller Energiespeicher, Baustoffe für unsere Zellen und »Doping« für unsere 
Gehirnzellen. Sie werden für die Bildung von Gewebshormonen benötigt, transportie-
ren fettlösliche Vitamine und versorgen uns mit essenziellen Fettsäuren. Darüber hin-
aus tragen sie zur Sättigung bei und steigern das Wohlbefinden. Und sie machen durch-
aus nicht fett und krank, sondern unterstützen in sinnvoller Kombination mit anderen 
Lebensmitteln eine Gewichtsreduktion und minimieren das Risiko für Stoffwechselstö-
rungen und Zivilisationskrankheiten. 

»Problematisch wird eine hohe Fettzufuhr, wenn gleichzeitig auch viele 
Kohlen hydrate verzehrt werden.«

aus »Glücklich und schlank« von Dr. Nicolai Worm, Seite 12  
(siehe Quellenangaben)

Wer kräftig auf die Fettbremse tritt, riskiert eine ganze Menge gesundheitlicher Nach-
teile. Noch dazu lassen sich Fettsparer den guten Geschmack von Fett und das dadurch 
ausgelöste Wohlbefinden durch die Lappen gehen. In Wasser »gebratenes« Fleisch und 
Salate, an denen die Ölflasche allenfalls vorbeigehuscht ist, können einem die Lust 
aufs Essen auf Dauer ganz schön vermiesen.  

SEITE 23
LOGI – ZUSAMMEN-

HÄNGE VERSTEHEN.

Die LOGI-Pyramide – das Herzstück der LOGI-Methode 
Mit der LOGI-Pyramide sind Sie bestens für die Umsetzung von LOGI im Alltag  gerüstet. 
Sie stellt optisch dar, in welcher Gewichtung die einzelnen Lebensmittelgruppen auf 
dem Speiseplan stehen sollten. So wird die Zusammenstellung der LOGI-Mahlzeiten 
zum Kinderspiel und komplizierte Berechnungen von Kalorien oder Fettpunkten werden 
überflüssig. Sie können das Wesentliche auf einen Blick erfassen.

Stufe 1 – täglich reichlich zu jeder Mahlzeit. Das Fundament der LOGI-Ernährung bil-
den Lebensmittel mit geringer Blutzuckerwirkung und einer niedrigen Energiedichte 
bei hoher Nährstoffkonzentration – allen voran stärkearmes Gemüse, Pilze, Salate 
und zuckerarme Obstsorten. Als grobe Empfehlung gelten Portionsgrößen von 300 bis 
350 Gramm pro Mahlzeit. Hinzu kommen hochwertige Fette wie Olivenöl, Rapsöl, Kokosöl, 
Leinöl, Walnussöl und Butter, die durchaus großzügig eingesetzt werden dürfen. 

Stufe 2 – täglich zu jeder Mahlzeit. Auf Stufe 2 der LOGI-Pyramide sind die Satt-
macher angesiedelt – ebenfalls mit einer geringen Blutzuckerwirkung. Zu finden sind 
dort hochwertige Proteinquellen wie Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte, Hül-
senfrüchte und Nüsse, mit denen Sie jede Mahlzeit ergänzen. Pro Mahlzeit gilt eine 
Menge von 100 bis 250 Gramm als gutes Maß.

Stufe 3 – in Maßen. Auf Stufe 3 der LOGI-Pyramide haben Vollkornbrot oder -bröt-
chen, Grau- und Mischbrot, Vollkorn- oder Hartweizennudeln, Reis, Kartoffeln und 
stärkereiches Gemüse wie Mais ihren Platz. Wer abnehmen möchte oder wenig Bewe-
gung hat, sollte hier besonders sparsam zulangen und sich besser auf Lebensmittel 
von Stufe 1 und 2 konzentrieren. Denn auch wenn diese Lebensmittel aufgrund des 
Ballaststoffgehalts den Blutzucker langsamer ansteigen lassen und besser sättigen 
gilt: Die Gesamtmenge an Kohlenhydraten ist entscheidend für die Blutzuckerwirkung. 
Eine Scheibe Brot oder eine kleine Kartoffel zu einer Mahlzeit ist durchaus möglich. 
Drei Scheiben Brot oder ein Teller voll Kartoffeln sorgen dagegen für unerwünschte 
Blutzuckeranstiege.

Stufe 4 – gelegentlich und mit Bedacht. Verbote gibt es bei LOGI nicht! Dennoch 
gilt für die besonders kohlenhydratreichen Lebensmittel von Stufe 4 (u. a. Weißmehl-
produkte wie Weißbrot, Brötchen oder Kuchen, Süßigkeiten oder Knabbereien) die 
Empfehlung: Essen Sie eher selten und nur sehr kleine Portionen davon! Größere Men-
gen haben einen massiven Blutzuckeranstieg und eine entsprechend heftige Insulin-
reaktion zur Folge und provozieren Hunger auf weitere Kohlenhydrate.

