
PROGRAMM

FRÜHJAHR  
 2021 #SolidaritätBuchhandel



NEUES IMPRINT EDEL COLORS  
AM START

Mit Edel Colors startet unser neues Vertriebslabel, in 
dem wir uns und unseren Contentpartner*innen die 
Möglichkeit geben, gute Ideen und innovative Buch
konzepte schnell, flexibel und professionell im Markt 
umzusetzen. Edel Colors bietet Einzelprojekten ein 

gemeinsames Dach und ist auf 
kein Genre festgelegt. Den 
 Anfang macht im November »new 
work @home« von Susanne 
 Brendel und Clemens v. Luck: Ein 
 Guide für ein neues, zukunfts
orientiertes Arbeiten im Home 
 Office, mit vielen praktischen 
Tipps zur Optimierung und Orga
nisation des individuellen 
Arbeitsumfeldes.

DIE KOMMENDEN HIGHLIGHTS

UNSER NEWSLETTER

Abonnieren Sie unseren Newsletter für zahlreiche 
Vorteile: Sichern Sie sich attraktive Sonderkon

ditionen zu Bestsellern und Novitäten, die Sie ganz 
einfach mit unserem Onlineformular bestellen 

 können. Unser Newsletter bietet außerdem brand
aktuelle PRTermine, Infos und exklusive Interviews 

mit Autor*innen.

Sichern Sie sich Ihre Vorteile unter  
www.edel.com/verlagsgruppe

EDEL VERLAGSGRUPPE – WIR MACHEN BESTSELLER!
Unsere Highlights im Frühjahr 2021

Liebe Kolleg*innen im Buchhandel,

ein bewegtes Jahr 2020 neigt sich dem Ende zu. Sicherlich wird uns die Pandemie weiterhin begleiten, wir 
können aber dennoch auf ein erfolgreiches Jahr zurückblicken, das neben zahl reichen Bestsellern in 
 unserer Verlagsgruppe vor allem im Zeichen der gelebten Solidarität im Buchhandel zu glänzen wusste.

Nun ist es an der Zeit, nach vorne zu blicken und für das Frühjahr steht ein buntes, relevantes Programm in 
den Startlöchern: #BlackLivesMatter hat auch uns sehr bewegt und umso mehr freuen wir uns auf die 
 Autobiografie von Annabelle Mandeng, ihres Zeichens er folgreiche Schauspielerin und unerbittliche Kämp
ferin gegen den noch immer weit verbreiteten Alltagsrassismus. Mit  Diskriminierung hat Zeit seines Lebens 
auch Ross Antony zu kämpfen – wie er es trotzdem schafft, stets sein ansteckendes Lachen zu behalten, 
verrät er uns in seiner ersten Autobiografie.

Im SportSegment konnten wir mit Robin Gosens einen frisch gekürten deutschen Fußballnationalspieler 
gewinnen, der exklusive Einblicke in seine ungewöhnliche Sportkarriere – auch und gerade in Zeiten von 
Corona – gibt. Und nachdem wir mit »Heilen mit Lebensmitteln« bereits im letzten Jahr einen Bestseller mit 
sechsstelligen Verkaufszahlen präsentieren konnten, legen wir nun mit dem passenden Kochbuch nach. 

Es bleibt uns nun nur noch, Ihnen – liebe Buchhändler*innen – erneut für die tatkräftige Unterstützung in 
diesem Jahr zu danken und Ihnen ein erfolgreiches, umsatzstarkes Weihnachtsgeschäft zu wünschen.

Viel Freude mit unseren Büchern – bleiben Sie gesund!

Dr. Olaf Conrad

PROMIMENT!

BESTSELLER-
AUTOR

ISBN 9783948991005
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facebook.com/EdenBooksBerlin

instagram.com/eden.books

NOVITÄTEN

 8  Annabelle Mandeng 
Umwege sind auch Wege

 10  Martin RauhKöpsel 
Sie müssen da nicht allein durch!

 14  Christine Neubauer 
Ich tanze für mein Leben

 16  Maike Brunk 
Meine große Freiheit

 18  Anna Maas 
Die Happiness-Lüge

 20  Sylvia B. Lindström 
Ein Meer aus Licht und Farben

 22  Aline Bachmann 
Nie wieder Opfer

 24  Meine kleine Kräuterkunde

 26  Christian Dior 
Das kleine Buch der Mode

 28  Jürgen Mayer 
Es geschah auf Mallorca

 29  Joe Löhrmann 
My Traveling Piano

 30  Unsere Highlights

 32  Sehnsuchtsorte

 33  Natur

Liebe Buchhändler*innen, 

wenn ich groß bin, werde ich Matriarchin. Ich wünsche mir einen Garten mit einem Apfel

baum, eine Spüle vor dem Küchenfenster, jede Menge Enkel, die mir ihre Geheimnisse 

verraten, und natürlich einen ganzen Stapel karierter Geschirrtücher. Es duftet nach Apfel

kuchen mit Streuseln und frischem Milchkaffee. Dieses Bild habe ich ganz klar vor Augen, 

schon seit vielen Jahren. Wo das sein wird, weiß ich nicht – aber das ist mein Sehnsuchts

ort. Der klingt sehr nach heiler Welt, und warum auch nicht? Man wird ja wohl noch träu

men dürfen, erst recht, wenn da draußen alles Kopf steht. 

Dass ein Sehnsuchtsort kein bestimmter geografischer Punkt ist, sondern ein emotionales 

Bild in unseren Köpfen, wird uns immer wieder in der Arbeit mit unseren Autor*innen vor 

Augen geführt. Fast alle von ihnen sind auf dem Weg, sich ihr Leben so zu schaffen, 

wie sie es sich vorstellen. Und jede*r von ihnen hatte schon gute Gründe, das Handtuch zu 

werfen, weil einfach alles viel zu schwierig war. 

So ist die Schauspielerin, Künstlerin und Moderatorin Annabelle Mandeng als Woman of 

Color in Deutschland nie einen geraden Weg gegangen – erst heute scheint es  möglich, 

dass sie ihr Potential voll auslebt. Christine Neubauer ist eine der bekanntesten Schau

spielerinnen Deutschlands, doch ihre schwere rheumatische Erkrankung zwingt sie, sich 

neu aufzustellen – und anders auf die nächsten Jahre zu schauen. Die Influencerin Aline 

Bachmann wurde schon von früher Kindheit an wegen ihres Übergewichts gemobbt, immer 

wieder war sie kurz davor, aufzugeben. Und dann hat sie sich zu einem drastischen Schritt 

entschlossen, um endlich Frieden mit sich schließen zu können.

Es sind unsere Autor*innen, die uns mit ihrer Beharrlichkeit motivieren, auch in anstren

genden Zeiten am Ball zu bleiben. Die letzten Monate waren fordernd, ungewöhnlich, 

 frustrierend. Manchmal war es gar nicht so leicht, Pläne für die Zukunft zu schmieden – 

und ein ganzes Buchprogramm enthält eine Menge sehr konkreter Pläne! Aber wenn 

man jeden Tag das Glück hat, mit lebensmutigen, engagierten und klugen Frauen und 

Männern zusammenzuarbeiten, dann entsteht natürlich nach und nach doch ein großes, 

rundes Programm wie das, was Sie heute in den Händen halten. 

Viel Spaß beim Durchblättern!

Ihre 

PS: Gute Rezepte für Apfelkuchen mit Streuseln nehme ich natürlich auch jetzt schon gern 

entgegen!
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»Mein LEBEN ist durchzogen von 
TIEFSCHLÄGEN, Unfällen, Erfolgen und 
Misserfolgen, ENTTÄUSCHUNGEN,  
aber auch großer HEITERKEIT. 
All die physischen und finanziellen KÄMPFE 
lassen mich WACHSEN, neue Dinge 
LERNEN und STÄRKEN mich letztendlich.«

 PRESSEHIGHLIGHTS
           

   Gesprächszeit 
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Inhalt
»Umwege sind auch Wege!«, findet Annabelle 

Mandeng. Und Stoppschilder gibt es für sie 

nicht, es sei denn, sie hält sie selbst hoch. Ob 

sie von den Nachbar*innen »Schokokind« 

 genannt wird, bei einem Autounfall fast ihren 

linken Arm verliert, in Pakistan als Schwarze 

Tochter einer blonden alleinerziehenden Mutter 

gemobbt wird oder Stangen und Schrauben 

im Rücken hat – unbeirrbar, mutig und, wenn 
nötig, auch geduldig bahnt Annabelle 
 Mandeng sich ihren Weg. Dabei lernt sie, 
 Widerständen und rassistischen Anfein-
dungen mit Offenheit, Empathie, Disziplin 
und Humor (»der durchaus auch schwarz 
sein kann«) zu begegnen. 

Ihr Lebensmotto: Aufgeben gilt nicht!

Dann – kurz vor ihrem 50. Geburtstag – hat sie 

ihren Durchbruch als Schauspielerin: Für ihre 

Rolle in »Berlin Alexanderplatz« wird sie auf der 

Berlinale 2020 gefeiert. Aber Ausruhen kommt 

für Annabelle Mandeng nicht in Frage. Schließ

lich hat sie noch viel mehr vor …

USPs, Presse und Marketing
 — Seit Mitte der 90er Jahre ist Annabelle 
Mandeng eine feste Größe im  deutschen 
Fernsehen – als Schauspielerin und 
Moderatorin

 — Durch ihre Rolle in »Berlin Alexander
platz« ist sie einem großen Publikum 
bekannt geworden

 — Ihr folgen 30.000 Menschen auf 
 Instagram

 — Zu Gast in den Freitagabendtalkshows

 — ZDF Morgenmagazin / Mittagsmagazin

 — Interviews für Frauenmagazine wie 
 Brigitte, EMOTION u. a.

 — Radiotalks beim rbb, BR, NDR u. a.

AUFGEBEN IST KEINE OPTION!
Annabelle Mandeng hat gelernt, aus Trümmern Träume zu bauen
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»Annabelle Mandeng ist eine Powerfrau mitten im Leben,  
die als Moderatorin ebenso erfolgreich ist wie als 
 Schauspielerin.« B.  Z .

ANNABELLE MANDENG
UMWEGE SIND AUCH WEGE
VOM SCHWARZSEIN UND ANDEREN 
ABENTEUERN

240 Seiten, Klappenbroschur
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1961
17,95 € (D) / 18,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-315-2
Erscheint: Juni 2021

 

Annabelle Mandeng, 1971 als Tochter einer deutschen Studienrätin und eines kamerunischen 

Regierungsbeamten in Göttingen geboren, wuchs mit ihrem älteren Bruder nach der Scheidung 

der Eltern bei der Mutter in Bad Zwischenahn, Togo und Pakistan auf. Sie hat bereits als 

 Jugendliche an Theatern gespielt, ist in Fernsehserien, TV und Kinofilmen vor der Kamera zu 

sehen und arbeitet seit Jahren als TV und Event moderatorin sowie als Synchronsprecherin. Sie 

ist auch als Malerin tätig, zuletzt mit einer Einzelausstellung im Hotel de Rome in Berlin. ©
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Inhalt
Wir alle fühlen uns manchmal hilflos, traurig 

und antriebslos. Wir können nicht schlafen, ha

ben Ängste oder sogar Panik. Suchen wir dann 
Hilfe in einer Therapie, wissen wir selten, 
was auf uns zukommt.

Martin Rauh-Köpsel ist Psychotherapeut – 
aber kein gewöhnlicher. Er gewährt uns Ein

blick in seine Praxis, wo er seit vielen Jahren 

mit ganz unterschiedlichen Methoden an den 

Problemen seiner Patient*innen arbeitet und 

sich dabei nicht scheut, über die Grenzen der 
etablierten Therapieformen hinauszugehen. 
So klettert er mit einer verzweifelten Frau über 

sämtliche  Möbel seiner Praxis, um ihr verlore

nes Lachen wiederzufinden – mit Erfolg. Er lädt 

die besten Freund*innen eines Patienten ein, 

um mit ihnen gemeinsam eine dramatische Er

innerung zu reinszenieren, die ihn über Jahr

zehnte emotional blockiert hatte. Martin Rauh-
Köpsel ist ein Experte für Psychodrama und 
andere kreative Lösungen, die er gemeinsam 
mit seinen Klient*innen findet.

Zusammen mit der Autorin Manuela Runge hat 

er tiefberührende, tragische, verblüffende so

wie äußerst skurrile Geschichten aus 25 Jahren 

Praxis aufgeschrieben.

USPs, Presse und Marketing
 — Psychische Erkrankungen sind ein 
 großes Thema unserer Zeit

 — Prof. Martin Rauh-Köpsel ist ein ge-
fragter Psychotherapeut – große 
 Firmen bezahlen ihren Mitarbeiter*innen 
die Therapiestunden bei ihm

 — Für Leser*innen von Lena Kuhlmanns 
»Psyche? Hat doch jeder!« (20.000 verk. 
Ex.) und Lori Gottliebs »Vielleicht 
 solltest du mal mit jemandem darüber 
reden« (17.000 verk. Ex.)

 — Große Interviews in überregionalen 
 Tageszeitungen

 — Buchtipps in PSYCHOLOGIE HEUTE 
und Psychologie bringt dich weiter

 — Buchbesprechungen auf psylife.de, 
 FOCUS Online u. a.

 — Übergreifende Blogger und Social 
MediaAktion mit der MentalHealth
Community

BERÜHREND, WIRKSAM, MANCHMAL SKURRIL 
Die ungewöhnlichen Methoden eines Psychotherapeuten
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»Nicht nur die Erkenntnisse, sondern besonders die Erlebnisse 
bei der Arbeit mit Martin bringen uns immer wieder voran.« 
WALDEMAR ZEILER, GRÜNDER VON EINHORN

PROF. MARTIN RAUH-KÖPSEL  
MIT MANUELA RUNGE
SIE MÜSSEN DA NICHT ALLEIN DURCH!
AUS DER PRAXIS EINES PSYCHO-
THERAPEUTEN ODER WARUM 
 UNKONVENTIONELLE METHODEN OFT 
DIE WIRKSAMSTEN SIND

240 Seiten, Klappenbroschur
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1933
17,95 € (D) / 18,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-307-7
Erscheint: März 2021

 

Prof. Martin Rauh-Köpsel (1964) ist tiefenpsychologischfundierter Psychotherapeut, Psycho

dramatherapeut sowie analytischorientierter Gruppenpsychotherapeut in eigener Praxis 

und war viele Jahre in  Kliniken tätig. Seit 2017 ist er zusätzlich Professor für »Psychologie und 

Dramaturgie« an der Filmuniversität Babelsberg und ist neben der Lehrtätigkeit psycholo

gischer Fachberater für TV und Film (z. B. »Broti & Pacek«, »Flemming« oder »Der Usedom 

Krimi«). 2012 erschien sein erstes Buch »Die Liebe ist ein Kreisverkehr. Wie Sie im Beziehungs

chaos die richtige Ausfahrt nehmen«.

Manuela Runge (1959) ist Autorin, freie Lektorin und ShiatsuTherapeutin. Zahlreiche Buch

veröffentlichungen – u. a. »Paul und ich« (mit Winfried Glatzeder), »Bienenleben« (mit Sarah 

Wiener) und »Erfinderleben« (mit Bernd Lukasch). ©
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LENA KUHLMANN
PSYCHE? HAT DOCH 
JEDER!
9,95 € (D) / 10,30 € (A)
ISBN 978-3-95910-239-1

783959 102391

Das könnte Sie auch interessieren

DR. MED. PABLO HAGEMEYER
»GESTAT TEN, ICH BIN EIN 
 ARSCHLOCH.«
16,95 € (D) / 17,50 € (A) 
ISBN 978-3-95910-246-9

783959 102469
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EINEN INNEREN SCHWEINEHUND 
KANN CHRISTINE NEUBAUER SICH 

NICHT LEISTEN  
Ihre chronische Erkrankung Morbus Bechterew 

behält sie nur tanzend im Griff

PRESSEHIGHLIGHTS
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Inhalt
Christine Neubauer zählt seit vier Jahrzehnten 

zu Deutschlands beliebtesten und meistbe

schäftigten Schauspielerinnen. Weit über 150 

Bühnen, Kino und TVProduktionen tragen sie 

um die Welt. Sie wird gefeiert, vielfach ausge

zeichnet, aber die Rolle ihres Lebens als »Ver-
drängerin« bleibt lange unentdeckt.

Denn jahrelang führt sie einen unerbittlichen 

Kampf gegen sich selbst, die Angst, die 

Schmerzen, die leidigen Pfunde und die eigene 

Seele, bis 2018 ein heftiger Morbus- 
Bechterew-Schub an ihre Tür klopft und 
plötzlich die Krankheit Regie führt. Das Ge

heimnis von der Presse gelüftet, der Mensch 

dahinter von Jour nalist*innen zerlegt, verhindert 

fast die Teilnahme an »Dance Dance Dance« 

und den KarlMayFestspielen, die Shows, die 

am Ende ihr Leben retten sollen.

Für Müdigkeit, Trauer und Aufgeben ist kein 
Platz im Leben von Christine Neubauer. Egal 

was die Leute reden und die Presse schreibt: 

Bewegung ist ihre einzige Chance im Kampf ge

gen die Krankheit.

USPs, Presse und Marketing
 — Christine Neubauer ist eine der bekann-
testen und meist beschäftigten Schau-
spielerinnen im deutschen Fernsehen

 — Plötzlich ausgebremst: Durch eine rheu-
matische Erkrankung kann sie nur noch 
die Bewegung retten

 — Ein MutmachBuch für alle chronisch 
 kranken Menschen

 — 500.000 Menschen sind in Deutschland an 
Morbus Bechterew erkrankt

 — Zu Gast in den Freitagabendtalkshows

 — Gastauftritte in TV-Magazinen (ZDF Vol-
le Kanne, BR Abendschau, ORF STÖCKL 
u. a.)

 — Interviews mit Gesundheitsmagazinen zum 
Thema Morbus Bechterew

 — Buchvorstellungen in regionalen und 
 überregionalen Tageszeitungen

 — Große Lesereise in Deutschland und Öster
reich geplant

MEIN LEBEN IN BEWEGUNG …
 … ein Tanz auf dem Vulkan!
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»Christine Neubauer ist ein viel gefeierter Filmstar. Doch 
was abseits des roten Teppichs für sie im Leben zählt, das 
hat sie erst mit den Jahren gelernt: innere Zufriedenheit.«
SWR NACHTCAFÉ

CHRISTINE NEUBAUER MIT INA FIEDLER
ICH TANZE FÜR MEIN LEBEN
WARUM ICH MIR EINEN INNEREN 
SCHWEINEHUND NICHT LEISTEN KANN

240 Seiten, Klappenbroschur
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1961
18,95 € (D) / 19,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-313-8
Erscheint: April 2021

 

Christine Neubauer, 1962 in München geboren, ist seit Mitte der 80er Jahre eine der erfolg

reichsten Schauspielerinnen Deutschlands und wurde u. a. mit dem GrimmePreis, dem 

 Bayerischen Fernsehpreis, dem Bayerischen Verdienstorden, zwei Goldenen Romys und dem 

Bambi ausgezeichnet. Sie ist außerdem seit vielen Jahren als Autorin erfolgreich. 2017 wurde 

bekannt, dass sie an der chronischen Autoimmunkrankheit Morbus Bechterew leidet.