SEITE 33
LOGI PRAKTISCH

UMGESETZT.

Zander in Zitronensauce
4 Portionen

 f 600 g Brech- oder Prinzessbohnen
 f ½ Zitrone
 f 1 Knoblauchzehe
 f 3 EL Olivenöl
 f 2 EL trockener Weiß wein
 f 1–2 EL frisch gehackte glatte 
Petersilie

 f 3 TL Sahne
 f 600 g Zanderfilet
 f 1½ EL Rapsöl
 f nach Geschmack weißer Bal sam-
essig (Balsamico bianco) 

1. Die Bohnen waschen und putzen. Die Zitronenhälfte auspressen. Den 
Knoblauch abziehen. Die Bohnen in sprudelnd kochendem Salzwasser 
12–15 Minuten garen. Anschließend in einem Sieb abtropfen lassen. 

2. 1 EL Olivenöl mit dem Zitronensaft und dem Weißwein verrühren. Die 
Knoblauchzehe dazupressen, die Petersilie sowie die Sahne zugeben und 
gut unterrühren.

3. Das Zanderfilet kalt abbrausen, trocken tupfen. Das Rapsöl in einer 
beschichteten Pfanne erhitzen und das Zanderfilet darin von beiden Sei-
ten anbraten. Dann die Hitze reduzieren und die Zitronensauce zugeben. 
Etwa ½ Minute mitgaren und den Fisch vom Herd nehmen. 

4. Die Bohnen mit Salz, Pfeffer, Essig und 2 EL Olivenöl abschmecken. 
Das Zanderfilet mit etwas Petersilie und 2 Zitronenscheiben garnieren. 
Mit dem Bohnensalat servieren. 

1 Portion Zander in Zitronensauce: ca. 310 kcal, 
34 g Eiweiß (44E%), 17 g Fett (47E%),  7 g 
Kohlenhydrate (9E%). Dieses Hauptgericht 
liefert nur 94 kcal pro 100 g.

SEITE 211
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LOGI. LECKER FISCH.

Leichte Himbeer-Joghurt-Torte
Ergibt 10 Stücke

 f 20 g gemahlene, blanchierte 
Mandeln

 f 30 g gemahlene Haselnüsse
 f 20 g gehackte Haselnüsse
 f 1 TL dunkles Kakaopulver
 f 1 schwach gehäufter  
TL Back pulver

 f 15 g Butter
 f 10 g Haselnussmus
 f 1 EL Eierlikör
 f 1 schwach gehäufter TL 
gemahlene Vanille

 f 2 Eiweiße, Salz
 f 1 schwach gehäufter EL 
Puderzucker

 f 4 Blatt weiße Gelatine 
 f 300 g Vollmilchjoghurt (3,5 % Fett) 
 f 100 g Magerquark
 f 1 EL Honig
 f 300 g frische Himbeeren
 f Butter und Mehl für die Form
 f kleine Springform (ø 18 cm), 
Tortenring

1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Form mit But-
ter einfetten und dünn mit Mehl bestäuben. Mandeln, Nüsse, Kakaopulver 
und Backpulver mischen. 

2. Butter und Haselnussmus in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. 
Dann Eierlikör und ½ TL gemahlene Vanille zugeben und gut unterrühren. 
In die Nussmischung einrühren und alles sehr gut verrühren.

3. Das Eiweiß mit 1 Prise Salz halbsteif schlagen. Den Puderzucker einrie-
seln lassen und steif schlagen. Den Eischnee unter die Nussmasse ziehen. 
Den Teig in die Form geben. Im Ofen (Mitte) etwa 25 Minuten backen. 

4. Den Kuchen herausnehmen und abkühlen lassen. Währenddessen die 
Gelatine 8–10 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Joghurt, Quark, 
½ TL gemahlene Vanille und den Honig cremig verrühren.

5. Die Gelatineblätter leicht ausdrücken und in einem kleinen Topf bei 
schwacher Hitzezufuhr erwärmen, bis sich die Gelatine aufgelöst hat. 
Dann zügig 2 EL Joghurtcreme einrühren und diese Mischung sofort unter 
die Joghurtcreme rühren. Die Hälfte der Himbeeren unterziehen.

6. Den Kuchen auf eine Tortenplatte legen und mit einem Tortenring 
umschließen. Die Himbeer-Joghurtcreme darauf glatt verstreichen. Mit 
den übrigen Himbeeren dicht belegen. Die Torte für mindestens 3 Stun-
den abgedeckt in den Kühlschrank stellen. 

1 Stück (90 g): 120 kcal, 5 g (18 E%) Eiweiß, 
8 g (58 E%) Fett, 7 g (23 E%)  Kohlenhydrate und 
< 1 g (1 E%) Alkohol. Die Kohlenhydratdichte mit 
7,8 g pro 100 g liegt im niedrigen Bereich.
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Bratapfel

DEZEMBER | JANUAR 52. WOCHE
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Dienstag

28
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Donnerstag
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Samstag
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1
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Fruchtiges Schaumgratin

FEBRUAR 7. WOCHE
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Donnerstag
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Freitag

18
Samstag

19
Sonntag

Rezept aus »Das große LOGI-Kochbuch«

Bratapfel
2 Portionen

 f 15 g Rosinen
 f 2 EL Rum
 f 2 große, säuerliche Äpfel, 
z. B. Boskop

 f etwas Zitronensaft
 f ½ TL Butter und Butter für  
die Form

 f 15 g gehackte Walnusskerne
 f 1 TL Honig
 f 2 EL geschlagene Sahne
 f 100 g Magerquark
 f 1 Vanilleschote
 f nach Geschmack Zimt

1 Portion Bratapfel: ca. 278 kcal, 11 g Eiweiß (15 E%), 
13 g Fett (40 E%), 31 g Kohlenhydrate (45 E%). Dieses 
Dessert liefert nur 103 kcal pro 100 g.

1. Die Rosinen mit Rum bedecken und 
etwa 15 Minuten zugedeckt ziehen lassen. 
Anschließend in einem Sieb abtropfen 
lassen. 

2. Die Äpfel waschen und je ein Viertel 
des Apfels als Deckel abschneiden. Das 
Kerngehäuse herausschneiden und das 
Fruchtfleisch vorsichtig entfernen. Dabei 
sollte ein Rand von gut ½ cm stehen 
bleiben – auch am »Boden«. 

3. Die Butter schmelzen. Die Äpfel 
innen mit Zitronensaft beträufeln, außen 
mit etwas geschmolzener Butter bepin-
seln. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 
180 °C) vorheizen. 

4. Für die Füllung das Fruchtfleisch 
pürieren. Mit den Walnüssen und den 
abgetropften Rosinen mischen. Mit Zimt 
und Honig abschmecken und die Masse in 
die Äpfel füllen.

5. Die Äpfel in eine mit Butter dünn 
eingefettete Form geben und im Back-
ofen (Mitte) 40–45 Minuten braten. Die 
Äpfel sind fertig, wenn das Fruchtfleisch 
des Apfels weich ist. 

6. Für die Creme die Sahne steif 
schlagen und unter den Quark heben. Die 
Vanilleschote längs aufschlitzen, das Mark 
in die Creme kratzen. Diese mit Zimt und 
Honig abschmecken und zum Bratapfel 
servieren.

Tipp: Die »Deckel« in den ersten 
20 Minuten neben den Äpfeln braten 
und dann erst auflegen. So garen sie 
schneller, und die Füllung trocknet 
dennoch nicht aus.

Rezept aus »Vegetarisch kochen mit der LOGI-Methode«

Ricottaklößchen mit Spinat
2 Portionen

 f 700 g frischer Blattspinat
 f 200 g Ricotta
 f 30 g Haferkleie
 f 80 g geriebener Parmesan
 f 2 Eiweiß
 f 2 TL Johannisbrotkernmehl
 f 1 mittelgroße Zwiebel
 f 2 Knoblauchzehen
 f 1 EL Rapsöl
 f 20 g Butter
 f Salz & Pfeffer
 f Dämpfeinsatz

1 Portion (485 g): ca. 580 kcal, 39 g Eiweiß (27 E%), 
43 g Fett (66 E%), 11 g  Kohlenhydrate (7 E%). Dieses 
Gericht liefert 119 kcal pro 100 g.

1. 240 g Spinat verlesen und gründlich 
waschen. Tropfnass mit etwas Salz in 
einen Topf geben und zusammenfallen 
lassen. In einem Sieb abtropfen lassen. 
Sehr gut ausdrücken und den Spinat fein 
hacken. Mit Ricotta, Haferkleie, Salz, 
Pfeffer und 40 g Parmesan gut verrühren.

2. Die Eiweiße steif schlagen und 
unter den Ricottateig ziehen. 2 gehäufte 
TL Johannisbrotkernmehl gleichmäßig 
darüberstäuben und mit einem Schneebe-
sen behutsam unterziehen.

3. In einem Topf mit Dämpfeinsatz – 
diesen aber noch nicht einhängen – 
500 ml Wasser zum Kochen bringen. Mit 
angefeuchteten Händen 6 Klößchen 
gleicher Größe formen und in den Dämpf-
einsatz des Topfs setzen. Bei schwacher 
bis mittlerer Hitze und geschlossenem 
Deckel 30 Minuten im Wasserdampf garen. 

4. Nach 20 Minuten Garzeit die Zwiebel 
und den Knoblauch abziehen und fein 
würfeln. Den übrigen Spinat verlesen und 
gut waschen. Tropfnass mit etwas Salz 
in einen Topf geben und zusammenfallen 
lassen. In einem Sieb abtropfen lassen. 
Gut ausdrücken und den Spinat hacken. 
Das Öl in einer beschichteten Pfanne 
erhitzen. Die Zwiebel und den Knob-
lauch darin glasig dünsten. Den Spinat 
unterrühren und mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Die Butter in einem kleinen 
Topf schmelzen. 