Ina Fiedler wurde 1969 in Leipzig geboren. Die studierte Journalistin ist seit 1996 für verschie

dene TV, Film und Fernsehproduktionen sowie Verlagshäuser tätig. ©
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Das könnte Sie auch interessieren

ROBERT ATZORN
DUSCHEN UND  ZÄHNEPUTZEN
22,– € (D) / 22,70 € (A)
ISBN 978-3-95910-276-6

ANDREA KIEWEL
MEIST SONNIG
18,95 € (D) / 19,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-304-6

783959 102766
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Inhalt
Maike Brunk ist die »Hafenschnackerin«. Seit 

14 Jahren zeigt sie ihren Fahrgästen die ver

borgenen Ecken des einzigartigen Hamburger 

Hafengebiets, jenseits der StandardTouren. 

Sie hat ihre große Leidenschaft Hamburg 
zum Beruf gemacht. Im ersten Leben war sie 

IT Beraterin, gut bezahlt, aber wenig erfüllt. 

Kurz entschlossen wirft sie hin und orientiert 

sich um – und hat es nie bereut. Heute präsen-
tiert sie auch den alteingesessenen Ham-
burger*innen auf ihren Elbinsel-Touren noch 
Neues und hat sich gut etabliert. Beim G20

Gipfel ist sie diejenige, welche die Partner*in

nen der ange reisten Politiker*innen durch den 

Hamburger Hafen führen darf.

Maike Brunk nimmt uns in ihrem Buch mit zu 

 ihrem Sehnsuchtsort. Sie schippert mit uns 

durch den Hamburger Hafen und eröffnet uns 

einen neuen Blick auf die Stadt.

USPs, Presse und Marketing
 — Entenwerder, Billerhuder Insel, Brands
hofer Schleuse – Insiderblick in die 
entlegensten Ecken des Hamburger 
Hafengebiets

 — Der Hamburger Hafen ist ein Sehn
suchtsort für viele Hamburger*innen 
und noch viel mehr Tourist*innen

 — Spätestens mit dem Bau der Elbphil
harmonie hat er sich fest als eine der 
großen deutschen Sehenswürdigkei-
ten etabliert 

 — Radiotalks im NDR (NDR Info, NDR 2)

 — Berichterstattungen im NDR Fernse-
hen (Hamburg Journal, NDR Das!)

 — Interview im Hamburger Abendblatt 
und in der Hamburger Morgenpost

 — Reports in Frauenmagazinen wie BILD 
der Frau, Frau von Heute

 — Buchpremiere mit Hafenrundfahrt in 
Hamburg

AUF EINEN SCHNACK AM HAFEN!  
Wenn das Herz für Hamburg schlägt …
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»Die Unternehmerin chartert Barkassen, um ihren Kunden 
Hamburg näherzubringen. Auf der Elbe fand sie ihre  Berufung.«
HAMBURGER ABENDBL AT T

MAIKE BRUNK
MEINE GROSSE FREIHEIT
WIE ICH DAS GLÜCK IM HAMBURGER 
HAFEN FAND

240 Seiten, Klappenbroschur
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1361
16,95 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-318-3
Erscheint: Mai 2021

 

Maike Brunk, geboren 1971 und aufgewachsen in Nordfriesland, ist ein waschechtes Nord

licht. Nach dem Studium in Kiel zog sie nach Hamburg und lebt dort seit nunmehr über 

zwanzig Jahren. Seit 2007 führt sie jährlich bis zu 150 abwechslungsreiche Hafentouren mit 

bisher ca. 55.000 Gästen durch. Maike Brunk begeistert selbst ausgesprochene Hamburg 

und Hafenkenner*innen mit ihrer unterhaltsaminformativen Tourmoderation. Auf Twitter fin

det man sie unter @HHElbinselTour. A
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Inhalt
»Good vibes only! Mach das Beste draus! Sieh’s 

doch mal positiv!« Auf Instagram und Co. wird 
Optimismus bis zum Umfallen gepredigt. 
Aber lassen sich negative Gefühle wirklich ein

fach wegmeditieren? Können wir uns allen 

 Ärger und Frust beim Yoga von der Seele atmen? 

Und ist tatsächlich etwas dran an dem viel zi

tierten »Law of Attraction«, das unser Schicksal 

ganz allein in unsere Hände legt, frei nach dem 

Motto »Wer positiv denkt, dem widerfährt 

Gutes«?

Anna Maas ist sich sicher: Nein! Denn durch 

die allgegenwärtige Glückssuche entsteht 

Druck: Jede*r muss immer positiv denken, für 

negative Emotionen ist kein Platz. Wer es nicht 
»schafft«, optimistisch zu bleiben, hat ver-
sagt.  Dieses Phänomen hat einen Namen: 
»Toxic Positivity«.  

In ihrem Buch untersucht die Journalistin, was 

wirklich dran ist an dem Zwang zum Glücklich-
sein. Anhand ihrer eigenen Erfahrungen und 

der Meinungen zahlreicher Expert*innen erklärt 

sie, warum eine positive Lebenseinstellung um 

jeden Preis oft nicht nur wenig hilfreich ist – 

sondern uns sogar schaden kann.

USPs, Presse und Marketing
 — »Positive vibes only!« – ein kritischer 
Blick auf den Internettrend

 — Immer mehr Menschen leiden unter 
psy chischen Krankheiten und 
dem Druck durch die Sozialen Medien

 — Meditation, Mindfulness und SelfCare 
sind die großen Themen unserer Zeit – 
dazu gehört auch, negative Emotionen 
zuzulassen! 

 — Für Leser*innen der SPIEGELBestseller 
»Psyche? Hat doch jeder!« (20.000  verk. 
Ex.) und »UNFOLLOW!« (10.000 verk. Ex.) 

 — Interviews für SPIEGEL Online, FOCUS 
 Online u. a.

 — Große SocialMediaWoche zum Thema 
»Toxic Positivity«

 — Blogger*innenaktion und Verlosungen in 
der BookstagramCommunity

 — Radiotalks mit WDR 1Live, BR Puls, 
SWR Das Ding u. a.

GOOD VIBES ONLY?!
Nein, danke!
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»Die ständige Aufforderung, glücklich zu sein,  
kann uns unglücklich machen.« WELT.DE

ANNA MAAS
DIE HAPPINESS-LÜGE
WENN POSITIVES DENKEN 
 TOXISCH WIRD

240 Seiten, Klappenbroschur
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1933
16,95 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-314-5
Erscheint: Mai 2021

 

Anna Maas wurde 1988 in Remscheid geboren und wuchs in Oldenburg auf. Nach dem Abitur 

zog es sie nach Hamburg und München, wo sie Medien und Kommunikationswissenschaften 

sowie TVJournalismus studierte. Mittlerweile ist sie als Journalistin und ContentAllrounderin 

auf freiberuflicher Basis für verschiedene Medien und Unternehmen tätig. 2018 startete sie 

ihren Blog »THINK FEM«, auf dem sie über Gleichberechtigung, Mutterschaft und beein

druckende Frauen schreibt. Gemeinsam mit ihrer Familie lebt sie in der Nähe von Hamburg. ©
 M

ic
h

ae
l J

ac
ob

us
 M

aa
s 

LENA KUHLMANN
PSYCHE? HAT DOCH 
JEDER!
9,95 € (D) / 10,30 € (A)
ISBN 978-3-95910-239-1

783959 102391

Das könnte Sie auch interessieren

NENA SCHINK
UNFOLLOW!
14,95 € (D) / 15,40 € (A)
ISBN 978-3-95910-262-9
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Inhalt
Nach einer schmerzlichen Trennung sieht Sylvia 

Brandis in Deutschland als alleinerziehende 

Mutter ohne Job und festen Wohnsitz einer un

gewissen Zukunft entgegen. Also gibt sie ih-
rem Leben eine ganz neue Wendung und 
wandert mit ihrem dreijährigen Sohn Hauke 
nach Schweden aus – ein Land, das sie ledig

lich aus Astrid Lindgrens Kinderbüchern kennt. 

Ihr Sehnsuchtsort ist eine heile Welt mit einsa

men Wäldern, Seen, gemütlichen Holzhäusern, 

mit freundlichen und toleranten Menschen. In 

einer solchen Idylle soll Hauke aufwachsen.

Doch der Alltag auf Öland, einer Insel im Süd

osten Schwedens, wo sie schließlich landet, 

sieht anders aus: Wer hier Fuß fassen will, darf 

sich für keine Arbeit zu schade sein. Und so 
gründet Sylvia zusammen mit einem ölän-
dischen Fischer eine kleine Firma, die Holz-
pferde herstellt. Sie verdingt sich zudem als 

 Dolmetscherin, Zeitungsbotin, Aushilfskraft im 

ambulanten Pflegedienst, Märchenerzählerin 

für Kinder und Erwachsene und Spezialistin für 

Problempferde. Nach der Hochzeit mit Haukes 

»Wunschvater« ist ihr Glück allerdings noch 

lange nicht perfekt. Denn das Leben hat noch 

weitaus mehr mit Sylvia vor …

USPs, Presse und Marketing
 — Ein weiterer Band der etablierten Reihe 
»Sehnsuchtsorte«

 — Für Leser*innen skandinavischer Lite
ratur und der »Gebrauchsanweisung 
für Schweden« (40.000 verk. Ex.)

 — Die packende Geschichte einer 
 starken Frau im Land der Schären 
und Elche

 — Reports in Frauenmagazinen wie BILD 
der Frau, Frau von Heute u. a.

 — Berichterstattung im NDR Fernsehen

 — Buchtipps in Onlinemagazinen und 
regionalen Tageszeitungen für den 
 Urlaub  

ZWISCHEN WIKINGERN UND MITTSOMMERFESTEN 
Eine alleinerziehende Mutter erobert Schweden
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»Öland hat mich komplett gepackt – hier kann  
meine Seele atmen!« SYLVIA B.  LINDSTRÖM

SYLVIA B. LINDSTRÖM
EIN MEER AUS LICHT UND FARBEN
MEIN NEUBEGINN IN SÜDSCHWEDEN

240 Seiten, Klappenbroschur
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1362
16,95 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-306-0
Erscheint: Juni 2021

 

Sylvia Brandis Lindström, geboren in Hamburg, arbeitete mit Dressurpferden, brach ihr Studi

um der Tiermedizin nach einigen Semestern ab und widmete sich neben der täglichen Arbeit 

auf einem Gestüt fortan dem Schreiben, unter anderem von Kinder und Jugendbüchern. 1988 

gewann sie beim IngeborgBachmannWettbewerb in Klagenfurt das Stipendium der Kärntner 

Industrie. 1992 zog sie nach Schweden und lebt seit 1994 auf der Insel Öland, wo sie als Phy

siotherapeutin für Pferde und freie Autorin tätig ist. A
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Inhalt
Als sich die ehemalige DSDSTeilnehmerin 

 Aline Bachmann im Juni 2020 am Berliner Alex

anderplatz halbnackt mit Cellulite und hängen

den Hautlappen zeigt, setzt sie ein drama

tisches Zeichen gegen Bodyshaming. Über 

ihren Leidensweg, ihre verzweifelten Hilferufe 
nach Aufmerksamkeit und den Weg aus der 
Fresssucht schreibt die beliebte Influencerin 

und Comedian mit beeindruckender Klarheit.

Seit früher Kindheit war ihr Leben von Mobbing 

überschattet, aber Aline wagt den Sprung in die 

Öffentlichkeit und baut sich mit ihrem 

schnoddrigen Humor einen beachtlichen Fan

club auf. Hinter den Kulissen leidet sie jedoch 

unter ihrem ungesunden Übergewicht. 2020 

trifft sie eine folgenschwere Entscheidung – für 

sich, für ihren Körper, koste es, was es wolle.

Aline legt den Finger in die Wunde, sie zeigt, 
was unsere auf visuelle Perfektion getrimm-
te Gesellschaft mit denen macht, die nicht 
ins Raster passen. Dass sie damit aneckt, 

nimmt sie mit Kusshand in Kauf.

USPs, Presse und Marketing
 — Aline Bachmann erreicht mit ihren 
 Comedy-Videos auf YouTube Millio-
nen Klicks

 — Allein bei Instagram folgen ihr 
360.000 Menschen, auf YouTube sind 
es 220.000 Follower*innen

 — RTL begleitet die Schönheitsopera
tionen der Autorin über ein halbes Jahr 
intensiv – breite Medienpräsenz 

 — Berichterstattungen auf bild.de, 
 promiflash.de u. a.

 — Große SocialMediaAktion zum Thema 
#bodyshaming und #bodypositivity

VERSTECKEN IST KEINE OPTION! 
Am Ende muss ich nur mir selbst gefallen
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»Ich habe bis zu 10.000 Kalorien täglich in mich hineingefuttert. 
Dabei wollte ich nur eines: Aufmerksamkeit! Heute bin ich 
111 Kilogramm leichter – und weiß: Nur ich selbst kann für mein 
Glück sorgen!« ALINE BACHMANN

ALINE BACHMANN MIT TINA GERSTUNG
NIE WIEDER OPFER

240 Seiten, Klappenbroschur
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1971
14,95 € (D) / 15,40 € (A)
ISBN 978-3-95910-308-4
Erscheint: März 2021

 

Aline Bachmann, 1993 in Schwaben geboren, dort und in der Schweiz aufgewachsen, wurde 

durch ihre Teilnahme an der Castingshow »Deutschland sucht den Superstar« und als 

 Comedian an der Comödie Dresden bekannt. Beliebt ist die Sängerin und erfolgreiche Influen

cerin für ihre pfundigen, selbstbewussten Auftritte, die vor allem eines machen: Mut, zum 

 eigenen Körper zu stehen.

Tina Gerstung, geboren 1982 in Bamberg, ist studierte Journalistin und Chefredakteurin des 

Berliner Stadtmagazins »QIEZ.de«. Sie schreibt Bücher, ob Reiseführer oder LifestyleFormate, 

und lebt mit ihrem Sohn in Berlin. ©
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InstagramAccount
@offiziellalinebachmann

FacebookSeite
@offiziellalinebachmann

YouTubeKanal
@offiziellalinebachmann
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Inhalt
Ohne Kräuter wäre unser Essen vor allem eines: 

langweilig. Doch warum wissen wir dann so 

 wenig über die grünen Geschmacksbomben aus 

unserem eigenen Vorgarten? Das soll sich 

ändern!

»Meine kleine Kräuterkunde« bietet einen 
spannenden Einblick in unsere heimische 
Flora und die aromatischen Schätze, die in 
ihr zu Hause sind. Das liebevoll gestaltete 

Buch ist der perfekte Begleiter für einen Spa

ziergang durchs Grüne und erklärt, welche 

Kräuter sich am besten wie verwerten lassen, 

sodass sie auf unserem Gaumen auch ihre volle 

Wirkkraft entfalten. Denn bekanntermaßen sind 

die essbaren Powerpflanzen nicht nur unglaub

lich lecker – sie haben auch noch heilende 

Kräfte!

»Meine kleine Kräuterkunde« ist nicht nur ein 

Muss für alle Feinschmecker, sondern liefert 

mit Rosmarin, Estragon und Co. auch den größ

ten Kochbanausen viele unwiderstehliche 

Gründe, die FertigGewürzmischung für immer 

aus dem Küchenregal zu verbannen.

USPs, Presse und Marketing
 — Herbarium, kleine Küchenhilfe und 
Kreativbuch zugleich: »Meine kleine 
Kräuterkunde« ist das perfekte Ge-
schenk für den Frühling

 — Die heilende Kraft der Natur: Frische 
Kräuter sind nicht nur schmackhaft, 
sondern auch gesund

 — Buchvorstellung in Achtsamkeits-
magazinen wie EMOTION slow, 
 Happinez und Flow

 — Geschenktipp zu Ostern in Frauen-
magazinen

 — Bilderstrecken in Natur und Garten
magazinen

 — Große Pinterest und InstagramAktion 
auf Social Media

LORBEER, SALBEI, WIESENKLEE
Ein faszinierender Einblick in die aromatische Welt der Kräuter
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»Kräuter bringen Frische ins Essen. Mit ihren Aromen  
von anisartig bis zitronig geben sie vielen Gerichten  
den letzten Pfiff.«  FOCUS ONLINE

GERARD JANSSEN
MAARTJE VAN DEN NOORT
MEINE KLEINE KRÄUTERKUNDE
EIN BUCH ZUM NOTIEREN, SAMMELN 
UND GENIESSEN

112 Seiten, durchgehend farbig illustriertes
Softcover mit Gummibandverschluss
Format 11,6 × 16,3 cm
WG: 1422
12,– € (D) / 12,40 € (A)
ISBN 978-3-95910-317-6
Erscheint: Februar 2021

 

Das könnte Sie auch interessieren

SASKIA DE VALK,  
MA ARTJE VAN DEN NOORT
DAS KLEINE HERBARIUM
9,95 € (D) / 10,30 € (A)
ISBN 978-3-95910-040-3

GERARD JANSSEN
MA ARTJE VAN DEN NOORT
MEINE KLEINE VOGELKUNDE
9,95 € (D) / 10,30 €(A)
ISBN 978-3-95910-134-9

9<HTOJQJ=babdej>
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Inhalt
1954 veröffentlichte Christian Dior erstmals 

sein persönliches ModeHandbuch. Von A 

bis Z werden darin alle wichtigen Stichworte 

aus dem Bereich der Mode abgehandelt, über 

die jede stilbewusste Frau Bescheid wissen 

sollte – seien es Schnitte, Farben oder Mate

rialien. Auch heute, über 65 Jahre später, hat 
Diors Modebibel nichts von ihrer Gültigkeit 
verloren. Der klassische Look, der Dior be

rühmt machte, überzeugt durch seine zeitlose 

Eleganz und liegt nach wie vor im Trend. Das 

liebevoll gestaltete Büchlein mit Vintage

Charme ist daher ein Muss für alle Frauen, die 

sich für Mode interessieren.

USPs, Presse und Marketing
 — Das perfekte Geschenkbuch für mode
bewusste Frauen

 — Aufgrund der  großen Nach frage: jetzt als 
Sonder ausgabe endlich wieder erhältlich

 — Hochwertiges Design und zahlreiche 
 Illus trationen im Vintage-Stil – ein Must
have für jedes Bücherregal

 — Buchtipps in Modemagazinen wie Vogue,  
Elle u. a.

 — Geschenktipps u. a. in ICONIST (Welt), 
SZ Magazin Wohlfühlen

 — OnlineBuchvorstellungen auf stylebook.de, 
instyle.de u. a.

 — SocialMediaModewoche auf dem 
 InstagramKanal von Eden Books

EINES DER BELIEBTESTEN MODE-BÜCHER  
ALLER ZEITEN
Jetzt wieder erhältlich 27

ED
EN

 B
OO

KS

»Regeln für die Ewigkeit.«  
WELT AM SONNTAG

CHRISTIAN DIOR
DAS KLEINE BUCH DER MODE

128 Seiten, Hardcover
Format 18,6 × 13 cm
WG: 1959
15,– € (D) / 15,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-316-9
Erscheint: März 2021

 

Christian Dior feierte 1947 seinen Einstand in der Modewelt. Er gilt als Begründer des »New Look«, 

mit dem er die Mode der 1950erJahre prägte. Zeit seines Lebens gehörte er zu den  gefragtesten 

Designern. Auch heute noch steht sein Name für eine der bekanntesten Modemarken der Welt.

Die Karriere der Modejournalistin Melissa Drier begann 1976 bei der Fachzeitschrift Daily News 

Record in New York, wo sie zuletzt Moderedakteurin war, bis sie 1985 nach Berlin zog. Danach war 

sie bis 2019 als Deutschlandkorrespondentin der Women's Wear Daily tätig und galt weithin als 

eine der scharfsinnigsten und aktivsten Beobachterinnen der Branche.

MIT EINEM VORWORT 
VON MELISSA DRIER, 
MODEJOURNALISTIN
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Inhalt
In diesem Buch hat der Autor die amüsantesten und 
ungewöhnlichsten Geschichten von deutschen 
Urlauber*innen auf Mallorca zusammengetragen. So er
fahren wir beispielsweise, wie sechs Millionärsgattin
nen eine Woche auf einer Finca ganz ohne Personal 
überstanden haben und warum ein ehemaliger Bank
manager nach einer Woche YogaRetreat niemals mehr 
einen »herabschauenden Hund« machen wird. Im 
 Urlaub lassen wir gern die Sau raus. Und vergessen 
 dabei ganz, dass Dinge, die auf Mallorca geschehen, 
uns wieder einholen können.

Inhalt
Joe Löhrmann entschied sich dazu, seine konventionel
le Karriere in den Wind zu schießen und einen neuen 
Weg zu gehen: Er baute sich ein rollendes Klavier, 
schob es in einen Van und spielt seitdem als OpenAir
Pianist an den Stränden der Weltmeere und auf den 
Gipfeln ewiger Berge. Seine Idee brachte ihn zu den 
Protesten im Hambacher Forst und in balinesische 
Kommunen. Ein Buch, das die Liebe zur Musik und die 
Lust am Leben feiert, und eine spannende Subkultur 
von kreativen Aussteiger*innen beleuchtet. Denn gera
de in schwierigen Zeiten kommt es darauf an, sich auf 
die eigenen Träume zu besinnen!

USPs, Presse und Marketing
 — Autor ist als MallorcaExperte gut vernetzt

 — Berichterstattung in der BILD und Radiotalk im WDR

 — Buchtipps auf travelbook.de, GEO und Co.

USPs, Presse und Marketing
 — Mehr als 150.000 Fans folgen Joe Löhrmann auf 
 Social Media

 — Die Konzerte von »My Traveling Piano« sind regel
mäßig ausverkauft

 — Beeindruckende, inspirierende Aussteigergeschichte

 — Zu Gast im NDR Fernsehen, Buchtipps in Reise
magazinen

 — OutdoorVeranstaltungen in Deutschland, Österreich 
und der Schweiz mit begleitender Presse geplant

JÜRGEN MAYER: ES GESCHAH AUF MALLORCA
WAHRE GESCHICHTEN, DIE DIE INSEL NIE VERLASSEN 
SOLLTEN, 256 Seiten, Taschenbuch mit Klappen
Format 12,5 × 19 cm, WG: 1362, 12,95 € (D) / 13,40 € (A)
ISBN 978-3-95910-260-5, Erscheint: April 2021

JOE LÖHRMANN MIT KATHARINA WEISS: MY TRAVELING 
PIANO – MIT DEM KLAVIER UM DIE WELT, 272 Seiten
Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm, WG: 1369
16,95 € (D) / 17,50 € (A), ISBN 978-3-95910-256-8
Erscheint: Mai 2021

WAS AUF MALLORCA PASSIERT …
 … bleibt nicht immer auf Mallorca

JOE HAT SEIN KLAVIER IMMER DABEI   
Rund um den Globus!

Jürgen Mayer ist ein bekannter Radiomoderator, der vor allem in 
verschiedenen WDRProgrammen zu hören ist. Die Radioshow 
»Mayers & Friends« im Inselradio Mallorca genießt seit 15 Jahren 
Kultstatus unter deutschen Resident*innen und Urlauber*innen. 
Er lebt seit 2002 auf der Insel und berichtet von dort für deut
sche Medien. Er hat mit »Mallorca für die  Hosentasche« bereits 
ein erfolgreiches Buch über Mallorca geschrieben und wird in 
deutsche TVSendungen gern als MallorcaExperte eingeladen.

Johannes »Joe« Löhrmann arbeitete bei einer großen 
 deutschen Automobilfirma in einem Job, der ihn körperlich und 
seelisch krank machte. Nach einer Weltreise wuchs der  Wunsch 
in ihm, mit Klavierkonzerten unter freiem Himmel sein Geld zu 
verdienen und seinen Traum zu leben. Seit 2012  widmet er sich 
hauptberuflich dem Projekt »My Traveling  Piano«. Von Hannover 
aus bereist Löhrmann die ganze Welt. Die Winter verbringt er 
mittlerweile in Asien. Im Sommer wohnt er in seinem Van, den er 
sich mit seinem Piano teilt, und fährt für OpenAirKonzerte 
durch Europa.

LUCINDE HUTZENL AUB
RUHE AUF DEN BILLIGEN  
PLÄTZEN!
€ 9,95 (D) / € 10,30 (A)
ISBN 978-3-95910-153-0

9<HTOJQJ=babfda>

HEIKE ABIDI UND  
ANJA KOESELING
URLAUBSTRAUM(A)
€ 9,95 (D) / € 10,30 (A)
ISBN 978-3-959100-62-5

9<HTOJQJ=baagcf>

9<HTOIPB=jagegf>

MICHAEL L ANG MIT  
HOLLY GEORGE-WARREN
WOODSTOCK
€ 17,95 (D) / € 18,50 (A)
ISBN 978-3-8419-0646-5

9<HTOJQJ=baagfg>

NINA SEDANO
DIE  LÄNDERSAMMLERIN  
€ 8,95 (D) / € 9,30 (A)
ISBN 978-3-95910-065-6
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BACKLIST Unsere Highlights BACKLIST Unsere Highlights

ROBERT ATZORN: DUSCHEN UND  ZÄHNEPUTZEN – WAS 
IM LEBEN WIRKLICH Z ÄHLT,  272 Seiten, Hardcover mit 
Schutz umschlag und vierfarbigem Bildteil, Format 13,5 × 21 cm
22,– € (D) / 22,70 € (A), ISBN 978-3-95910-276-6

78
39
59

10
27
66

ANDREA KIEWEL: MEIST SONNIG – EINE LIEBESERKL ÄRUNG  
AN DAS LEBEN, 256 Seiten, vierfarbige Klappenbroschur 
Format 14,3 × 20,1 cm, 18,95 € (D) / 19,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-304-6

NINA BOT T: ICH BIN EINE TRAUMFRAU – ODER WIE HEISST 
DAS, WENN MAN IMMER MÜDE IST ?, 256 Seiten
Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm, 16,95 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-292-6

SANNA LINDSTRÖM MIT ANITA VET TER:  DIE BRAUTFLÜSTERIN  
EINE BEWEGENDE REISE DURCH TRÄNEN UND TRÄUME
ca. 240 Seiten, Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm
16,95 € (D) / 17,50 € (A), ISBN 978-3-95910-301-5

78
39
59

10
29
26

ANTONIA C. WESSELING: WIE VIEL WIEGT MEIN LEBEN?
WARUM WIR BEI MAGERSUCHT ÜBER DEN TELLERRAND SCHAUEN 
MÜSSEN,  256 Seiten, Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm
14,95 € (D) / 15,40 € (A), ISBN 978-3-95910-288-9

78
39
59

10
28
89

LINA MALLON: BEZIEHUNGS.WEISE – WIE WIR LIEBEN, 
WENN WIR UNS WAGEN, ca. 256 Seiten, Klappenbroschur
Format 13,5 × 21 cm, 14,95 € (D) / 15,40 € (A)
ISBN 978-3-95910-305-3

LINA MALLON: SCHNELL .LIEBIG – DAS HERZ WILL 
WIEDER RISKIERT WERDEN, 256 Seiten, Klappenbroschur
Format 13,5 × 21 cm, 14,95 € (D) / 15,40 € (A) 
ISBN 978-3-95910-253-7

LENA KUHLMANN: PSYCHE? HAT DOCH JEDER!
VOM HIN UND HER ZWISCHEN HERZ UND HIRN
256 Seiten, Taschenbuch, Format 12,5 × 19 cm
€ 9,95 (D) / € 10,30 (A), ISBN 978-3-95910-239-1
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ANNA WILKEN MIT SASKIA HIRSCHBERG: IN DER REGEL BIN 
ICH STARK – ENDOMETRIOSE: WARUM WIR UNSERE UNTER-
LEIBSSCHMERZEN ERNST NEHMEN MÜSSEN! 272 Seiten
Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm, € 16,95 (D) / € 17,50 (A)
ISBN 978-3-95910-228-5
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DR. MED. PABLO HAGEMEYER: »GESTAT TEN, ICH BIN EIN 
 ARSCHLOCH.« – EIN NET TER NARZISST UND PSYCHIATER 
ERKL ÄRT, WIE SIE NARZISSTEN ENTL ARVEN UND IHNEN 
PAROLI BIETEN, 256 Seiten, Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm
16,95 € (D) / 17,50 € (A), ISBN 978-3-95910-246-9
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KEA VON GARNIER: DIE VÖGEL SINGEN AUCH BEI REGEN  
DAS LEBEN LIEBEN TROTZ PSYCHISCHER ERKRANKUNGEN
240 Seiten, Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm
14,95 € (D) / 15,40 € (A), ISBN 978-3-95910-254-4
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44

NENA SCHINK: UNFOLLOW! – WIE INSTAGRAM UNSER LEBEN 
ZERSTÖRT, 240 Seiten, Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm
14,95 € (D) / 15,40 € (A), ISBN 978-3-95910-262-9

30
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PETRA DIT TRICH MIT RAINER MORITZ: MEINE INSELBUCH-
HANDLUNG – ZWISCHEN BODDEN UND BRANDUNG
208 Seiten, Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm
16,95 € (D) / 17,50 € (A), ISBN 978-3-95910-247-6

GERARD JANSSEN, MA ARTJE VAN DEN NOORT: MEINE KLEINE 
BAUMKUNDE – EIN BUCH ZUM ENTDECKEN, BESTIMMEN UND 
BEWAHREN, 112 Seiten, Softcover, Format 11,6 × 16,3 cm
9,95 € (D) / 10,30 € (A), ISBN 978-3-95910-268-1

K ARIN BERNDL & NICI HOFER: PRET T Y NATURAL
NATURKOSMETIK EINFACH SELBST MACHEN, 112 Seiten
Hardcover, bebildert, Format 20,5 × 20,5 cm, 16,95 € (D) / 17,50 € (A) 
ISBN 978-3-95910-123-3

78
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BACKLIST Sehnsuchtsorte BACKLIST Natur

K ATJA JUST: FRISCHE BRISE AUF DEM  SOMMERDEICH
NEUES VON DER HALLIG 
240 Seiten, Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm 
14,95 € (D) / 15,40 € (A), ISBN 978-3-95910-212-4

K ATJA JUST: BARFUSS AUF DEM SOMMERDEICH
MEIN HALLIGLEBEN ZWISCHEN EBBE UND FLUT
224 Seiten, Taschenbuch, Format 12,5 × 19 cm
9,95 € (D) / 10,30 € (A), ISBN 978-3-95910-174-5
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LOT TI MEIER MIT ANDREA MICUS: PFOTEN IM SCHNEE
MEIN TIERISCH GUTES LEBEN IN L APPL AND, 240 Seiten
Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm, 16,95 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-95910-299-5

K ATHARINA AFFLERBACH: BERGSOMMER – WIE MIR  
DAS LEBEN AUF DER ALP KRAFT UND KL ARHEIT SCHENKTE
256 Seiten, Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm
14,95 € (D) / 15,40 € (A), ISBN 978-3-95910-210-0
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K ARIN BERNDL & NICI HOFER: ZWIEBELWICKEL , 
 ESSIG SOCKEN & CO. – TRADITIONELLE HAUSMIT TEL NEU 
 ENTDECKT, 112 Seiten, Hardcover, bebildert, Format 20,5 × 20,5 cm
16,95 € (D) / 17,50 € (A), ISBN 978-3-95910-043-4

K ARIN BERNDL & NICI HOFER: PFEFFERWICKEL , KURKUMA-
MILCH & CO. – TRADITIONELLE HAUSMIT TEL AUS ALLER WELT
120 Seiten, Hardcover, bebildert, Format 20,5 × 20,5 cm
16,95 € (D) / 17,50 € (A), ISBN 978-3-95910-248-3
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GERARD JANSSEN, MA ARTJE VAN DEN NOORT: MEINE KLEINE 
VOGELKUNDE –  EIN BUCH ZUM BEOBACHTEN, ENTDECKEN 
UND NOTIEREN, 112 Seiten, Softcover, Format 11,6 × 16,3 cm
9,95 € (D) / 10,30 € (A), ISBN 978-3-95910-134-9

9<HT
OJQJ

=bab
dej>

32

SUSANNE BRAUN MIT ALEX ANDER SCHWARZ: DIE INSEL 
DER WILDEN  TRÄUME – MEIN LEBEN AUF ISL AND
272 Seiten, Klappenbroschur, Format 13,5 × 21 cm
16,95 € (D) / 17,50 € (A), ISBN 978-3-95910-284-1

78
39
59

10
28
41

SASKIA DE VALK, MA ARTJE VAN DEN NOORT: DAS KLEINE 
HERBARIUM – EIN BUCH ZUM SAMMELN, ERINNERN UND 
BEWAHREN, 112 Seiten, Softcover, Format 11,6 × 16,3 cm
9,95 € (D) / 10,30 € (A), ISBN 978-3-95910-040-3
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Der Nr. 1-Bestseller bekommt eine 
Fortsetzung und wird verfilmt! 

KINO, KINO!
Generation Beziehungsunfähig wird 
verfilmt: KINOSTART 25.03.2021

GROSSE WERBEKAMPAGNE  
zum Filmstart: Plakatierung,  Online-

Werbung,  PR-Kampagne

CROSS PROMOTION  
mit dem Filmverleih 

Warner Brothers

ES GEHT WEITER!
In seiner FORTSETZUNG widmet sich 

Nast den möglichen Wegen aus der 
Beziehungsunfähigkeit

Begleitender PODCAST zum Thema  
»Warum sind wir beziehungsunfähig?« 

Online- und SOCIAL-MEDIA-KAMPAGNE 
in Michael Nasts Umfeld (Reichweite 

500 000)
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NOCH IMMER KEIN GLÜCK IN DER LIEBE? 
Bestseller-Autor Michael Nast weiß, woran es liegt

Inhalt
Michael Nast, seit seinem Nr.1Bestseller 

das Sprachrohr für die Generation Beziehungs

unfähig, hat neue Nachrichten für seine 

 Leserschaft: Den Traumpartner unserer Vor-
stellungen, der unseren mannigfaltigen 
 Anforderungen entspricht, gibt es nicht! Die 

Gründe für das ständige Scheitern unserer 

Dates und Beziehungen sind unsere falschen 
Idealvorstellungen, gepaart mit dem eige-
nen Selbstoptimierungswahn und unserer 

Darstellungswut in den sozialen Medien. 

Dem Ganzen setzt dann die Oberflächlichkeit 

und Unverbindlichkeit der heutigen Dating

Apps Tinder und Co. noch die Krone auf. 

In seinem neuen Buch »Generation Bezie-
hungsunfähig – die Lösungen« zeigt der 
 Ber liner, wie wir unser Verhalten ändern 
können – denn wir selbst ziehen uns die 
»Nieten« an Land. Um das zu vermeiden, 

müssen wir an uns arbeiten – aber eben nicht 

im Sinne der selbstdarstellerischen Selbst

optimierung! Sondern, indem wir uns selbst 
besser kennenlernen und verstehen. 
 Michael Nast zeigt seinen Leser*innen, dass 

sie mit ihren Problemen einen  Partner zu fin

den nicht allein sind – und was Lösungswege 
aus dem Dilemma sein können.

USPs, Presse und Marketing
 — Der Nr.1-Bestseller »Generation 
 Beziehungsunfähig« verkaufte über 
200.000 Exemplare und löste eine 
gesellschaftliche Debatte aus

 — Im Nachfolger widmet sich Nast der 
Lösung der Beziehungsunfähigkeit 
seiner Generation

 — Im März 2021 kommt die Bestseller-
Verfilmung des ersten Bandes in die 
Kinos

 — Begleitender Podcast zum Thema

 — Online- und Social-Media-Kampagne 
(Reichweite 500.000)

 — Große Leser*innenschaft durch seinen 
Blog

 — Große PR- und Medienkampagne zum 
Erscheinen und im Umfeld des Films

MICHAEL NAST
GENERATION  BEZIEHUNGSUNFÄHIG 
DIE LÖSUNGEN

304 Seiten, Paperback
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1480
16,95 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-8419-0739-4
Erscheint: Februar 2021

Michael Nast, geboren 1975, landete mit »Generation Beziehungsunfähig« den Bestseller des 

Jahres 2016 und wurde zum Sprachrohr einer ganzen Generation. Mit seiner außergewöhnlichen 

Beobachtungsgabe ergründet er Situationen und Tatsachen wie kein anderer. 2018 erschien mit 

»#EGOLAND« sein erster Roman, 2019 das Sachbuch »Vom Sinn unseres Lebens«. Michael 

Nast lebt und arbeitet in Berlin als er freier Kolumnist, Buch und Drehbuchautor. ©
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»Michael Nast ist ein Phänomen.« DIE ZEIT

Vorabcover
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GENUG STOFF FÜR EINE BEZIEHUNGSKOMÖDIE
»Generation Beziehungsunfähig« kommt in die Kinos

Inhalt
Michael Nast steht für ein Lebensgefühl. Der 

gebürtige Berliner berührte und bewegte mit 

seinen Kolumnen im Internet bereits Millionen 

von Lesern. Seine Texte werden geteilt und 
geliked, seine Lesungen sind regelmäßig 
ausverkauft. In seinem Bestseller »Generation 

Beziehungsunfähig« bringt Nast die Dinge auf 

den Punkt und beschreibt unvergleichlich 
charmant die Stimmung seiner Generation: 
Weshalb wir uns gegenseitig als beziehungs

unfähig bezeichnen, wie Tinder unsere Partner

suche verändert und warum wir uns immer 
wieder selbst in den Mittelpunkt stellen, 
ohne Rücksicht auf Verluste. 