5. Den Spinat auf zwei Teller verteilen. 
Die Ricottaklößchen darauf anrichten 
und mit je 20 g Parmesan bestreuen. 
Die geschmolzene Butter über die Klöße 
löffeln.

Rinderrouladen in Pfeffersauce
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Putenbrust mit Thunfischcreme
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Vegane Tajine
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Räucherlachs auf Blattsalat
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Barbarie-Entenbrust auf Spinat mit Selleriepüree
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Vegane Tajine
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Roter Zwiebelkuchen
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Putenburger

JANUAR | FEBRUAR 5. WOCHE

30
Montag

31
Dienstag

1
Mittwoch

2
Donnerstag

3
Freitag

4
Samstag

5
Sonntag

sys_LOGIWochenkalender2017__innen_8_korr.indd   13 12.10.16   14:55

Schnelle Quarkbrötchen
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Fruchtiges Schaumgratin
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Rinderrouladen in Pfeffersauce
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Sahnehering auf Topinambur 
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Mangoldrouladen
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Asiatische Gemüse-Nudel-Pfanne
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Guacamole
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22
Mittwoch

23
Donnerstag

24
Freitag

25
Samstag

26
Sonntag

Beginn der 
Sommerzeit
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Mohncookies mit Cashewkernen

MÄRZ | APRIL 13. WOCHE

27
Montag

28
Dienstag

29
Mittwoch

30
Donnerstag

31
Freitag

1
Samstag

2
Sonntag
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Chickennuggets »Roppongi«

APRIL 14. WOCHE

3
Montag

4
Dienstag

5
Mittwoch

6
Donnerstag

7
Freitag

8
Samstag

9
Sonntag
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Cannelloni mit Spinat-Ricotta-Füllung

APRIL 15. WOCHE

10
Montag

11
Dienstag

12
Mittwoch

13
Donnerstag

14
Freitag
Karfreitag

15
Samstag

16
Sonntag

Ostern
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Rohkost mit Kräuterdip

APRIL 16. WOCHE

17
Montag

Ostern

18
Dienstag

19
Mittwoch

20
Donnerstag

21
Freitag

22
Samstag

23
Sonntag
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Fischfrikadellen an Schmorgurken

APRIL 17. WOCHE

24
Montag

25
Dienstag

26
Mittwoch

27
Donnerstag

28
Freitag

29
Samstag

30
Sonntag
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Knuspriges Sesamhähnchen mit karamellisierten Karotten

MAI 18. WOCHE

1
Montag
Maifeiertag

2
Dienstag

3
Mittwoch

4
Donnerstag

5
Freitag

6
Samstag

7
Sonntag
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Apfelkuchen

MAI 19. WOCHE

8
Montag

9
Dienstag

10
Mittwoch

11
Donnerstag

12
Freitag

13
Samstag

14
Sonntag
Muttertag
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Hamburger im Salatblatt

MAI 20. WOCHE

15
Montag

16
Dienstag

17
Mittwoch

18
Donnerstag

19
Freitag

20
Samstag

21
Sonntag
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Grilltomate gefüllt mit Fetacreme

MAI 21. WOCHE

22
Montag

23
Dienstag

24
Mittwoch

25
Donnerstag

Christi 
Himmelfahrt

26
Freitag

27
Samstag

28
Sonntag
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Pannacotta mit Früchten

MAI | JUNI 22. WOCHE

29
Montag

30
Dienstag

31
Mittwoch

1
Donnerstag

2
Freitag

3
Samstag

4
Sonntag
Pfingsten
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Ricottaklößchen mit Spinat

JUNI 23. WOCHE

5
Montag
Pfingsten

6
Dienstag

7
Mittwoch

8
Donnerstag

9
Freitag

10
Samstag

11
Sonntag
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Rettichsuppe

JUNI 24. WOCHE

12
Montag

13
Dienstag

14
Mittwoch

15
Donnerstag
Fronleichnam

16
Freitag

17
Samstag

18
Sonntag
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Frisches Obst mit Zimtjoghurt

JUNI 25. WOCHE

19
Montag

20
Dienstag

21
Mittwoch

Sommeranfang

22
Donnerstag

23
Freitag

24
Samstag

25
Sonntag
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Putenbrust mit Thunfischcreme

JUNI | JULI 26. WOCHE

26
Montag

27
Dienstag

28
Mittwoch

29
Donnerstag

30
Freitag

1
Samstag

2
Sonntag
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Thailändisches Rindercurry

JULI 27. WOCHE

3
Montag

4
Dienstag

5
Mittwoch

6
Donnerstag

7
Freitag

8
Samstag

9
Sonntag
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Rib-Eye-Pfeffersteak

JULI 28. WOCHE

10
Montag

11
Dienstag

12
Mittwoch

13
Donnerstag

14
Freitag

15
Samstag

16
Sonntag
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Ziegenkäse auf Zucchinicarpaccio mit  Basilikum-Tomaten-Pesto