»Generation Beziehungsunfähig« hält uns einen 

Spiegel vor. Ganz ohne Bewertung ermutigt 

das Buch uns chronische Selbstoptimierer*in

nen und Perfektionist*innen dazu, unseren ei

genen Lebensentwurf zu hinterfragen. Ein 

 augenöffnendes wie anregendes Buch, das sich 

liest wie ein Gespräch mit dem besten 
Freund.

USPs, Presse und Marketing
 — Generation Beziehungsunfähig wird 
verfilmt: Filmstart am 25. 3. 2021

 — Verfilmt von Matthias Schweighöfer, 
mit Frederik Lau und Luise Heyer in 
den Hauptrollen

 — Große Medienkampagne zum Film-
start: TV-Kampagne, Outdoor-Plaka-
tierung, Online-Kampagne, große 
 PR-Kampagne

 — Cross-Promotion mit dem Filmverleih 
Warner Brothers

 — Nr.-1-Bestseller mit über 200.000 
 verkauften Exemplaren

MICHAEL NAST
GENERATION BEZIEHUNGSUNFÄHIG
DIE BUCHVORLAGE ZUM FILM

240 Seiten, Paperback
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1480
14,95 € (D) / 15,40 € (A)
ISBN 978-3-8419-0406-5
Lieferbar
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LIEBER GLÜCKLICH ALS PERFEKT
Akzeptiere dein Äußeres und stehe zu dir selbst

Inhalt
Die wenigsten jungen Frauen sind mit ihrem 
Äußeren zufrieden. Der Grund: Von klein auf 

werden sie gelehrt, dass Schönheit glücklich 

macht und fühlen sich dabei in der Regel immer 

unglücklicher. Denn die Annahme Schönheit = 
Glück geht nicht auf und lähmt nicht nur in 

privater, sondern auch in beruflicher Hinsicht 

die eigene Entwicklung. Bestsellerautorin 
Nena Schink und Schauspielerin Vivien Wulf 
ist dieses Gefühl wohlbekannt. Sie haben die

sen Glaubenssatz lange gelebt, ohne ihn zu hin

terfragen. In ihrem Buch möchten sie junge 
Frauen ermutigen, aus dieser Denkfalle aus-
zubrechen und zeigen durch die Offenbarung 

ihrer eigenen Unsicherheiten wie der Drang 

nach Schönheit mit dem Sein verknüpft ist und 

warum die Zeit reif ist, etwas dagegen zu 
 unternehmen. Denn fünf Kilo weniger machen 

nicht glücklicher und mehr Make-up führt 
nicht zu größerer Happiness. 

Mit ihrem Buch stärken die beiden Autorinnen 

junge Frauen und erforschen gemeinsam mit 
ihnen, was wirklich glücklich macht.

USPs, Presse und Marketing
 — Das Buch soll junge Frauen stärken, zu 
sich selbst zu stehen und Schönheits-
ideale kritisch zu hinterfragen

 — Ein anregender Text auf Augenhöhe – 
beide Autorinnen kennen den Druck 
und den hohen Anspruch an sich selbst

 — Nena Schinks erstes Buch 
 »UNFOLLOW« war ein SPIEGEL-Best-
seller

 — Talkshows wie 3nach9, Sat.1 
 Frühstücksfernsehen und Kölner Treff

 — TV-Beiträge in Formaten wie RED, 
 Explosiv und TAFF

 — Social-Media-Kampagne mit Unter-
stützung prominenter Persönlich keiten 
auf Instagram

NENA SCHINK, VIVIEN WULF
PRETTY HAPPY
LIEBER GLÜCKLICH ALS PERFEKT

224 Seiten, Paperback
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1973
14,95 € (D) / 15,40 € (A)
ISBN 978-3-8419-0763-9
Erscheint: März 2021

 

Nena Schink, geboren 1992 in Düsseldorf, ist Wirtschaftsjournalistin und 

Autorin. Nach Handelsblatt und Bunte ist sie heute als Reporterin und 

 Moderatorin für Bild tätig. Ihr Erstlingswerk »UNFOLLOW« schaffte es aus 

dem Stand in die SPIEGEL BestsellerListe. Privat setzt sie sich für Female 

Empowerment ein.   

Viven Wulf, geboren 1994 in Karlsruhe, stand bereits mit 12 Jahren vor der 

Kamera und war seitdem in unzähligen TV und Filmproduktionen zu sehen. 

Zuletzt im Kinofilm »Misfit« und der TVSerie »Falkenberg«. Berufsbedingt 

 wurde sie schon sehr früh nach ihrem Äußeren beurteilt und musste lernen, 

sich davon abzugrenzen. ©
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NENA SCHINK
UNFOLLOW!
14,95 € (D) / 15,40 € (A)
ISBN 978-3-95910-262-9

Das könnte Sie auch interessieren

»Warum beugen sich eigentlich so viele dem auf Instagram 
vorherrschenden BeautyWahn? Warum müssen alle 
makellos sein?« BILD DER FRAU
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Die hochspannende 
Geschichte des erfolgreichsten 
deutschen US-Managers
Ein Plädoyer für eine deutsch-amerikanische 
Freundschaft

»Kein deutscher Topmanager 
kennt die USA so gut  

wie Martin Richenhagen.« 
 MANAGER MAGAZIN

PR- UND MARKETINGKAMPAGNE  

Umfangreiche PR-Arbeit, Interviews und Beiträge in 
 

  

TV-Auftritte geplant bei 
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GERMAN TRACTOR GUY
Vom Kölner Religionslehrer zum US-Wirtschaftsboss

Inhalt
Der Kölner Martin Richenhagen gilt als der 
erfolgreichste deutsche Manager in den 
USA. Der AgrarExperte führte mehrere Groß

unternehmen, beriet zudem jahrelang die Prä-
sidenten Obama und Trump, von dem er sich 

allerdings schnell distanzierte. Seine Geschich

te klingt wie der American Dream schlecht-
hin: Eigentlich Religionslehrer, kam Richen-
hagen über seine Leidenschaft zum Reitsport 
mehr zufällig zu einem Job in der Industrie, 
wo er sich bis zum CEO hocharbeitete. In sei

nem Buch zeichnet er seinen spannenden Weg 
aus Deutschland in die amerikanischen 
Chefetagen und ins Weiße Haus nach, plä

diert dabei leidenschaftlich für die Vereinigten 

Staaten als wichtigen Partner der Zukunft. Er 

erklärt, warum so viele US-Amerikaner 
Deutschland mögen und bewundern – und 
wie wir das nutzen können, um die durch 

Trump und Corona brüchig gewordene Bezie

hung wiederherzustellen. 

Eine spannende Biografie und zugleich ein 
Plädoyer für mehr kulturellen, wirtschaft-
lichen und politischen Austausch.

USPs, Presse und Marketing
 — Kein Deutscher war als Manager in 
den USA erfolgreicher als Martin 
 Richenhagen

 — Gibt Einblick in die amerikanischen 
Denkweisen und räumt mit vielen 
Vorurteilen auf

 — Passend zur Amtseinführung des 
 neuen amerikanischen Präsidenten 
2021

 — Fordert auf, Amerika-Klischees zu 
hinterfragen und die USA als Partner 
zu sehen

 — Umfangreiche PR-Arbeit mit dem 
 Autor, u. a. als Experte im Umfeld der 
Präsidentschaftswahl

 — TV: Großes Interesse bei Talkshows 
und Politik-Sendungen (Auftritte bei 
Markus Lanz, Kölner Treff, Maischber-
ger u.a. in Vorbereitung)

MARTIN RICHENHAGEN,  
STEFAN MERX, THOMAS MERSCH
DER AMERIKA-FLÜSTERER
MEIN UNGEWÖHNLICHER WEG  
VOM DEUTSCHEN RELIGIONSLEHRER 
ZUM US-TOPMANAGER  
UND PRÄSIDENTENBERATER

320 Seiten, Hardcover
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1971
24,95 € (D) / 25,70 € (A)
ISBN 978-3-8419-0761-5
Erscheint: Februar 2021

 

Martin Richenhagen, geboren 1952 in Köln, war bis 2020 Chairman, 

President und CEO des USLandtechnikHerstellers AGCO. 16 Jahre 

lenkte er das Fortune500Unternehmen. Aktuell wirkt der in der 

deutschen und der USPolitik bestens vernetzte Manager als Chair

man des American Institute for Contemporary German Studies in 

Washington, D. C., sowie in mehreren Aufsichtsräten. Richenhagen 

lebt bei Atlanta im Südosten der USA.

Thomas Mersch und Stefan Merx haben 1996 das Pressebüro JP4 

in Köln gegründet. Sie arbeiten für namhafte Wirtschaftsmedien 

und sind als Lehrredakteure an der Kölner Journalistenschule für 

Politik und Wirtschaft tätig. ©
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BIS ZU 1.000 EURO IM JAHR!
Tipps und Tricks für Bonussysteme wie Payback & Co.

Inhalt
Die Deutschen sind Jäger*innen und Samm-
ler*innen – wenn es um den richtigen Bonus 

geht. Fast drei  Viertel der Bundesbürger*in-
nen nutzen Treueprogramme. Damit liegen sie 

deutlich über dem europä ischen Durchschnitt. 

Mittlerweile begeistern sich fast 60 Millio-
nen Deutsche für die Vorteile, die Bonuspro-
gramme bieten. Doch die wenigsten von ihnen 

holen die Benefits für sich heraus, die möglich 

sind.

UlfGunnar Switalski beschäftigt sich seit 

30 Jahren damit und zeigt, wie man mit Pay-
back-Punkten und anderen Systemen eine 
Menge Geld sparen kann – bis zu 1000 Euro 
im Jahr! Es ist ganz einfach, das 10fache 

oder mehr an Bonus als sonst aus jedem Ein

kauf für sich herauszuholen. Nicht als Prämien 
wie Bratpfannen oder Küchenmixer, sondern 
als echtes Geld im Portemonnaie. Und wie 

beim Sammeln, kann man aus seinen Punkten 

auch beim Ausgeben noch ein Vielfaches 
mehr an geldwertem Vorteil herausholen.  

Wenn man weiß wie. Genau das erklärt Ulf

Gunnar Switalski, auch der »Upgrade Guru« ge

nannt, Schritt für Schritt in seinem Buch.

USPs, Presse und Marketing
 — Für 30 Millionen Punktesammler*in-
nen, die endlich viel mehr aus ihren 
Kundenkarten herausholen wollen!

 — Wir Deutschen lieben Sparen – mit 
dem Buch hat jeder jedes Jahr bis zu 
1 000 Euro mehr im Portemonnaie

 — Insider-Tipps eines Profis mit eigenem 
Blog und Online-Community auf Face-
book und Instagram (55.000 Follower)

 — Social-Media-Kampagne auf Face-
book, Instagram und Co.

 — Buchtipps, Interviews und Beiträge in 
den Service-Ressorts der Online- 
Medien, Tageszeitungen und Magazi-
ne, Radio und TV

Ulf-Gunnar Switalski, geboren 1964, ist Punkte und Bonusexperte. Er beschäftigt sich seit 

30 Jahren mit Bonusprogrammen und gibt sein Wissen regelmäßig in seinem OnlineMagazin 

und in Kolumnen für andere Medien an Verbraucher weiter. ©
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ULF-GUNNAR SWITALSKI
RICHTIG GELD SPAREN  
MIT PAYBACK & CO
GANZ EINFACH 1.000 EURO  
MEHR IM JAHR!

208 Seiten, Taschenbuch
Format 12,5 × 19 cm
WG: 1485
9,95 € (D) / 10,30 € (A)
ISBN 978-3-8419-0765-3
Erscheint: März 2021

 

Das könnte Sie auch interessieren

PATRICK DEWAYNE
GELD KANN JEDER  
& DU JETZT AUCH
17,95 € (D) / 18,50 € (A)
ISBN 978-3-8419-0660-1

783841 906601

»Switalski erklärt […] genau von der optimalen Ausnutzung von Payback
karten und Co. Ob an der Supermarktkasse oder in der Drogerie – 
kein Euro wird einfach so investiert, sondern nach einem ausgeklügelten 
System optimiert.« MÜNCHNER MERKUR
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Inhalt
Norddeutschland ist sicher eine der exotischsten und 
geheimnisvollsten Gegenden dieser Welt. Es gibt 
hier Meere, die mal da sind und mal nicht, Gebirge von 
sagenhaften acht Metern Höhe und Ureinwohner, 
die sich telepahtisch verständigen – oder doch nur 
über Grunzlaute? Wer sich unvorbereitet in diese faszi-
nierende Region traut, den erwarten etliche Fett-
näpfchen und Fallen. Dieses Buch klärt erstmals um-
fangreich über alle Risiken auf, macht sensibel für 
den Umgang mit Einheimischen und gibt wertvolle 
Reisetipps.

USPs, Presse und Marketing
 — Überleben Sie garantiert jede Reise nach Nord
deutschland – mit diesem Buch ist es ganz einfach!

 — Humorvolle, aber wertvolle InsiderTipps für Reisen
de und Zugezogene

 — Alles, was Sie über Norddeutschland wissen sollten, 
wenn Sie dort leben oder hinziehen

 — Anekdoten, Wissenwertes und Kuriositäten
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Ulfert Becker, geboren 1966 in Hamburg, studierte Musik
theaterRegie und ist freischaffend als Regisseur für Werbe
spots sowie für Dokumentationen und Magazinbeiträge des 
NDRFernsehens sowie als Buchautor und Opernlibrettist 
tätig. Er lebte zeitweise in Paris, Rom 
und Lausanne, doch zog es ihn immer 
wieder in sein geliebtes Hamburg 
 zurück. In die windige, verregnete 
Heimat mit dem hohen Himmel. Er ist 
Autor von »50 Dinge, die ein Nord
deutscher getan haben muss«, »50 
Dinge, die ein Norddeutscher wissen 
muss«, »Wiedersehen in Büttenwar
der« und «Großstadtrevier«.

ULFERT BECKER: SURVIVAL GUIDE NORDDEUTSCHLAND 
WAS MAN ZWISCHEN NORD- UND OSTSEE ERLEBT HABEN 
MUSS, 192 Seiten, Paperback, Format 14,3 × 20,1 cm
WG: 1351, 14,95 € (D) / 15,40 € (A), ISBN 978-3-8419-0754-7
Erscheint: März 2021

»MOIN, MOIN« IS SCHON GESABBEL
Alles, was Sie über Norddeutschland wissen sollten

HUMORVOLLE 
 INSIDER-TIPPS

EINMAL UM DIE GANZE WELT – MIT DEM ZUG!
Eine junge Frau umrundet die Erde in 80 Bahnreisen 

Inhalt
Als Monisha Rajesh verkündet, dass sie die Welt in 
80 Zugreisen umrunden möchte, zweifelt ihr Umfeld 
stark an der Durchführbarkeit. Doch tatsächlich macht 
sie sich kurz darauf auf eine atemberaubende, über 
70.000 Kilometer lange Reise durch zahlreiche 
 Länder und Kontinente. Dabei lernt sie nicht nur die 
spannendsten Bahnstrecken der Welt, sondern auch 
jede Menge interessante Menschen kennen. Ein hu
morvoller, intimer Blick auf die Welt und eine Hommage 
an das Reisen mit der Eisenbahn.

USPs, Presse und Marketing
 — Eine wunderbare Liebeserklärung an das Reisen 
mit dem Zug

 — Geschichte einer Frau, die sich nicht beirren lässt, 
und ihren Traum wahr macht

 — Buchtipps und Rezensionen in Frauenmagazinen 
und Zeitschriften wie Glamour, Brigitte, Joy, Maxi

 — Lifestyle und Reisemagazine wie GEO Saison, Flow, 
Merian, DB Mobil, travelbook.de
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Monisha Rajesh ist eine britische 
Journalistin und veröffentlichte u. a. 
Artikel im Time Magazine, der New 
York Times, dem Guardian und dem 
Sunday Telegraph, für welchen sie 
eine Kolumne über ihre Reise um die 
Welt schrieb. Monisha Rajesh lebt mit 
ihrem Mann und ihrer Tochter in 
 London.

MONISHA RAJESH: IN 80 ZÜGEN UM DIE WELT
MEIN 70 000 KILOMETER LANGES ABENTEUER
400 Seiten, Broschur, Format 13,5 × 21 cm 
WG: 1360, 17,95 € (D) / 18,50 € (A), ISBN 978-3-8419-0705-9
Erscheint: April 2021



ED
EL

 B
OO

KS

ED
EL

 B
OO

KS

52 53

Inhalt
Countrymusiklegende, Mann der Religion, tabletten-
süchtiger Raufbold, Bewahrer amerikanischer Traditio
nen und schließlich Kultfigur für die junge Generation. 
Er war der »Man in Black« und eine Persönlichkeit voller 
Widersprüche. In dieser Autobiografie, die auch die 
Grundlage für den Erfolgsfilm »Walk the Line« bildete, 
berichtet Johnny Cash über Höllenzeiten und Höhen-
flüge, über seine Kämpfe und hart errungenen Trium-
phe und über die Menschen, die ihn geprägt haben. 
Cash schrieb das Buch sechs Jahre vor seinem Tod.

 

USPs, Presse und Marketing
 — Cash schrieb in seiner Karriere etwa 500 Songs, 
verkaufte mehr als 53 Millionen Tonträger und wur
de mit 13 Grammy Awards ausgezeichnet

 — Spätestens seit dem Kinofilm »Walk the Line« von 
2006 ist er im allgemeinen Bewusstsein als Musik
Ikone verankert

 — »Dieses Buch ist meine eigene Geschichte – was ich 
fühle, was ich liebe, was geschah, so wie ich es 
erinnere …« Johnny Cash

Johnny Cash, 1932–2003, schrieb in seiner Karriere etwa 
500 Songs und verkaufte mehr als 53 Millionen Tonträger. 
 Legendär waren seine Konzerte in Folsom Prison und San 
Quentin Ende der 60erJahre. Mit den »American Recor
dings«, fand er zuletzt auch weltweite große Anerkennung.

Patrick Carr ist einer der renommiertesten CountryJourna
listen. Er schreibt für verschiedene CountryZeitschriften, 
den Rolling Stone und die New York Times. Carr kannte 
Johnny Cash seit 1972 persönlich und veröffentlichte meh
rere Texte über die CountryIkone. Der Autor lebt in Florida.

PATRICK CARR, JOHNNY CASH: CASH – DIE AUTOBIOGRAFIE
320 Seiten, Paperback, Format 13,5 × 21 cm, WG: 1961
19,95 € (D) / 20,60 € (A), ISBN 978-3-8419-0759-2
Erscheint: Februar 2021

I WALK THE LINE
Die Autobiografie von Johnny Cash

LEGENDE

Inhalt
Eine wahnwitzige Rockgeschichte – die hoffentlich kei
ne Blaupause für angehende Rockstars ist ... Slash, 
 alias Saul Hudson, geboren am 23. Juli 1965 in London, 
ist ein echter »Guitar Hero«. Seine Geschichte, das 
 erste autobiografische Buch eines Mitglieds von Guns 
N’ Roses, ist beispielhaft und doch einzigartig. 

Slash erzählt die Wahrheit über seine Jahre als 
Rockstar in einer der größten Bands des letzten Jahr-
hunderts,  verschweigt nichts und verschont nieman-
den – am wenigsten sich selbst.

USPs, Presse und Marketing
 — Vom LeadGitarristen von Guns N’ Roses – einer der 
größten Bands des letzten Jahrhunderts

 — »Eine der wahnsinnigsten Rock’n’RollAutobio
grafien, die Sie je lesen werden.« (The Guardian)

 — Alles über Guns N’Roses, Axel Rose und das band
interne Heroinproblem

Anthony Bozza begann seine Karriere beim Rolling Stone und 
ist heute freier Autor. Sein Werk umfasst mehrere Bestseller, 
unter anderem Biografien über Tommy Lee, Artie Lange und 
Tracy Morgan.

SLASH MIT ANTHONY BOZZA:  SLASH – DIE AUTOBIOGRAFIE
512 Seiten, Paperback, Format 13,5 × 21 cm, WG: 1961
19,95 € (D) / 20,60 € (A), ISBN 978-3-8419-0764-6
Erscheint: Februar 2021

SEX, DRUGS AND ROCK ’N’ ROLL
Das Leben eines ultimativen Rockstars

Alles in allem
Es war wie ein Schlag mit dem Baseballschläger gegen die Brust, nur 

eben von innen. Helle blaue Flecken blitzten am Rand meines Blickfeldes 
auf. Es war ein jäher, unblutiger, lautloser, gewaltiger Punch. Nicht dass 
ich sichtbar verletzt gewesen wäre, mit bloßem Auge war nichts zu er-
kennen, aber der Schmerz hatte meine Welt zum Stillstand gebracht. Ich 
spielte weiter; ich brachte den Song zu Ende. Das Publikum hatte nichts 
davon mitbekommen, dass mein Herz kurz vor dem Solo einen Salto 
geschlagen hatte. Mein Körper hatte mir seine Quittung präsentiert und 
mich auf der Bühne daran erinnert, wie oft ich ihm ganz absichtlich ähn-
liche Achterbahnfahrten zugemutet hatte.

Im Handumdrehen war der Schlag einem dumpfen Schmerz gewi-
chen, der fast schon wieder angenehm war. Jedenfalls fühlte ich mich 
lebendiger als noch einen Augenblick zuvor, weil ich lebendiger war. Der 
Apparat in meinem Herzen hatte mich daran erinnert, wie kostbar das 
Leben ist. Sein Timing war tadellos: Vor ausverkauftem Haus, die Gitar-
re in der Hand, erreichte mich die Nachricht laut und deutlich. Und das 
gleich mehrmals an diesem Abend. Und dann bei jedem Auftritt für den 
Rest der Tour, wobei ich nie wusste, wann es so weit war.

Ich war fünfunddreißig, als mir ein Kardioverter-Defi brillator im-
plantiert wurde, ein knapp acht Zentimeter langes, batteriebetriebenes 
Gerät, das über einen Einschnitt in der Achselhöhle eingesetzt wurde. 
Er überwacht meine Herzfrequenz und gibt einen Stromstoß ab, wenn 
mein Herz gefährlich schnell oder langsam zu schlagen beginnt. Fünfzehn 
Jahre Alkohol- und Drogenmissbrauch hatten es anschwellen lassen, es 
stand kurz vor der Explosion. Als ich schließlich ins Krankenhaus kam, 
sagte man mir, ich hätte noch sechs Wochen zu leben. Das ist jetzt sechs 
Jahre her, und der kleine Apparat hat mir so einige Male das Leben ge-
rettet. Er hat auch eine praktische Nebenwirkung, die vom Arzt so nicht 
beabsichtigt war: Wenn ich es wieder mal so arg getrieben habe, dass 
sich mein Herzschlag bedrohlich verlangsamt, funkt mein Defi brillator 
dazwischen und verschafft mir einen weiteren Tag. Außerdem bekommt 
mein Herz eins drauf, wenn es so schnell wird, dass es einen Stillstand 
heraufbeschwört.
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Zum Glück habe ich das Ding vor der Velvet-Revolver-Tour nachstel-
len lassen. Die habe ich größtenteils nüchtern absolviert oder immerhin 
so nüchtern, dass mich die Aufregung darüber, mit einer Band, an die ich 
glaubte, vor Fans zu spielen, die an uns glaubten, bis ins Innerste rührte. 
Seit Jahren hatte ich keinen solchen Schwung mehr verspürt. Ich nutzte 
die Bühne voll aus; ich aalte mich in unserer kollektiven Energie. Mein 
Herz raste vor Aufregung, sodass es bei jedem Auftritt den Apparat in 
mir auslöste. Angenehm war das nicht, aber ich begann, mich auf die 
Denkzettel zu freuen. Ich nahm sie als das, was sie waren: merkwürdig 
klare Augenblicke der Entfremdung, Augenblicke außerhalb der Zeit, 
von denen jeder einzelne die mühsam erworbene Weisheit eines ganzen 
Lebens enthielt.
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1Born in England
g E B o r E n  w u r d E  i c h  a m  2 3 .  J u l i  1 9 6 5  i n 
England, in Stoke-on-Trent, wo zwanzig Jahre vor mir Lemmy Kilmister 
von Motörhead das Licht der Welt erblickt hatte. Es war das Jahr, in 
dem sich der Rock’n’Roll, wie wir ihn kennen, zu etwas entwickelte, das 
plötzlich weit mehr war als die Summe all seiner Bestandteile, das Jahr, 
in dem eine Handvoll Bands unabhängig voneinander die Popmusik für 
immer veränderte. Die Beatles brachten in diesem Jahr Rubber Soul he-
raus, die Stones mit Rolling Stones No. 2 die beste Sammlung ihrer Blues-
Coverversionen. Es war eine kreative Revolution im Gange wie seither 
nie wieder, und ich bin stolz darauf, eines ihrer Nebenprodukte zu sein.

Meine Mutter ist Afroamerikanerin, mein Vater ein weißer Brite. Sie 
haben sich in den 60er-Jahren in Paris kennengelernt und verliebten sich 
ineinander – und dann kam ich. Ihre Kontinente und Rassen übergreifen-
de Beziehung entsprach genauso wenig der Norm wie ihre grenzenlose 
Kreativität. Ich bin ihnen dankbar dafür, dass sie sind, wie sie sind. Sie 
haben mir ein so einzigartiges, schillerndes Umfeld geboten, dass schon in 
frühester Kindheit jedes Erlebnis einen bleibenden Eindruck bei mir hin-
terließ. Meine Eltern haben mich wie einen Gleichgestellten behandelt, 
kaum dass ich laufen konnte. Und ganz nebenbei haben sie mir beige-
bracht, mit allem fertig zu werden, was so auf mich zukommen sollte in 
der einzigen Art Leben, die ich je gekannt habe.

Ola, meine Mom, war siebzehn, mein Dad Anthony (»Tony«) zwan-
zig, als sie sich kennenlernten. Er war ein begnadeter Maler, und wie 
das für Maler so üblich ist, kehrte er seiner miefi gen Heimatstadt den 
Rücken und landete irgendwann in Paris. Meine Mutter war frühreif, 
überschwänglich, jung und schön; sie hatte Los Angeles verlassen, um 
etwas von der Welt zu sehen und sich Connections in der Modebranche 
aufzubauen. Als ihre Wege sich kreuzten, verliebten sie sich und heira-
teten dann in England. Schließlich kam ich, und sie stellten sich darauf 
ein, ein Leben als Familie zu führen.

Die Karriere meiner Mutter als Modedesignerin und Kostümbildne-
rin begann etwa 1966, und im Lauf der Zeit gehörten Flip Wilson, John 
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Tony Hudson und seine Jungs, 1972. Slash sieht hier genauso aus 
wie später sein eigener Sohn London.

Lennon und Ringo Starr zu ihren Kunden. Außerdem arbeitete sie für die 
Pointer Sisters, Helen Reddy, Linda Ronstadt und James Taylor. Auch der 
leider bereits verstorbene Sylvester, der als Discokünstler in den 70er-Jah-
ren eine Art schwuler Sly Stone gewesen war, gehörte zu ihren Kunden. Er 
schenkte mir eine schwarz-weiße Ratte, der ich den Namen Mickey gab. 
Mickey war ein ganz harter Knochen; er zuckte nicht mal mit der Wim-
per, wenn ich Ratten an meine Schlangen verfütterte. Einmal überlebte er 
sogar einen Sturz aus dem Schlafzimmerfenster, aus dem ihn mein kleiner 
Bruder geworfen hatte; ihm war nicht das Geringste anzusehen, als er 
drei Tage später wieder vor unserem Hintereingang auftauchte. Mickey 
überlebte auch die unbeabsichtigte Amputation seiner Schwanzspitze, als 
er damit in die Mechanik unseres Schlafsofas geriet. Und einmal musste 
er fast ein Jahr ohne Wasser und Nahrung auskommen, weil wir ihn in 
einer Wohnung vergessen hatten, die wir nur als Lager benutzten. Als wir 
schließlich vorbeischauten, um ein paar Kartons abzuholen, kam Mickey 
so freundlich auf mich zu, als sei ich gerade mal einen Tag weg gewesen 
und als wolle er sagen: »Hey, wo bleibst du denn, Mann?«

Mickey war eines meiner erinnerungswürdigsten Haustiere. Und ich 
hatte eine Menge, von meinem Berglöwen Curtis bis zu den Hunderten 
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EIN MODERNES FUSSBALL-MÄRCHEN
Die ungewöhnliche Geschichte eines deutschen Nationalspielers

Inhalt
Es gibt zahlreiche Bücher von ExFußballern 

über ihre Karriere. Dieses Buch ist anders. 

Hier spricht ein frisch gekürter deutscher 
Nationalspieler, der nie ein DFB-Leistungs-
zentrum besucht hat, offen über das Fuß-
ballgeschäft. Hier erzählt ein aktueller Cham

pionsLeagueProfi, wie er trotz einer Alkohol

fahne zufällig von  einem niederländischen 
Scout entdeckt wurde. Wie er bei Borussia 

Dortmund im Probetraining durchrasselte und 

dachte, dieses Niveau würde er niemals errei

chen. Wie er wenige Jahre später Cristiano 
Ronaldo aus der Coppa Italia schmiss und mit 

Atalanta Bergamo zum ersten Mal die Champi

ons League erreichte. Wie er Corona in der 
Lombardei, der am stärksten betroffenen Regi

on, erlebte, wie er dort über  Monate in seiner 

Wohnung eingesperrt war, während rund herum 

tausende Menschen starben. 

Dieses Buch ist anders, weil Robin Gosens 
anders ist – er versteckt sich nicht hinter 
Floskeln, sondern sagt, was er denkt. Die 

 außergewöhnliche Geschichte eines etwas 
anderen Fußballprofis.

USPs, Presse und Marketing
 — Exklusive Einblicke in das Leben und 
die Gefühlswelt eines aktuellen Top-
spielers

 — Ungeschönter Erfahrungsbericht in-
klusive kritischen Blicken hinter 
die Kulissen des Profigeschäfts und 
Corona-Lockdown in Norditalien

 — Es gibt sie doch noch, die über-
raschenden Fußballkarrieren

 — Umfangreiche PR-Maßnahmen mit 
dem Autor (Interviews, Talks, Social 
Media)

 — TV-Auftritte wie Markus Lanz, Kölner 
Treff, Aktuelles Sportstudio 

 — Social-Media-Kampagne, u. a. über 
den Instagram-Account des Autors 
(100.000 Follower*innen)

 — Fußball-Europameisterschaft vom 
11. 6.–11. 7. 2021 (u. a. in München)

ROBIN GOSENS
TRÄUMEN LOHNT SICH
MEINE ETWAS ANDERE 
 FUSSBALLGESCHICHTE

240 Seiten, Paperback
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1445
19,95 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-8419-0760-8
Erscheint: April 2021

 

Robin Gosens (26), deutscher Fußballprofi beim italienischen Champions

LeagueTeilnehmer Atalanta Bergamo, ist einer der deutschen Shooting 

Stars im internationalen Fußball. Von den deutschen Fans zum Fußball 

Botschafter 2020 gewählt, erhielt er kürzlich die erste Einladung zur 

 deutschen Nationalmannschaft. Sein Ziel ist die Teilnahme an der Europa

meisterschaft im Sommer 2021.

Mario Krischel (25), geboren und aufgewachsen im ostwestfälischen Riet

berg, studierte Sportjournalismus in Hannover und hospitierte u.a. bei 

 Borussia Mönchenglabdach, Schalke 04 und SPOX. Seit 2017 ist er Redak

teur beim kicker in Nürnberg.  ©
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»Ein Fußballer, der vieles anders macht.«
SÜDDEUTSCHE ZEITUNG

FUSSBALL-EM
11.6.–11.7.

SPITZENTITEL
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TAUCHEN. ENTDECKEN. ÜBERLEBEN.
Über die Faszination und die Gefahren unter Wasser

Inhalt
Achim Schlöffel ist Extremtaucher. Als erster 
Mensch hat er allein den Ärmelkanal durch-
taucht, in Tausenden von Tauchgängen zahl

reiche Grenzsituationen erlebt. In 50 hoch

spannenden Berichten erklärt er den Sog der 
Tiefe und den richtigen Umgang mit der 
Angst, erzählt von seinen aufregendsten und 
gefährlichsten, aber auch schönsten Erleb-
nissen in der faszinierenden Welt unter Wasser. 

Er nimmt uns mit auf atemberaubende Tauch-
expedi tionen zu versunkenen Schiffwracks, 
in unerforschte Unterwasser- Höhlensysteme 
und  eiskalte Bergseen, zu gefährlichen 

 Ret tungs aktionen, bei denen er mehrfach sein 
Leben  riskiert, um das anderer zu retten – 

nicht immer mit Erfolg. Dazu liefert der Tauch

profi eine Menge Tipps für ambitionierte 
Hobbytaucher*innen, u.a. seine spektakulärs

ten Wracks, Höhlen und Tauchplätze sowie die 
wichtigsten zehn Überlebensregeln. Eine 

der ersten:  Zwischen »Ich kann nicht mehr« und 

»Es geht nicht mehr« ist immer noch genug 

Luft, um weiterzumachen.

USPs, Presse und Marketing
 — 1 Million Deutsche tauchen in ihrer 
Freizeit, davon die Hälfte regelmäßig

 — Der Autor Achim Schlöffel gilt unter 
Profis als Koryphäe

 — Für Taucher*innen und alle, die sich 
für  Ex tremsport, Outdoor Aktivitäten 
und Reisen interessieren

 — Intensive Medienarbeit mit Autor und 
Co-Autor

ACHIM SCHLÖFFEL
MORITZ STRANGHÖNER
DER TOD TAUCHT MIT
EIN EXTREMTAUCHER ERZÄHLT  
VON DER FASZINATION UND DEN 
 GEFAHREN DER TIEFE

192 Seiten, Paperback
Format 13,5 × 21 cm
WG: 1443
18,95 € (D) / 19,50 € (A)
ISBN 978-3-8419-0734-9
Erscheint: April 2021

 

Achim Schlöffel, geboren 1972 in München, hat mehr als 7.000 Tauchgänge hinter sich. Nach 

jahrelanger Tätigkeit für die Organisation »Global Underwater Explorers« gründete er seinen 

eigenen internationalen Tauchverband »InnerSpace Explorers«. Neben seinem Job als Berufs

taucher restauriert der Familienvater Boote und arbeitet als UnterwasserFotograf. 

Moritz Stranghöner, geboren 1972, arbeitet seit 18 Jahren in unterschiedlichen Jobs bei 

 Springer, er war in Berlin Resortleiter BILD Unterhaltung und Letzte Seite, Textchef und zuletzt 

Redaktionsleiter BILD Hamburg. ©
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»Taucher sollten sich in der Welt unter Wasser wie Gäste 
benehmen, die man als Gastgeber gerne wieder begrüßt.« 
ACHIM SCHLÖFFEL
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Inhalt
Arnd Zeigler ist Moderator, Autor, Livekünstler und 
Stadionsprecher bei Werder Bremen. In seiner 
» wunderbaren Welt des Fußballs« präsentiert er seit 
Jahren auf unnachahmliche Weise die unterhaltsams-
ten und skurrilsten Seiten unserer Lieblingssport-
art – im WDRFernsehen, auf mehreren Radiosendern 
und live auf der Bühne. Dieser Abreiß- oder Tisch-
kalender enthält für jeden Tag die schönsten Zitate 
und Bilder aus Zeiglers unendlichem Kosmos der 
Fußball-Kuriositäten.

USPs, Presse und Marketing
 — Vierfarbiger Tagesabreißkalender mit perforierten 
Seiten

 — Etablierte Kalenderreihe (bisher bei Heye/Athesia)

 — Bundesweite wöchentliche Radiosendung auf WDR 
1 Live, HR 3, SWR 1, Bayern 3, SR 1, MDR Sputnik 
und Radio Bremen

 — Große SocialMediaReichweite  
Facebook: 311.000 Follower 
Instagram: 76.000 Follower 
YouTube: 47.000 Abonnenten
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Arnd Zeigler, geboren 1965, ist Autor, Kolumnist, Modera
tour und Stadionsprecher bei seinem Lieblingsverein Wer
der Bremen. Deutschlands Fußballfans kennen ihn aus sei
ner wöchentlichen Fernseh und Radioshow »Zeiglers 
wunderbare Welt des Fußballs«, fol
gen ihm auf Social Media oder hören 
seinen Podcast »Ball you need is 
love«. Wer Arnd nicht näher kennt, 
vermutet, dass er in einem Dickicht 
aus alten Wimpeln, PaniniSammel
alben, Lederfußbällen und bizarren 
Fußballschallplatten vor sich hinvege
tiert. Wer ihn gut kennt, weiß, dass 
das auch tatsächlich so ist.