JULI 29. WOCHE

17
Montag

18
Dienstag

19
Mittwoch

20
Donnerstag

21
Freitag

22
Samstag

23
Sonntag
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Feige mit Mascarponehaube

JULI 30. WOCHE

24
Montag

25
Dienstag

26
Mittwoch

27
Donnerstag

28
Freitag

29
Samstag

30
Sonntag
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Gemüsepuffer mit Räucherlachs

JULI | AUGUST 31. WOCHE

31
Montag

1
Dienstag

Nationalfeiertag (CH)

2
Mittwoch

3
Donnerstag

4
Freitag

5
Samstag

6
Sonntag

sys_LOGIWochenkalender2017__innen_8_korr.indd   65 12.10.16   14:56

Leichte Himbeer-Joghurt-Torte

AUGUST 32. WOCHE

7
Montag

8
Dienstag

9
Mittwoch

10
Donnerstag

11
Freitag

12
Samstag

13
Sonntag
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Gefüllte Bratwurst

AUGUST 33. WOCHE

14
Montag

15
Dienstag

Mariä Himmelfahrt

16
Mittwoch

17
Donnerstag

18
Freitag

19
Samstag

20
Sonntag
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Tomatige Matjeshappen

AUGUST 34. WOCHE

21
Montag

22
Dienstag

23
Mittwoch

24
Donnerstag

25
Freitag

26
Samstag

27
Sonntag
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Fruchtiges Linsencurry

AUGUST | SEPTEMBER 35. WOCHE

28
Montag

29
Dienstag

30
Mittwoch

31
Donnerstag

1
Freitag

2
Samstag

3
Sonntag
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Tofubällchen auf Rahmchampignons

SEPTEMBER 36. WOCHE

4
Montag

5
Dienstag

6
Mittwoch

7
Donnerstag

8
Freitag

9
Samstag

10
Sonntag
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Kokosmilchsuppe mit Pilzen

SEPTEMBER 37. WOCHE

11
Montag

12
Dienstag

13
Mittwoch

14
Donnerstag

15
Freitag

16
Samstag

17
Sonntag
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Cheddarmuffins mit Trüffelquark

SEPTEMBER 38. WOCHE

18
Montag

19
Dienstag

20
Mittwoch

21
Donnerstag

22
Freitag

Herbstanfang

23
Samstag

24
Sonntag
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Kohlrabicremesuppe mit Nordseekrabben

SEPTEMBER | OKTOBER 39. WOCHE

25
Montag

26
Dienstag

27
Mittwoch

28
Donnerstag

29
Freitag

30
Samstag

1
Sonntag

Erntedankfest
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Birnen-Käse-Salat mit Endivie

OKTOBER 40. WOCHE

2
Montag

3
Dienstag

Tag der 
Deutschen Einheit

4
Mittwoch

5
Donnerstag

6
Freitag

7
Samstag

8
Sonntag
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China-Pfanne mit Hähnchen

OKTOBER 41. WOCHE

9
Montag

10
Dienstag

11
Mittwoch

12
Donnerstag

13
Freitag

14
Samstag

15
Sonntag
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Parmesan-Hackbällchen mit Tomatensauce

OKTOBER 42. WOCHE

16
Montag

17
Dienstag

18
Mittwoch

19
Donnerstag

20
Freitag

21
Samstag

22
Sonntag
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Kürbisrösti an Korianderquark

OKTOBER 43. WOCHE

23
Montag

24
Dienstag

25
Mittwoch

26
Donnerstag

Nationalfeiertag (A)

27
Freitag

28
Samstag

29
Sonntag

Ende der Sommerzeit
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Spinat-Ricotta-Gnocchi mit Tomatensauce

OKTOBER | NOVEMBER 44. WOCHE

30
Montag

31
Dienstag

Reformationstag

1
Mittwoch
Allerheiligen

2
Donnerstag

3
Freitag

4
Samstag

5
Sonntag
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Kalbskotelett mit Limetten-Kapern-Sauce

NOVEMBER 45. WOCHE

6
Montag

7
Dienstag

8
Mittwoch

9
Donnerstag

10
Freitag

11
Samstag
Martinstag

12
Sonntag

sys_LOGIWochenkalender2017__innen_8_korr.indd   93 12.10.16   14:56

Gemüsepfanne mit Putenbrust

NOVEMBER 46. WOCHE

13
Montag

14
Dienstag

15
Mittwoch

16
Donnerstag

17
Freitag

18
Samstag

19
Sonntag

Volkstrauertag
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Zander in Zitronensauce

NOVEMBER 47. WOCHE

20
Montag

21
Dienstag

22
Mittwoch

Buß- und Bettag

23
Donnerstag

24
Freitag

25
Samstag

26
Sonntag

Totensonntag
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Ziegenkäsemousse mit Rhabarber