ARND ZEIGLER: ZEIGLERS WUNDERBARE WELT  
DES FUSSBALLS - ABREISSKALENDER 2022
320 Seiten, Broschur, Format 14 × 11 cm
15,99 € (D) / 16,50 € (A), ISBN 978-3-8419-0766-0
WG: 7441, Erscheint: Mai 2021

DIE WUNDERBARE WELT DES FUSSBALLS  
FÜR JEDEN TAG
Die Fortsetzung des erfolgreichen Tagesabreißkalenders

Inhalt
Nicht erst seit Corona bekommen viele Fußball-
Liebhaber*innen angesichts der irrwitzigen Kommer-
zialisierung ihrer großen Leidenschaft den Blues. 
Für all jene, die dann gern an vermeintlich bessere Zeiten 
zurückdenken, ist dieses essayistische Sehnsuchts-
buch genau das Richtige. Günther Ortmann kredenzt 
uns eine charmante Stücke sammlung aus zu Herzen 
gehenden Erinnerungssplittern, überraschenden 
 Beobachtungen und wunderbaren Lektürefrüchten, die 
uns wehmütig in fußballe rischen Erinnerungen 
schwelgen lässt.

USPs, Presse und Marketing
 — Ein außergewöhnlicher Lesegenuss für Fußball
Romantiker*innen

 — Kurzweilig und herzerfrischend, teils lustig, teils 
nachdenklich und tiefgründig

 — Für Leser*innen von Axel Hackes »Fußballgefühle« 
oder Arnd Zeiglers »Traumfußball«
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Günther Ortmann, geb. 1945, ist 
Professor für Unternehmensführung 
an der Universität Witten/Herdecke. 
Zuvor war er Professor für Allgemei
ne Betriebswirtschaftslehre an 
der HelmutSchmidtUniversität 
in Hamburg. Zahlreiche Buchveröf
fentlichungen, darunter »Noch nicht/
Nicht mehr. Wir Virtuosen des ver
säumten Augenblicks« (2015).

GÜNTHER ORTMANN: FUSSBALL-BLUES
160 Seiten, Hardcover, Format 13,5 × 19 cm
WG: 1445, 19,95 € (D) / 20,60 € (A), ISBN 978-3-8419-0757-8
Erscheint: Mai 2021

ALS DIE FUSSBALLWELT NOCH  
IN ORDNUNG WAR
Ein Sehnsuchtsbuch über die schönste Nebensache der Welt

»HALBLINKS 
 NETZER, ODER?«
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PERRY RHODAN LEBT WEITER
Band 153 und 154 der größten Science-Fiction-Reihe  
des Universums!

Band 153 – Der Tross des Kriegers
Sie sind 40 Millionen Lichtjahre von der Milchstraße 
entfernt und locken mit ihren Wundern: die zwölf 
 Galaxien der Superintelligenz ESTARTU. Dorthin sind 
zahlreiche Menschen von der Erde – die Vironauten – 
mit ihren Raumschiffen aufgebrochen. Sie sehen die 
Wunder und treffen auf tödliche Gefahren. Auch 
 Reginald Bull, Perry Rhodans ältester Freund, wird mit 
den Ewigen Kriegern und ihrer Macht konfrontiert …

Band 154 – Kodexfieber
Im Jahr 429 Neuer Galaktischer Zeitrechnung kämpfen 
Menschen von der Erde in unterschiedlichen Regionen 
des Kosmos gegen mächtige Wesen. Perry Rhodan ris
kiert den Konflikt mit den übermächtigen Kosmokra
ten. Ihr Bann zwingt ihn, die Milchstraße zu verlassen – 
er reist in die Mächtigkeitsballung von Estartu. Dort 
kämpfen Vironauten von der Erde gegen das Kodex
fieber, das sie in eine unheimliche Veränderung 
zwingt …

ALLE BÄNDE 
LIEFERBAR

ÜBER 
10 MILLIONEN 

VERKAUFTE 
SILBERBÄNDE

PERRY RHODAN
DER TROSS DES KRIEGERS
PERRY RHODAN BAND 153
400 Seiten, Hardcover
Format 12,3 × 18,8 cm
WG: 1313
19,95 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-95548-032-5
Erscheint: März 2021

 

PERRY RHODAN
KODEXFIEBER
PERRY RHODAN BAND 154
400 Seiten, Hardcover
Format 12,3 × 18,8 cm
WG: 1313
19,95 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-95548-033-2
Erscheint: Mai 2021
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SAFARI KITCHEN
Veganer Genuss für Camper und andere Abenteurer

Inhalt
Wenn es warm ist, zieht es uns nach draußen – 

was gibt es da Schöneres als Campen unter 

dem Sternenhimmel und einem Grillspieß über 

dem Lagerfeuer? Für Menschen, die auf Fleisch 

verzichten möchten, nicht immer einfach. 

Schon gar nicht in Afrika. Gesa Neitzel ist Ran

gerin und in diesem Buch beschreibt sie, wie es 

sich dort als Veganerin genießen lässt. Dafür 

hat sie wunderbar einfache, pflanzliche 
 Rezepte für Frühstück, Mittag- und Abend-
essen zusammengestellt, die man sowohl 

 unterwegs in der Campingküche als auch zu 
Hause in der hei mischen Küche oder auf 
dem Grill zubereiten kann. Mit Zutaten, die 

sich in Afrika, aber auch überall sonst auf der 

Welt finden lassen. So gibt es zum Beispiel 

Süßkartoffelpfannkuchen, SchwarzeBohnen

CrunchWraps, PfannenLasagne oder Pasta 

mit Wurzelgemüse und Mandel Ricotta. Warum 

sind Gusseisenpfannen perfekt für 

Veganer*innen? Was ist der Trick 17 beim Feu

ermachen? Neben vielen Tipps bietet Gesa 

 Listen für die Kochausrüstung sowie Anek-
doten und fantas tische Naturfotos aus der 

afrika nischen Wildnis. Ein Bildband und Koch

buch in einem.

USPs, Presse und Marketing
 — Trend zu Entschleunigung, Camping 
und »Outdoorkitchen« als Lebens
einstellung

 — Dank realer WildniscampErfahrung 
liefert die Autorin authentische 
 Campingrezepte mit  ExotikTouch und 
tolle Naturfotos

 — Gesa Neitzel ist Bestsellerautorin des 
Abenteuerberichts »Frühstück mit 
 Elefanten«

 — SocialMediaKampagne mit den 
 OnlineKanälen der Autorin 
(über 30.000 Follower*innen)

 — Kooperation mit Suchergebnisse 
 TRAVELBOOK | Deutschlands größtes 
OnlineReisemagazin

    Lass uns die wilden Orte bewahren, 
     damit sie den nächsten Generationen 

                       erhalten bleiben.

Die gebürtige Niedersächsin Gesa Neitzel war gelernte Fernsehredakteurin, bevor sie 2015 in 

Südafrika eine Ausbildung zur Rangerin absolvierte und heute Bücher über Afrikas Wildnis 

schreibt. Mit ihrem Mann Frank entdeckt sie in ihrem Rover den wilden Kontinent. Unterwegs 

wird gecampt und auf dem offenen Feuer gekocht – und das komplett vegan. Die Elefanten

Liebhaberin verzichtet seit fünf Jahren auf den Verzehr von Tierprodukten. »Wie kann ich die 

wilden Tiere auf Safari bewundern, mir dann aber ruhigen Gewissens ein RinderSteak grillen?«. 

2016 erschien ihr Buch »Frühstück mit Elefanten«, 2019 folgte »The Wonderful Wild«, beides 

Bestseller. ©
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»Wenn Affen dein Obst klauen, starke Windböen das Kochen 
zur Hölle machen, und das selbstgebackene Brot mal 
 wieder im Lagerfeuer verbrennt – dann weißt du, dass du alles 
richtig gemacht hast, denn dann isst du wieder draußen in 
der Natur, so wie es sein soll.« GESA NEITZEL
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DIE KLEINE HOFFMANN
Einfach intuitiv kochen lernen

Inhalt
Warum ist abschmecken so wichtig? Wie 

schneide ich mit scharfen Klingen? Wie kann 

ich intuitiv kochen? Wie setze ich dabei alle 

Sinne ein? 

Diese Fragen und noch mehr beantwortet 

 Sophia Hoffmann in ihrem sehr persönlichen 

und unterhaltsamen LeseKochbuch. Sie teilt 

mit uns ihre große Liebe zum Kochen – und 

 vermittelt Tipps und Tricks aus der Profiküche. 

Damit wir in der Küche auch mal den Kopf aus-
schalten und das Gefühl anknipsen können. 

Denn Kochen soll vorrangig Freude bereiten 

und Spaß machen.

Stets im Fokus stehen Sophia Hoffmanns 

 Herzensthemen: vegane Küche, Zero Waste, 

Nachhaltigkeit und Fair Trade.

»Die kleine Hoffmann« ist ein Werk, in dem die 

Köchin all ihr Wissen, ihre Erfahrungen und 
Lieblingskniffe ihrer zehnjährigen professio

nellen kulinarischen Reise zu Papier gebracht 

hat.

USPs, Presse und Marketing
 — Etablierte Köchin innerhalb der 
 veganen und nachhaltigen FoodSzene

 — Simple Prinzipien, die Freude am 
 Kochen, sich trauen, alle Sinne einzu
setzen – das und noch viel mehr 
 möchte Sophia Hoffmann allen 
Leser*innen ihres Kochbuchs mit auf 
den Weg geben

 — Einfach praktisch. Einfach unterhalt
sam. Ein völlig neues Ratgeber 
Kochbuch, das uns zeigt, wie wir 
 kochen lieben lernen

 — Große PRKampagne mit Fokus auf 
TV/Talkshows, Frauen und Gesund
heitszeitschriften, Foodmagazine und 
Podcasts zum Thema Nachhaltigkeit 
sowie FoodBlogger*innen

4 5

Warum überhaupt kochen?
Klar gehe ich davon aus, dass ihr, die ihr dieses Buch in diesem Moment in der Hand haltet 
Lust habt zu kochen. Anderenfalls hat es euch vielleicht jemand auf einer Party in die Hand 
gedrückt und mit lässigem Blick gesagt: „Geiles Buch, check das mal!“ 

Oder ihr habt es von einer geliebten Person geschenkt bekommen: Von dem / der Part-
ner*in, den Eltern, den eigenen Kindern (?!) als einen handlichen Wink mit dem Zaunpfahl 
im Bezug auf die eigenen Kochkünste.

Doch was sind Kochkünste überhaupt? 
Wo kommen sie her? 
Warum hat man sie oder nicht?
Warum sollte man überhaupt selbst kochen 
wenn es doch an jeder Ecke einen Imbiss und 
im Supermarkt endlose Regale mit Fertig-
produkten gibt?

Hier mein ganz persönliches Plädoyer für die Zubereitung frischer Lebensmittel:

→  Ich halte es für eine elementare Grundfertigkeit, die uns viel mehr gibt als wir denken.
→  Wir können damit uns und andere glücklich machen. 
→  Wir können uns etwas gutes tun, uns selbst verwöhnen.
→  Wir können Einfluss darauf üben was wir unserem Körper zuführen, eine simple Sache, 

aber in einer mehr und mehr industrialisierten Welt meines Erachtens ein Privileg
→  Überhaupt halte ich es für ein großes Privileg viele frische Lebensmittel zur Verfügung zu 

haben aus denen man nach Lust und Laune wählen kann. 
→  Privileg geht mit Verantwortung einher. Entgegen eines weithin verbreiteten Glaubens 

finde ich Verantwortung etwas Cooles, was man ruhig auch mal tragen kann. Es steht 
uns.

→  Kochen ist Empowerment!

Der handwerkliche Umgang mit frischen Lebensmitteln verbessert unsere Fingerfertig-
keit. Er lehrt uns Wertschätzung, Feingefühl, Improvisationsfähigkeit und Kreativität. Alles 
Fähigkeiten von denen wir auch in anderen Lebensbereichen profitieren. Genau aus diesem 
Grund habe ich meine Liebe zum Kochen zum Beruf gemacht.

Mir fiel es schon immer leicht kreative Ideen zu entwickeln und innovative Wege zu 
gehen. Nach Ausflügen in Gesang, Schauspiel und Malerei habe ich mit der Kulinarik eine 
Sprache gefunden mich kreativ auszudrücken, Essen ist mein Werkstoff, die Gerichte meine 
Kunstwerke.

Und genau das möchte ich euch mit diesem Buch mitgeben:
Die pure Freude am Kochen und am Essen, die Vielfalt der Erlebnisse und Fähigkeiten, die 

ihr dabei vertiefen werdet, die kulinarischen Erinnerungen, die eure Speisen bei euch und 
anderen  hinterlassen werden.

Lasst uns beginnen!

6 7

Tagliatelle mit rauchiger Aubergine 
und Tomaten
1 Stunde / 4 Portionen

Nudelteig 
→  Grundrezept siehe Seite 69

Rauchige Auberginen 
→  2–3 mittelgroße Auberginen, gerne auch schon etwas runzlige
→  Saft einer halben Zitrone
→  4 EL Trüffelöl oder gutes Olivenöl
→  eine gute Handvoll frische Tomaten
→  einige Blätter frischer Basilikum
→  Salz, Pfeffer

Die Nudelmaschine montieren. Ein großes bemehltes Brett und die beiden Füllungen bereit 
halten. Ein mandarinengroßes Stück Teig nehmen und wie in der Anleitung zuerst mehr-
mals auf größter Stufe durch die Walze jagen, dazwischen falten. 4–5 Mal wiederholen. Ist 
der Teig zu klebrig, etwas Mehl ein kneten. 

Dann bis etwa Stufe 6 dünn walzen, aufrollen und in Tagliatelle schneiden. Immer schau-
en, dass ihr gerade so viel Mehl verwendet, dass die Nudeln nicht zusammen kleben. Diese 
anschliessend in heißem Wasser einige Minuten al dente kochen und abgießen. 

Auberginen 
Zubereitung auf dem Gasherd: Die Auberginen auf der Gasflamme so lange rösten, bis sie 
von allen Seiten richtig verkokelt sind und sich mit der Grillzange eindrücken lassen. Wenn 
sie an manchen Stellen aufplatzen und blubbernd Flüssigkeit austritt, ist das nur ein gutes 
Zeichen, dass sie innen ganz durchgegart sind.

Wenn ihr sie auf einem Grill zubereitet, genauso vorgehen.
Zubereitung im Backofen: Den Backofen auf 220 °C vorheizen, die Auberginen waschen 

und mit einem spitzen Messer ein paar Mal einstechen. So lange backen, bis sie ganz weich 
sind und die Haut fast schwarz ist, das dauert ungefähr 30 Minuten. Aus dem Ofen nehmen 
und etwas abkühlen lassen.Sobald die Auberginen lauwarm sind und sich anfassen lassen, 
halbiert sie mit einem scharfen Messer. Anschliessend das weiche, innere Fruchtfleisch mit 
einem Löffel heraus lösen und in ein Sieb geben.

Das Fleisch mindestens 20 Minuten abtropfen lassen, gerne auch mit den Händen etwas 
auspressen und so den Vorgang beschleunigen.

Die Tomaten in mundgerechte Stücke schneiden.
Das abgetropfte Auberginenfleisch mit einem Messer grob zerteilen, mit den Nudeln, 

den Tomatenstücken und dem Trüffelöl vermengen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer 
abschmecken. Basilikum dazu geben und warm servieren. Schmeckt aber auch am Folge-

Sophia Hoffmann hat viele Fans auf Youtube und bei ihrem Podcast »Vegan Queens«, gibt 

Kochkurse und Seminare. Auf den SocialMediaKanälen präsentiert sich die humanistisch und 

politisch denkende Visionärin nicht nur als Köchin fürs rein Pflanzliche, sondern auch mit ande

ren Themen wie Nachhaltigkeit, Umweltschutz und bewusstem Konsum. Sie war als deutsche 

Vertretung beim »Oscar der Köche« der James Beard Foundation in New York. ©
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DIE SCHULE DER MAGISCHEN TIERE
Das Kochbuch

Inhalt
Kochen ist etwas Magisches! Besonders, 

wenn uns die Figuren aus der erfolgreichen 

Buch Reihe »Die Schule der magischen Tie-
re« dabei unterstützen. Die magischen Tiere 

gehen nicht nur im Alltag mit uns durch dick 

und dünn, sondern wissen auch viele Tipps und 
Tricks rund um das Thema Kochen. Mit ein 

paar klugen Kniffen wissen sie, wie wir tolle 

 Leckereien in der Küche zaubern können – auch 

ohne die Hilfe der Eltern. Denn zu allen Rezep

ten gibt's geheime Infos von den Tieren, 

 entsprechend ihrer Fähigkeiten. So ist zum 

 Beispiel die Schildkröte Henrietta für Life

Hacks zuständig – denn schließlich hat sie mit 

200 Jahren allmählich alle Tricks drauf.

Und nicht nur das: Im Kochbuch finden sich alle 

Lieblingsrezepte bzw. Lieblingslebensmittel 
der Kinder und Tiere wieder, zum Beispiel 

 Henris Schlemmerschnitzel, MetteMajas Zimt

schnecken oder Ricks Fischstäbchen. 

Die Gerichte im Buch sind bunt und abwechs-
lungsreich, vielfältig im Geschmack und in 
liebevoller Optik gestaltet. Und das Beste: 

Alle sind kinderleicht nachzumachen.

USPs, Presse und Marketing
 — Das Kochbuch zur Erfolgsreihe  
»Die Schule der magischen Tiere«

 — Allein im deutschsprachigen Raum fast 
4 Millionen verkaufte Bücher der Er
folgsreihe. Übersetzungsrechte in über 
20 Länder vergeben

 — Im Dezember 2020 kommt eine Verfil
mung des Buches mit u. a. Nadja Uhl, 
Frederick Lau und Katharina Thalbach 
in die deutschen Kinos

 — Nichts geht über »Die Schule der 
 magischen Tiere«: starke Medien
präsenz im Buchhandel, im Kino und 
online

Lieblingsrezepte 1918 Lieblingsrezepte

Yanniks Lieblingspizza

1. Den Backofen auf 220°C (Umluft 200°C) vorheizen.
Artischocken, Paprika und Oliven in einem Sieb gut ab-
tropfen lassen. Die Artischocken und die Oliven vierteln, 
die Paprika in Streifen schneiden. Den Mozzarella in kleine 
Würfel schneiden. 

2. Den Pizzateig samt Papier auf einem Backblech ent-
rollen und die Pizzatomaten gleichmäßig darauf verteilen. 
Mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen, mit Artischocken, 
Paprika und Oliven belegen. Die Mozzarellawürfel gleich-
mäßig auf der Pizza verteilen. 

3. Die Pizza in den Ofen auf die zweite Schiene von un-
ten schieben (Topfhandschuhe!) und etwa 20 Minuten 
backen. Herausnehmen (Topfhandschuhe!), in Stücke 
schneiden und heiß essen.