NOVEMBER | DEZEMBER 48. WOCHE

27
Montag

28
Dienstag

29
Mittwoch

30
Donnerstag

1
Freitag

2
Samstag

3
Sonntag
1. Advent
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Gebeizter Saibling mit Schnittlauchsauce

DEZEMBER 49. WOCHE

4
Montag

5
Dienstag

6
Mittwoch

Nikolaus

7
Donnerstag

8
Freitag

9
Samstag

10
Sonntag
2. Advent
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Flusskrebscocktail mit Melone

DEZEMBER 50. WOCHE

11
Montag

12
Dienstag

13
Mittwoch

14
Donnerstag

15
Freitag

16
Samstag

17
Sonntag
3. Advent
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Hasenrückenfilet mit Rotkohl und Bratäpfelchen

DEZEMBER 51. WOCHE

18
Montag

19
Dienstag

20
Mittwoch

21
Donnerstag
Winteranfang

22
Freitag

23
Samstag

24
Sonntag

4. Advent
Heiligabend
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Apfelsaftcreme

DEZEMBER 52. WOCHE

25
Montag

Weihnachten

26
Dienstag
Weihnachten

27
Mittwoch

28
Donnerstag

29
Freitag

30
Samstag

31
Sonntag
Silvester
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ZitronensouffleeMediterrane Gemüsesuppe

JANUAR 2018 1. WOCHE

1
Montag

2
Dienstag

3
Mittwoch

4
Donnerstag

5
Freitag

6
Samstag

Heilige 
Drei Könige

7
Sonntag
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DER LOGI
WOCHENKALENDER
2017.

systemed 

54 köstliche und inspirierende LOGI-Rezepte 
auf wunderschönen Sammelkarten.

Woche für Woche LOGI leben. Mit dem offiziellen Sammel karten-
kalender 2017 – mit 54 inspirierenden Rezeptkarten für Genießer.

LOGI®-METHODE 

LOGI®-METHODE 

DER LOGI
WOCHENKALENDER 2017. LOGI®-METHODE 

systemed 
verlag

ISBN 978-3-95814-080-6
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Rezept aus »Vegetarisch kochen mit der LOGI-Methode«

Vegane Tajine
2 Portionen

 f ½ TL gekörnte 
Gemüsebrühe (Instantprodukt)

 f 40 g Sojaschnetzel (klein)
 f ½ TL getrocknete Koriandersamen
 f ½ TL Kreuzkümmel
 f 1 kleine Chilischote
 f 1 mittelgroße Zwiebel (100 g)
 f 1 EL Sesamöl
 f 1 TL Paprikapulver
 f 600 g stückige Tomaten  
(aus der Dose)

 f 200 ml Tomatensaft
 f 2 Zimtstangen
 f 20 g Korinthen oder Sultaninen
 f 160 g Kicher erbsen (Abtropfgewicht, 
aus der Dose)

 f Salz & Pfeffer

1 Portion (450 g): ca. 315 kcal, 19 g Eiweiß (25 E%), 
11 g Fett (30 E%), 35 g  Kohlenhydrate (45 E%). Dieses 
Gericht liefert 70 kcal pro 100 g.

1. Die gekörnte Brühe mit 200 ml hei-
ßem Wasser verrühren. Die Soja schnet zel 
darin 10 Minuten einweichen. Inzwischen 
Koriandersamen und Kreuzkümmel 
im Mörser zerstoßen. Die Chilischote 
waschen, längs aufschlitzen, die Kerne 
entfernen und die Schote in feine Ringe 
schneiden (mit Handschuhen arbeiten!). 
Die Zwiebel abziehen und fein würfeln. 
Die Sojaschnetzel in ein Sieb abgießen, 
die Gemüsebrühe auffangen. 

2. Das Öl in einem Topf erhitzen. Die 
Zwiebel darin glasig dünsten. Koriander, 
Kreuzkümmel, Chili, Paprikapulver und die 
Sojaschnetzel zugeben und unter Rühren 
rundum anbraten. Mit der aufgefangenen 
Gemüsebrühe ablöschen. Die Tomaten, 
den Tomatensaft, die Zimtstangen und 
die Korinthen zugeben. Die Tajine bei 
schwacher Hitze und geschlossenem 
Deckel 40 Minuten schmoren lassen.

3. Die Zimtstangen herausnehmen, die 
Kichererbsen zugeben und das Schmor-
gericht weitere 15 Minuten bei schwa-
cher Hitze und geschlossenem Deckel 
schmoren lassen. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. 

Tipp: Korinthen sind im Vergleich zu 
Sultaninen etwas kleiner und deswegen 
verbreitet sich ihr süßes Aroma in der 
Tajine noch gleichmäßiger als bei Ver-
wendung von Sultaninen.