Für 1 Backblech  
(6 Portionen):

100 g gegrillte Paprikaschoten 
(aus dem Glas) 
30 g Oliven (ohne Stein) 
200 g Mozzarella 
1 Packung Pizzateig XXL 
(550 g; aus dem Kühlregal) 
150 g Pizzatomaten 
(aus der Dose) 
Salz + Pfeffer 
1 TL getrockneter Oregano
 
Zubereitung: ca. 15 Min. 
+ ca. 20 Min. Backzeit

Wer viel herumtollt wie Yannik und Tingo, braucht zwischendurch eine kräftige Stärkung! 
Was könnte da besser sein als Yanniks Lieblingspizza? Und weil Ananas nicht jedermanns 
Sache ist, kommt hier eine Variante ohne – schmeckt aber genauso lecker!

Mein Tipp: 
Statt Pizzatomaten kannst 
du auch stückige Tomaten aus 
der Dose verwenden. Diese kurz 
pürieren und mit Salz, Pfeffer, 
Oregano mit etwas Chilipulver 

würzen.

Dänische Zimtschnecken

1. Das Mehl in eine Rührschüssel geben. Die Milch lau-
warm erwärmen. 3 EL Milch in einen Becher geben, die 
Hefe hineinbröseln, 1 EL Zucker dazugeben, glatt rühren. 
Die Hefe-Milch zum Mehl in die Schüssel gießen. 

2. Die Butter in der restlichen Milch warm und weich 
werden lassen. Den restlichen Zucker, das Salz und den 
Kardamom zum Mehl geben. Die Milch-Butter-Mischung 
hinzufügen und alles zu einem glatten Teig verkneten. 
Zugedeckt an einem warmen Ort etwa 45 Minuten gehen 
lassen. 

3. Den Teig nochmals durchkneten und auf Backpapier 
etwa 30 x 50 cm groß ausrollen. Für die Füllung die Butter 
zerlassen und die Teigplatte damit bepinseln. Den Zucker 
mit dem Zimtpulver mischen und den Teig gleichmäßig 
damit bestreuen. 

4. Die Teigplatte von der langen Seite her aufrollen. Dann 
in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zimtschne-
cken auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. 
Dabei genügend Abstand lassen, denn der Teig geht beim 
Backen auf. Zimtschnecken nach Belieben mit Hagel-
zucker bestreuen und zugedeckt nochmals 30 Minuten 
gehen lassen.  

5. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zimtschne-
cken im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 10 Minuten 
backen. Kanelbullar schmecken warm am allerbesten!

Zutaten für ca. 20 Stück 

Für den Teig:
500 g Mehl 
¼ l Milch 
30 g frische Hefe 
90 g Zucker 
250 g Butter 
¼ TL Salz 
1 TL gem. Kardamom

Für die Füllung:
50 g Butter 
50 g Zucker 
1 EL Zimtpulver 
Hagelzucker zum Bestreuen

Man kann die 
Zimtschnecken auch 

mit Gold- oder Silber- 
Zuckerperlen verzieren, 

denn die glitzern 
so schön!

Yummy! 
Ruam imporei-

um quas ad.

Lieblingsrezepte 21
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DIE BURGER-FORMEL 
Bun + Patty + Topping = mega Geschmack!

Inhalt
Ein immerwährender Trend: BURGER!

Vom perfekten Bun über das richtige Patty bis 

hin zum passenden Belag – die Kombinationen 

und Facetten sind unendlich. Jetzt gibt es ein 

Buch, das die vielfältige Welt von Burgern um

fangreich darstellt: »Die BurgerFormel« vereint 

alles Wissenswerte, sämtliche Tipps und Tricks, 

um den perfekten Burger zuzubereiten. Wie ist 

der perfekte Burger aufgebaut? Auf  welche 

 Zutat darf man nicht verzichten? Martin Kintrup 

hat dafür einen Baukasten parat, der jedem 

 BurgerLaien ermöglicht, selbst seine  eigenen 

Burger zu kreieren. Denn mit der rich tigen 

 Formel kann jeder zum echten Geschmacks

experten werden. 

Über 70 spektakuläre Rezepte kombiniert 
mit genialer Foodfotografie ergeben das 
Standardwerk für wahre Burgerliebhaber*in-
nen. Von verschiedenen Fleischsorten über 

Fisch und Meeresfrüchte und vegetarischen 

und veganen  Alternativen bis hin zu süßen Bur

gern – in Kombination mit der richtigen Sauce, 

dem krossen Bun und dem geschmackvollem 

Extra läuft  jedem das Wasser im Mund zusam

men. Das ist garantierter Hochgenuss!

USPs, Presse und Marketing
 — Neuer Qualitätsführer von Bestseller
autor Martin Kintrup

 — Umfangreiches, hochwertiges Standard
werk zum Trendthema ›Burger‹ mit Tipps 
und Tricks und allem Wissenswerten 
rund um Patty, Bun & Co.

 — Zahlreiche vegane und vegetarische 
Alternativen eröffnen eine unendliche 
Genusswelt

 — Absolutes MustHave für BurgerFans 
und perfektes Geschenkbuch für die 
kommende Grillsaison

 — Rezeptstrecken in zielgruppenrelevanten 
Männer und Foodmagazinen sowie 
digitalen Nachrichtenportalen

∑∑

Zubereitung:

Buns und Tsatsiki wie in den Rezepten beschrieben zubereiten. Die Patty-Mas-
se vorbereiten. Den Schafskäse zerbröckeln. Zunächst in der Burgerpresse 8 
dünne Pattys pressen. Dann jeweils 1 Patty wieder in die Presse legen, etwas 
Schafskäse darüberstreuen, ein zweites Patty darauflegen und alles zu einem 
dicken Patty pressen. Die übrigen Bifteki-Pattys genauso zubereiten.

Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Mit Essig, 2 TL Olivenöl, Ore-
gano und Paprikapulver mischen und mit Salz würzen. 
Die Gurke in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und in dünne Schei-
ben schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. Die Peperoni abtropfen lassen 
und in Ringe schneiden. Den Salat waschen und trocken schütteln, die Blätter 
nach Belieben etwas klein zupfen.

Backofen auf 100 °C Umluft vorheizen. Die Buns halbieren und im Ofen auf 
dem mit Backpapier belegten Ofengitter 6 bis 8 Minuten erwärmen. Das rest-
liche Olivenöl in einer großen Grillpfanne erhitzen und die Pattys darin 3 bis 
4 Minuten braten. Wenden, mit Salz und Pfeffer würzen und 3 bis 4 Minuten 
fertig braten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

Die unteren Hälften der Buns mit je 1 EL Tsatsiki bestreichen, den Salat, 2 
bis 3 Tomatenscheiben und die Pattys darauflegen. Gurkenscheiben, marinierte 
Zwiebeln und Peperoni darauf verteilen. Die oberen Bun-Hälften mit dem rest-
lichen Tsatsiki bestreichen, daraufsetzen und die Burger sofort servieren.

BIFTEKI  
DE LUXE

Zum Vorbereiten:

4 Oriental Buns (S. 11)

8 EL Tsatsiki (S. 121)

4 Oriental Lamb Pattys 
(S. 14) oder Mediterranean 
Pork Pattys (S. 12)

 
Außerdem:

80 g Schafskäse (Feta)

1 Zwiebel

2 TL Rotweinessig 

1– 2 EL Olivenöl

1 TL getrockneter Oregano

½ TL Paprikapulver 
(edelsüß)

Salz

60 g Salatgurke 

1– 2 Tomaten

8 eingelegte Peperoni

4 Eisbergsalat-Blätter

Pfeffer aus der Mühle

Die Schafskäse Füllung gibt dem Lammfleisch-Patty 
nicht nur ein typisch Aroma des Biftekis sondern 
eine besondere beinahe cremige, saftige Textur

Shopping: 

Skills: 

Speed: 

Wow-Faktor:

LAMMFLEISCH MIT FETAFÜLLUNG + MARINIERTE ZWIEBELN + TSATSIKI + PEPERONI

10 LAMM

∑∑

Zubereitung:

Buns und Saucen wie in den Rezepten beschrieben zubereiten. Rucola ver-
lesen, waschen und trocken schleudern, grobe Stiele entfernen. Die Tomaten 
waschen und in dünne Scheiben schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. 
Fischfilets waschen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Mit Limettensaft 
einreiben und mit Salz und Pfeffer würzen.

Den Backofen auf 100 °C Umluft vorheizen. Die Buns halbieren und im Ofen 
auf dem mit Backpapier belegten Ofengitter 6 bis 8 Minuten erwärmen. Das 
Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Lachsfilets darin 2 bis 3 Minuten 
anbraten, wenden und 2 bis 3 Minuten fertig braten, sodass sie innen noch 
ganz leicht glasig sind.

Die unteren Hälften des Buns mit je 1 EL Senf-Meerrettich-Mayo bestreichen 
und mit dem Rucola und dem Lachs belegen. Je 1 ½ EL Relish und 3 Toma-
tenscheiben darauf geben. Die Kresse vom Beet schneiden, waschen, trocken 
tupfen und darüber streuen. Die oberen Bun-Hälften mit der restlichen Senf-
Meerrettich-Mayo bestreichen, daraufsetzen und die Burger sofort servieren.

 Tipp: Der Burger schmeckt auch hervorragend mit Flammlachs. Dafür wird ein 
Lachsfilet mit einer Gewürzmischung eingerieben, auf einem speziellen Flamm-
lachsbrett aus Buchenholz fixiert und am offenen Feuer, z. B. an einer Feuerscha-
le, gegart. Flammlachs-Sets sind mittlerweile, besonders im Internet, in vielerlei 
Ausführung erhältlich.

GRIZZLY

Zum Vorbereiten:

4 Laugen-Burgels  
mit Sesam-Topping (S. 11)

6 EL Senf-Meerrettich- 
Mayo (S. 113)

6 EL Gurken-Apfel- 
Relish (S. 116)

 
Außerdem:

4 Handvoll Rucola

1– 2 Tomaten

4 Lachsfilets  
(ohne Haut; à 125 –150 g)

1 EL Limettensaft

Salz

Pfeffer aus der Mühle

2 EL Öl

1 Beet Kresse

Die richtigen Drinks:

Zu diesem Burger passt ein 
Weißwein mit ausreichend 
Biss, aber nicht zu viel 
Säure.

Rucola, Meerettich und Kresse geben dem Grizzly eine 
gewisse Schärfe, den gewissen Biss.

Shopping: 

Skills: 

Speed: 

Wow-Faktor:

LACHS + RUCOLA + GURKEN-APFEL-RELISH + SENF-MEERRETTICH-MAYO + KRESSE

FISCH   41

Schon als Kind war Martin Kintrup erfinderisch und entwickelte schmackhafte Gerichte mit 

viel frischem Grün aus dem eigenen Garten. Während des Studiums jobbte er in einem vege

tarischen Restaurant und kochte mit seinen WGFreunden, seit 2004 schreibt er Kochbücher. 

Sein Markenzeichen: kreative, würzige und kräuterfrische Rezepte, inspiriert durch den eigenen 

Garten. ©
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Michael Koch schaute schon als Kind gerne in die Töpfe der elterlichen Restaurantküche. Die 

Stationen seiner Ausbildung sprechen für sich: Hilton Massimigliano, Mandarin Oriental, Hotel 

Raffael und Hiscox ART Bar & Restaurant. Heute arbeitet er als Foodstylist und Kochbuchautor 

in München. ©
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GRILLEN 
Die besten Rezepte und Grill-Techniken  
für Einsteiger und Experten

Inhalt
Grillen ist eine Kunst – aber eine, die jeder zu

hause erlernen kann. Mit einem guten Stück 

Fleisch kann man nicht viel falsch machen. 

Trotzdem sollte man ein paar Regeln beachten, 

damit das Steak auch wirklich gelingt. Welche 

das sind, welche Marinade und Beilage gut 

dazu passt und vor allem welcher Grill für die 

eigenen Zwecke geeignet ist, beantwortet die

ses Buch. Alle Infos sind so aufbereitet, dass 

sie sowohl Einsteiger*innen als auch Profis am 

Rost weiterbringen.

Mit 100 Rezepten ohne viel Chi-Chi bietet 

»Grillen« den perfekten Einstieg für Grillanfän

ger*innen und neue Inspirationen für Fortge

schrittene. Es kommt nicht nur hochwertiges 

Fleisch, sondern auch knackiges Gemüse 

und frischer Fisch auf den Rost. Von Chicken 

Wings »Peking Style« über ZitronenGarnelen

Spieße mit Knoblauchbrot zu Schafskäse

päckchen – alte Klassiker werden hier mit krea

tiven neuen  Zutaten und innovativen Rezepten 

kombiniert. 

Ein umfangreiches Kochbuch – mit detail-
liertem Expertenwissen – von dem jeder 
 Griller noch was lernen kann.

USPs, Presse und Marketing
 — Grillen ist und bleibt ein TrendThema, 
vor allem für Männer

 — Hochwertige Rezepte mit Antworten 
auf wichtige Fragen rund ums Grillen. 
Dieses Buch hat Potenzial für ein 
 Standardwerk

 — Perfekte Kombi: Die besten Rezepte für 
jeden Grill kombiniert mit Wissen vom 
Grillexperten

 — Allein 2019 wurde ein Umsatz von über 
8 Mio. € mit Grillbüchern umgesetzt

 — Rezeptstrecken in zielgruppenrelevan
ten Männer und Foodmagazinen sowie 
digitalen Nachrichtenportalen

ZUBEREITUNG:
1  Die Hochrippe rundum gründlich mit dem Basis-Rub einreiben und 

zugedeckt mindestens 30 Minuten bei Zimmertemperatur, am 
besten aber zugedeckt über Nacht im Kühlschrank marinieren.

2  Den Grill (mit Deckel, etwa 200 °C) für mittlere bis hohe  
direkte/indirekte Hitze vorbereiten. Den Grillrost mit Öl einfetten 
und die Hochrippe bei direkter Hitze mit geschlossenem Deckel 
rundum grillen, bis sich ein Muster abzeichnet.

3  Die Hitze etwas reduzieren. (Beim Holzkohlegrill die Lüftung 
schließen oder die Briketts bzw. Kohle herausnehmen.) Die Hoch-
rippe bei niedriger bis mittlerer indirekter Hitze (etwa 160 °C) mit 
geschlossenem Deckel 1 bis  
1 ½ Stunden grillen.

4  Das Fleisch zwischendurch wenden und nach und nach mit dem 
Hoisin-Ingwer-Lack einstreichen, bis dieser aufgebraucht ist. Zum 
Schluss mindestens 20 Minuten ohne Hitze ruhen lassen. 

5  Die Hochrippe zum Servieren mit Fleur de Sel verfeinern. Die opti-
male Kerntemperatur für eine medium gegarte Hochrippe beträgt 
58 bis 61 °C.

TIPP:
Bei der Hochrippe empfehle ich, trocken gereiftes Fleisch („dry aged“) 
zu verwenden. Eines der besten kommt aus den USA. Auch sehr gut ist 
das Fleisch von Simmentaler und Pommerschen Rindern.

ZUTATEN:
* 2 ½ –3 kg Hochrippe  

(ohne Knochen; siehe Tipp)

* 1 Rezept Basis-Rub (siehe S. 20)

* Öl für den Grillrost

* 1 Rezept Hoisin-Ingwer-Lack  

(siehe S. 24)

* Fleur de Sel 

Hochrippe auf Asia-Art 
mit Fleur de Sel

40
Min.

6-8
Port.

16

KNOW-HOW 
RUND UMS GRILLEN

18

Der richtige Grill
Der Kauf eines Grills ist fast gleichbedeutend mit 
dem Kauf eines neuen Fahrzeugs. Es kommt auf indi-
viduelle Angewohnheiten, Vorzüge und Ansprüche, 
auf das Grillverhalten und natürlich auf den Geldbeu-
tel an. Mit den folgenden Überlegungen kann man 
sich einer Antwort annähern:

 Gehört für mich der Duft nach heißer Holzkohle 
zum Grillen? Mag ich den Rauch, der die Aromen wei-
terträgt? Bin ich ein Fan von Selbstgeräuchertem, 
und nehme ich mir Zeit, um ein Grillerlebnis mit der 
Familie und Freunden zu teilen und zu zelebrieren? 
Dann könnte ich der Holzkohletyp sein.

 Oder bin ich eher spontan und schätze die sekun-
denschnelle Einsatzbereitschaft mit wenig Rauch- 
und Geruchsentwicklung? Dann eignet sich ein Gas- 
oder Elektrogrill besser.

 Oder bin ich so ein leidenschaftlicher Grillfan,  
dass ich mehrere Geräte brauche? Einen kleinen Grill 
für unterwegs, eine kompakte Variante für den Bal-
kon, einen richtig großen Grill für den Garten? Die 
Auswahl im Fachgeschäft ist enorm und die Preis-
spanne ebenfalls. Wer oft und gerne grillt, sollte nicht 
am falschen Ende sparen. Ein hochwertiger Grill kann  
– bei entsprechender Pflege – viele Jahre gute 
Dienste leisten. In jedem Fall sollte der Grill einen  
Deckel haben, denn damit ist er Herd und Backofen in 
einem. Mit offenem Deckel garen Sie wie mit einem 
Gas- oder Induktionsherd: bei Bedarf direkte, schnel-
le Hitze – ideal zum Grillen mit hohen Temperaturen. 
Ist der Deckel geschlossen, werden mit Ober-  
und Unterhitze sehr hohe und gleichmäßige Tempe-
raturen erreicht. 

Weiteres Zubehör
Ich wage zu behaupten, dass bei keiner anderen Gar-
methode so viel Improvisationstalent zum Vorschein 
kommt wie beim Grillen. Es gibt aber ein paar nützli-
che Dinge, die den Weg zu einem guten Ergebnis in 
jedem Fall erleichtern.

Aluschalen mit und ohne Löcher 
Aluschalen gibt es in verschiedenen Größen  
und Höhen. Schalen ohne Löcher sind praktisch, um 
Mop oder Lack nebenbei einzukochen, während 
Fleisch oder Fisch auf dem Grill garen. Auch zum Rös-
ten von Gewürzen oder Kochen von Saucen eignen 
sie sich. Aluschalen mit Löchern sorgen dafür, dass 
kleines Grillgut nicht durch den Rost fällt. 

Fleischthermometer
Mit einem digitalen Thermometer können Sie das 
Grillgut auf den Punkt grillen. Das ist bei manchen 
Fleischstücken sehr wichtig. Die jeweils ideale Kern-
temperatur finden Sie bei den Rezepten.

Grillbesteck & Grillhandschuhe
Verwenden Sie zum Wenden des Grillgutes spezielle 
Grillzangen und Grillwender, deren Griffe und Stiele 
lang genug sind, sodass Sie mit genügend Abstand 
zur Hitzequelle arbeiten können. Tragen Sie spezielle 
Grillhandschuhe, die besonders hitzebeständig sind, 
aber nicht zu groß, damit Sie noch möglichst viel Ge-
fühl haben, wenn Sie etwas greifen und von A nach B 
transportieren. 