Info: Tajine ist die Bezeichnung für 
einen in der nordafrikanischen Küche 
gebräuchlichen Schmortopf. Aber auch 
das (darin zubereitete) Schmorgericht 
an sich wird als Tajine bezeichnet. 
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13. Auflage | 280.000 Expl. | Spiralo
ISBN 978-3-942772-96-9

22,00 € (D)

auch als
eBOOK

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-12-9

15,99 € (D)SONDERPREIS

3. Auflage | 12.000 Expl. | Spiralo
ISBN 978-3-942772-89-1

22,00 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-31-0

6,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | solange Vorr. reicht
ISBN 978-3-927372-68-9

55,00 € (D)

5. Auflage
ISBN 978-3-927372-56-6

16,95 € (D)

auch als
eBOOK

5. Auflage | Flipchart 
ISBN 978-3-95814-007-3

26,00 € (D)

5. Auflage
ISBN 978-3-942772-65-5

8,99 € (D)

auch als
eBOOK

3. Auflage
ISBN 978-3-942772-68-6

8,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-93-8

8,99 € (D)

auch als
eBOOK

7. Auflage | 90.000 Expl. | Spiralo
ISBN 978-3-942772-79-2

22,00 € (D)

3. Auflage | 20.000 Expl.
ISBN 978-3-927372-66-5

19,95 € (D)

auch als
eBOOK

2. Auflage | Spiralo
ISBN 978-3- 95814-016-5

22,00 € (D)

3. Auflage 
ISBN 978-3-942772-54-9

5,00 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | solange Vorr. reicht
ISBN 978-3-942772-48-8

45,00 € (D)

3. Auflage
ISBN 978-3-942772-08-2

16,99 € (D)

auch als
eBOOK

3. Auflage | Flipchart 
ISBN 978-3-95814-006-6

26,00 € (D)

4. Auflage
ISBN 978-3-942772-66-2

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-74-7

4,99 € (D)SONDERPREIS

2. Auflage
ISBN 978-3-95814-005-9

8,99 € (D)

7. Auflage | 75.000 Expl. | Spiralo
ISBN 978-3-942772-88-4

22,00 € (D)

3. Auflage | 15.000 Expl. | Spiralo
ISBN 978-3-942772-59-4

22,00 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-09-9

7,49 € (D)SONDERPREIS

5. Auflage
ISBN 978-3-95814-009-7

19,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-026-4

30,00 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-10-5

7,49 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | Flipchart 
ISBN 978-3-927372-59-7

   34,99 € (D)SONDERPREIS

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-87-7

8,99 € (D)

3. Auflage
ISBN 978-3-942772-75-4

8,99 € (D)

auch als
eBOOK

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-95-2

8,99 € (D)

auch als
eBOOK

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-07-5

15,99 € (D)SONDERPREIS

5. überarb. Auflage | 300.000 Expl. 
ISBN 978-3-942772-02-0

6,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-64-8

9,99 € (D)

4. Auflage
ISBN 978-3-927372-40-5

12,95 € (D)

1. Auflage | Spiralo
ISBN 978-3-95814-079-0

19,99 € (D)

9 783887 471538

9 783887 471521

2. Auflage | nur als ebook
epub: ISBN 978-3-95814-152-0
pdf: ISBN 978-3-95814-153-7

11,99 € (D)

nur als
eBOOK

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-004-2

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-72-3

8,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-91-4

8,99 € (D)

LOGI-Methode LOGI-Spezial Low-Carb-Reihe
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2. Auflage
ISBN 978-3-95814-021-9

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-045-5

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-055-4

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-074-5

8,99 € (D)

2. Auflage | 3.500 Expl.
ISBN 978-3-95814-062-2

19,99 € (D)

auch als
eBOOK

3. Auflage
ISBN 978-3-942772-86-0

20,00 € (D)

5. Auflage | 15.000 Expl.
ISBN 978-3-927372-90-0

24,99 € (D)

auch als
eBOOK

7. Auflage
ISBN 978-3-942772-38-9

7,49 € (D)

2. Auflage | 12.000 Expl.
ISBN 978-3-927372-54-2

13,99 € (D)SONDERPREIS

auch als
eBOOK

3. Auflage
ISBN 978-3-927372-86-3

19,99 € (D)

3. Auflage
ISBN 978-3-95814-022-6

8,99 € (D)

auch als
eBOOK

2. Auflage
ISBN 978-3-95814-046-2

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-043-1

8,99 € (D)

auch als
eBOOK

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-095-0

8,99 € (D)

2. Auflage | 15.500 Expl.
ISBN 978-3-95814-075-2

19,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-27-3

12,99 € (D)

5. Auflage
ISBN 978-3-942772-42-6

14,99 € (D)

3. Auflage
ISBN 978-3-942772-56-3

4,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-927372-87-0

14,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-83-9

19,99 € (D)

4. Auflage
ISBN 978-3-95814-033-2

8,99 € (D)

auch als
eBOOK

2. Auflage
ISBN 978-3-95814-048-6

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-059-2

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-027-1

19,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-088-2

12,00 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-070-7

15,95 € (D)

3. Auflage
ISBN 978-3-942772-44-0

19,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-57-0

4,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-50-1

14,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-036-3

7,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-011-0

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-047-9

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-081-3

8,99 € (D)

2. Auflage | Spiralo
ISBN 978-3-95814-034-9

19,99 € (D)

2 Auflage
ISBN 978-3-95814-037-0

14,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-044-8

19,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-80-8

8,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-927372-55-9

15,95 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-41-9

14,99 € (D)

auch als
eBOOK

ErnährungLow-Carb KetoKüche
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2. Auflage
ISBN 978-3-942772-13-6

19,99 € (D)

5. Auflage
ISBN 978-3-942772-90-7

14,99 € (D)

auch als
eBOOK

2. Auflage
ISBN 978-3-95814-025-7

19,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-927372-85-6

19,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-041-7

25,00 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-11-2

9,59 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage
ISBN 978-3-927372-49-8

5,99 € (D)SONDERPREIS

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-01-3

14,99 € (D)

1. Auflage | DVD 
ISBN 978-3-927372-64-1

17,95 € (D)

4. Auflage 
ISBN 978-3-927372-41-2

19,95 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-927372-98-6

8,99 € (D)SONDERPREIS

5. Auflage
ISBN 978-3-927372-30-6

24,90 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-49-5

13,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | DVD
ISBN 978-3-95814-010-3

14,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-99-0

12,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-97-6

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-927372-51-1

4,99 € (D)SONDERPREIS

2. Auflage
ISBN 978-3-95814-032-5

19,99 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-47-1

9,59 € (D)SONDERPREIS

3. Auflage
ISBN 978-3-95814-017-2

14,99 € (D)

auch als
eBOOK

2. Auflage 
ISBN 978-3-927372-42-9

4,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | Audio-CD 
ISBN 978-3-927372-65-8

9,79 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-92-1

15,00 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-51-8

9,75 € (D)SONDERPREIS

2. Auflage
ISBN 978-3-95814-040-0

19,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-078-3

10,00 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-073-8

14,95 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-69-3

19,99 € (D)

1. Auflage | DVD
ISBN 978-3-927372-84-9

17,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-71-6

5,00 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-21-1

12,00 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage 
ISBN 978-3-95814-031-8

10,00 € (D)

2. Auflage 
ISBN 978-3-927372-50-4

9,99 € (D)SONDERPREIS

6. Auflage
ISBN 978-3-95814-042-4

19,99 € (D)

auch als
eBOOK

2. Auflage 
ISBN 978-3-95814-035-6

29,99 € (D)

1. Auflage | DVD
ISBN 978-3-942772-04-4

17,95 € (D)

2. Auflage | nur als ebook
epub: ISBN 978-3-95814-60-8
pdf: ISBN 978-3-95814-61-5

8,99 € (D)

nur als
eBOOK

4. Auflage
ISBN 978-3-942772-39-6

12,95 € (D)

2. Auflage
ISBN 978-3-942772-76-1

4,99 € (D)SONDERPREIS

2. Auflage
ISBN 978-3-927372-81-8

12,95 € (D)

Ernährung Sport & Gesundheit Yoga
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gut zu wissen

1. Auflage | 2 DVDs
ISBN 978-3-95814-067-7

17,99 € (D)

Special
Edition

1. Auflage | Kartenbox
ISBN 978-3-942772-85-3

14,99 € (D)

1. Auflage | Audio-CD
ISBN 978-3-942772-15-0

9,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-000-4

2,50 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | DVD und Audio-CD
ISBN 978-3-927372-97-9

9,99 € (D)

1. Auflage | Buch und DVD
ISBN 978-3-942772-14-3

5,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | Audio-CD
ISBN 978-3-942772-16-7

9,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-001-1

2,50 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | Audio-CD 
ISBN 978-3-927372-61-0

7,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | Buch und DVD
ISBN 978-3-942772-53-2

14,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | Audio-CD
ISBN 978-3-942772-29-7

9,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-002-8

2,50 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | Audio-CD 
ISBN 978-3-942772-25-9

9,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | 2 CDs
ISBN 978-3-95814-102-5

15,00 € (D)

Special
Edition

1. Auflage | Audio-CD
ISBN 978-3-942772-17-4

9,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-003-5

2,50 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage | Flipchart 
ISBN 978-3-927372-69-6

13,99 € (D)SONDERPREIS

1. Auflage
ISBN 978-3-942772-77-8

17,99 € (D)

1. Auflage | Doppel-DVD
ISBN 978-3-942772-03-7

16,95 € (D)

1. Auflage | Buch und Audio-CD
ISBN 978-3-927372-99-3

5,99 € (D)SONDERPREIS

Yoga MitGefühl-Reihe



Das war das Frühjahr 2017:

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-074-5

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-078-3

10,00 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-088-2

12,00 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-070-7

15,95 € (D)

1. Auflage | 2 CDs
ISBN 978-3-95814-102-5

15,00 € (D)

Special
Edition

1. Auflage 
ISBN 978-3-95814-031-8

10,00 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-095-0

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-081-3

8,99 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-041-7

25,00 € (D)

1. Auflage
ISBN 978-3-95814-073-8

14,95 € (D)