Grillbürste 
Am besten reinigen Sie den Grillrost noch am selben 
Abend. Praktisch ist eine Grillbürste mit langem Stiel. 
Damit können Sie viel Druck ausüben, sodass Sie den 
Rost wirklich sauber bekommen.

Grill-Kochgeschirr
Einige Hersteller bieten Kochgeschirr zum Grillen  
an, das aus besonders hitzebeständigen Materia lien 
besteht. Diese Töpfe, Pfannen und Kuchenformen  
erleichtern manche Zubereitungen und bieten noch 
mehr Möglichkeiten. Im Gegensatz zu Aluschalen 
kann man sie immer wieder verwenden. 

Holzspieße & -bretter, Holzchips & -chunks
Holzspieße müssen unbedingt gewässert werden, 
damit sie nicht verbrennen. Holzbretter, Holzchips 
oder Holzchunks (größere Holzstücke) müssen 
ebenfalls eingeweicht werden, damit sie ihr Aroma 
nach und nach an das Grillgut abgeben und nicht ver-
brennen. Durch das Einweichen wird beim Räuchern 
ein weicher, milder Rauch freigesetzt. Natürlich kann 
man das Zubehör nicht nur in Wasser einweichen, 

sondern auch in aromatischen Flüssigkeiten wie Säf-
ten, Wein, Bier oder anderen Spirituosen. Aber die 
Flüssigkeit darf nicht zu viel Zucker enthalten, da die-
ser beim Verbrennen stark karamellisiert und der 
Rauch dann eher bitter ist.

Küchengarn
Küchengarn hält Grillgut in Form und ermöglicht 
gleichmäßiges Garen. Bei höheren Temperaturen 
empfiehlt sich ein kurzes Wässern des Garns, damit 
es nicht verbrennt. 

Messer & Schneidebrett
Ein richtig scharfes Messer ist unverzichtbar, um  
das Grillgut sauber zu schneiden. Ebenso ein großes 
Schneidebrett, am besten mit Rille. 

DIE BASICS
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CASALINGA 
Die Küche der süditalienischen Hausfrauen

Inhalt
Die ganze Familie sitzt an einem Tisch voll le

ckerer Speisen. Ein laues Lüftchen verrät die 

Nähe zum Meer und es bahnt sich ein atembe

raubender Sonnenuntergang an – das ist Italien 
von seiner wundervollsten Seite.

Zu Domenico Gentiles Passion gehört – seitdem 

er ein Kind ist – die traditionelle Küche Italiens 

und ihre kulinarische Vielfalt. Für ihn spielen 

die Zutaten die Hauptrolle. Er war bei der 

 Olivenernte, der Produktion von Tomatensauce 

und unzähligen anderen Produktionsschritten 

dabei. Er begab sich auf die Suche nach den 

besten Rezepten Italiens.

Die italienische Küche ist mehr als Pizza – die 

Qualität der Produkte und die Art der Zuberei

tung definieren das Essen. Jede Zutat hat eine 
eigene  Geschichte: Das Olivenöl, die sonnen

gereiften Tomaten und die frisch zubereiteten 

Nudeln geben dem Gericht den Geschmack.

Mit über 60 einfachen Rezepten nimmt uns 
Domenico Gentile mit auf eine Reise durch 
die authentisch süditalienische Hausfrauen-
küche: Von der Maremma, der südlichen 

 Toskana, über Apulien bis nach Sizilien. Das ist 

La Dolce Vita in seiner Perfektion.

USPs, Presse und Marketing
 — Die italienische Küche ist und bleibt 
die beliebteste aller Länder küchen

 — Italien hautnah: Authentische Rezepte 
kombiniert mit Details zur Produktion 
der Zutaten und Hintergrundgeschich
ten zur italienischen kulinarischen Tra
dition

 — Domenico Gentile ist Italiener mit Leib 
und Seele. Sein Blog »Cooking Italy« 
zählt über 100.000 Aufrufe im Monat

 — Fokus auf reichweitenstarke Food und 
Frauenmagazine sowie Travel 
Magazine – Print und Online 

 — Große SocialMediaKampagne zusam
men mit Domenico Gentile seinem Blog 
und anderen Blogger*innen

M a r e M M a

2 4

Z U B e r e I T U N G

1  Die Knoblauchzehen schälen. Eine Zehe in feine Scheiben schneiden. Das 
Brot grob hacken. Die Tomaten waschen, in Viertel schneiden und dabei die 
Stielansätze entfernen.

2  Das Olivenöl in der Pfanne erhitzen, den ganzen Knoblauch, den 
gewaschenen Rosmarinzweig, die Chilischote und das gehackte Brot darin 
rundherum goldbraun anbraten und etwa die Hälfte , sowie die Knoblauch-
zehe und den Rosmarinzweig, mit einem Löffel herausnehmen, den 
Rosmarinzweig und die Chilischote entfernen. 

3  Die Tomaten zusammen mit den Knoblauchscheiben in die Pfanne geben 
und heiß werden lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hitze auf die 
kleinste Stufe stellen. 

4  Die Pasta in reichlich Salzwasser etwas fester als al dente, bissfest, 
kochen und dann sofort mit in die Pfanne geben. Eine halbe Kelle Nudel-
wasser dazugeben, die Hitze wieder erhöhen und die Pasta so zu Ende garen. 

5  Die Pici all‘aglione auf vorgewärmte tiefe Teller verteilen, die geröstete 
Brotmischung und geriebenen Pecorino darüber streuen.

Pici all’aglione
P I C I  M I T TO M aT e N SaU C e  U N D  C I a BaT Ta B rÖ S e L N

Z U TaT e N

2 Knoblauchzehen

2 Scheiben altbackenes Ciabatta

300 g Tomaten (am besten  

die Sorte San Marzano)

3 EL Olivenöl

1 Rosmarinzweig

1 Chilischote

Salz

Pfeffer aus der Mühle

500 Gramm Pici  

(dicke, handgemachte Spaghetti)

Außerdem:

geriebener Pecorino Toscano 

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Portionen: 4

Die traditionellen Pici bestehen ausschließlich aus Mehl und Wasser, sie sind meist handgemacht. Man mischt dafür 
100 Gramm Weizenmehl mit 40 Milliliter Wasser und formt aus dem gekneteten Teig lange, dünne Schlangen. Für Pici 

all‘Aglione werden normalerweise Knoblauch, Olivenöl, Peperoncino und kleine Tomaten gemischt. Ich benutze 
außerdem altbackenes Brot, das mit Rosmarin aromatisiert wird. Eine spezielle Art aus der Region Grosseto, wo ich 

gerne meinen Sommer verbringe.

S i c i l i a

1 5 4

Z U B E R E i T U N G

1  Die Zwiebeln schälen und in feine Streifen schneiden. Den Staudensellerie 
putzen und in etwa 1 cm breite Scheiben schneiden. Die Oliven entkernen 
und in grobe Stücke schneiden. Die Auberginen putzen, waschen und in 
grobe Stücke schneiden. Die Tomaten waschen, in grobe Stücke schneiden, 
dabei die Stielansätze entfernen. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett 
rundherum anrösten. 

2  Reichlich Pflanzenöl in einem Topf erhitzen und die Auberginen darin 
nach und nach frittieren, auf Küchenpapier abtropfen lassen. 

3  Die Zwiebeln in einer Pfanne im Olivenöl glasig dünsten, den Stauden-
sellerie dazugeben und ebenfalls anbraten. Die Kapern, die Oliven und die 
Pinienkerne zugeben und alles gut vermischen. Zuletzt die Tomaten 
unterrühren, etwas salzen und zugedeckt etwa 15 Minuten bei geringer 
Temperatur köcheln lassen.

4  Das Tomatenmark mit dem Essig, dem Zucker und einer Prise Salz in 
einer kleinen Schüssel verrühren. Zusammen mit den frittierten Auberginen 
zu den anderen Zutaten in die Pfanne geben, alles gut miteinander mischen 
und bei schwacher Hitze etwa 5 bis 10 Minuten köcheln lassen.

5  Das Gemüse mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Basilikum waschen, 
trocken schütteln, die Blätter klein zupfen und über der Caponata verteilen. 

Caponata
S i Z i l i a N i S c H E S  G E M Ü S E

Z U TaT E N

250 g weiße Zwiebeln

400 g Staudensellerie

200 g grüne Oliven

1 kg Auberginen

200 g feste Tomaten

50 g Pinienkerne

2 EL Olivenöl

50 Kapern

Salz

40 ml Tomatenmark

60 ml weißer Balsamico

60 g Zucker

1 kleines Bund Basilikum

Außerdem:

Pflanzenöl zum Frittieren

Zubereitungszeit ca. 70 Min.

Portionen: 6

Die Caponata kann auf unterschiedliche Arten serviert werden. Etwa als warme Beilage zum Fleisch oder als Grundlage 
für ein Fischgericht, bei dem man den Fisch auf der Caponata anrichtet. An warmen Tagen reicht man Caponata gerne 

als kalte Antipasti, am besten lässt man sie dafür über Nacht durchziehen. Und Reste schmecken ganz hervorragend auf 
einem warmen Stück Ciabatta.

DOMENICO GENTILE
CASALINGA
DIE KÜCHE DER SÜDITALIENISCHEN 
HAUSFRAUEN

176 Seiten, Hardcover
Format 18,8 × 24 cm
WG: 1454
22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-050-8
Erscheint: März 2021

 

783965 840508

Domenico Gentile liebt seit jeher die italienische Küche. Als Sohn eines kalabrischen Vaters 

verbrachte er als Kind die Sommer in Süditalien. Dort schaute er am liebsten seiner Tante 

Catharina beim Kochen über die Schulter. Da seine Familie Landwirtschaft betreibt, war er 

schon in jungen Jahren bei der Olivenernte dabei und half Sugo einzukochen. Diese Erfahrun

gen prägten ihn sehr. 2014 rief er den Blog »Cooking Italy« ins Leben. Als größter italienischer 

Foodblog Deutschlands zählt er monatlich 100.000 Aufrufe. Er ist zudem als Foodscout tätig 

und fungiert als Bindeglied für italienische Unternehmen in Deutschland. ©
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EINFACHE HAUSMITTEL 
NEU ENTDECKT

EAT GREEN, 
BE GREEN! 

Über 75 Rezepte für eine nachhaltige Ernährung 
vom berühmten JANE GOODALL INSTITUTE

Zukunft pflanzen – pro Buch spenden wir 50 Cent 
für ein Aufforstungsprojekt in Tansania von MILLION TREES 

»Jane Goodall hat mir mit einer einfachen Frage 
die Augen geöffnet: Wenn der Mensch die intelligenteste 

Art auf dem Planeten ist, warum zerstört er dann sein eigenes 
Zuhause? Seitdem engagiere ich mich mit meiner Stiftung 

GESUNDE ERDE – GESUNDE MENSCHEN 
für das Thema Klimawandel und Gesundheit.

Ich hoffe, dass dieses Buch noch mehr Menschen 
dazu motiviert, sich für eine enkeltaugliche Welt einzusetzen.« 

DR. ECKART VON HIRSCHHAUSEN
Arzt, Wissenschaftsjournalist und Gründer der Stiftung 

GESUNDE ERDE – GESUNDE MENSCHEN
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JANE GOODALL INSTITUTE
EAT MEAT LESS
GUT FÜR DIE TIERE, DEN PLANETEN  
UND UNS ALLE

168 Seiten, Hardcover
Format 19 × 22,4 cm
WG: 1455
22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-132-1
Erscheint: April 2021

 

EAT MEAT LESS
Gut für die Tiere, den Planeten und uns alle

Inhalt
»Jeden Tag helfen wir, die Menschen, langsam 

aber sicher, die Welt zu verändern«. Für die 

 Gesundheit von Mensch, Umwelt und Tieren, 

die sie bewohnen, präsentiert das Jane Goodall 

Institute eine Sammlung von Rezepten, die 
das Wie und Warum der veganen Ernährung 
veranschaulichen. Diese Sammlung von 

80 Rezepten wurde speziell für neugierige Ver

braucher  *in nen, die nach gesünderen Ernäh

rungsprak tiken suchen, für diejenigen, die sich 
für ökolo gische Nachhaltigkeit interessieren, 

und für Fans der Arbeit von Jane Goodall 

 zusammengestellt und gibt den Köch*innen zu 

Hause die Werkzeuge an die Hand, die sie 

 brauchen, um ihre Ernährung selbst in die Hand 

zu nehmen und von den lokalen, saisonalen 

Vorteilen ihrer eigenen Umgebung zu profitie

ren. Neben zahlreichen Fotografien verwandeln 

die durchgehenden Zitate von Jane Goodall 

 diesen Titel in einen inspirierenden Leitfaden 
für eine Umkehr unseres Ernährungs-
systems: für die Umwelt, für die Tiere und für 
uns selbst.

USPs, Presse und Marketing
 — Eat green, be green: 70 % der ernäh
rungsbedingten Treibhausgase werden 
durch tierische Produkte verursacht. 
Eine pflanzenbasierte Ernährung 
schützt die Umwelt und ist gesünder

 — Bunt und gesund: über 75 Rezepte für 
eine ausgewogene und nachhaltige 
Ernährung

 — Jane Goodall widmet ihr Leben dem 
Einsatz für Mensch, Tier und Umwelt. 
Ihre Verdienste in der Primaten
forschung haben sie weltweit berühmt 
gemacht

 — Pro Buch spenden wir 50 Cent für ein 
Aufforstungsprojekt in Tansania von 
MILLION TREES

 — PRKampagne in TVProgrammzeit
schriften, Berichte in Gesundheits 
und Frauenzeitschriften, Foodmagazi
nen sowie OnlineNachrichtenportalen

25Breakfast24 Introduction

To press the tofu, drain, wrap in a thick kitchen towel, and place 
on a plate. Place a heavy pan or cutting board on top and let 
stand for about 5 minutes. Unwrap and pat dry with another 
towel. Coarsely crumble into a large bowl.

Sprinkle the chickpea flour, basil, turmeric, and ½ teaspoon 
pepper over the tofu in the bowl. Add the tamari, vinegar, and 
mustard. Turn gently with your hands to mix, crushing the tofu 
to the size of scrambled-egg curds. Fold in the green onions 
and carrots.

Preheat a large sauté pan or skillet over medium-high heat. When 
the pan is hot, add the oil and distribute evenly. Add the tofu 
mixture and use a metal offset spatula to turn the mixture as it 
cooks. Scrape the bottom of the pan as you turn the scramble, 
and cook until the tofu is lightly browned, about 5 minutes. 

For each wrap, place a tortilla on a plate and put one-fourth 
of the spinach in the middle. Top with one-fourth of the hot 
scramble. Sprinkle with 2 tablespoons of the spiced sunflower 
seeds, then fold in the sides of the tortilla and roll up. Repeat 
with the rest of the tortillas. Serve right away.

To make the spiced sunflower seeds, have ready a small bowl. 
In a small skillet, heat the sunflower seeds over medium-high 
heat, shaking and stirring until they are fragrant and lightly 
toasted. Sprinkle with the oil, paprika, and ¼ teaspoon salt, and 
stir quickly to coat. Transfer to the bowl to cool slightly before 
using in the wraps.

TO F U  S C R A M B L E  W R A PS  
W I T H  S P I N AC H  &  S P I C E D  
S U N F LO W E R  S E E D S

Leave the eggs to the hens and try a tofu scramble for breakfast. In this recipe, the addition 
of chickpea flour and turmeric gives the scramble an eggy texture and color. The carbon 
footprint of tofu is low and its protein level is high, so buy a block or two next time you go 
shopping. If you want to eat the scramble straight out of the pan with toast, that works too.

Extra-firm tofu, 12 oz (400 g)

Chickpea flour, ¼ cup (1 oz/30 g)

Dried basil, 2 teaspoons

Ground turmeric, ½ teaspoon

Freshly ground pepper

Tamari, 1 tablespoon 

Apple cider vinegar, 2 teaspoons

Dijon mustard, 1 teaspoon

Green onions, 3, thinly sliced

Carrot, 1 large, grated

Avocado oil, 2 teaspoons

Baby spinach, 2 cups (2 oz/60 g), 
loosely packed

Whole-wheat tortillas  
(9 inches/23 cm), 4 

FOR THE SUNFLOWER SEEDS

Raw sunflower seeds, ½ cup  
(2½ oz/70 g)

Avocado oil, ¼ teaspoon

Smoked paprika, ¼ teaspoon

Sea salt

1. 
 
 

2. 
 
 
 

3. 
 
 
 

4. 
 
 
 

5.

M A K E S  4  S E R V I N G S

73Sides & Salads72 Introduction

Put the bulgur in a large heatproof bowl. In a small saucepan, 
bring the broth to a boil. Pour the boiling broth over the bulgur, 
cover, and let stand until the liquid has been absorbed, about 
30 minutes.

In a small nonreactive bowl, combine the lemon juice, 
pomegranate molasses, sugar, 1 ½ teaspoons salt, and several 
grinds of pepper, and whisk until the sugar dissolves. Slowly 
whisk in the oil to make a dressing. Adjust the seasoning  
to taste. 

In a small bowl, stir together the chickpeas and ½ teaspoon 
salt. Whisk the dressing to recombine, then add it, along with 
the chickpeas, to the bowl with the bulgur. Stir to mix well. 
Cover and refrigerate for 2 hours. 

Meanwhile, place a rack in the top third of the oven and preheat 
the broiler. Place the bell peppers on a small rimmed baking 
sheet and broil, turning occasionally, until the skins are charred 
on all sides, about 10 minutes. Transfer to a bowl, cover, and let 
steam for 15 minutes. Remove and let cool. Peel and discard the 
skins, stems, and seeds, and cut the flesh into small dice.

When ready to serve, in a small bowl, stir together the 
pistachios and a pinch of salt. Add the pistachios, roasted 
peppers, parsley, and dried cherries to the bulgur and toss to 
mix well. Adjust the seasoning to taste. Divide the salad among 
plates or bowls and serve right away.

B U LG U R  S A L A D  W I T H  P E P P E R S , 
C H I C K P E A S  &  P I STAC H I O S

Roasted peppers and dried fruit add bursts of color and sweetness to this whole-grain 
salad, while toasted pistachios add crunch. Bulgur is a form of wheat that has been 
steamed and dried, so it cooks quickly on the stovetop or simply by soaking in hot broth. 
Pomegranate molasses is pomegranate juice that has been boiled until thick and syrupy. 
Look for it in specialty food stores.

Medium-grind bulgur, 1½ cups  
(9 oz/280 g)

Low-sodium vegetable broth,  
2 ¼ cups (18 fl oz/525 ml)

Lemon juice, ¼ cup (2 fl oz/60 ml), 
(from 1 lemon)

Pomegranate molasses, ¼ cup  
(3 oz/85 g)

Organic sugar, 2 teaspoons

Sea salt and freshly ground pepper

Extra-virgin olive oil, 6 tablespoons 
(3 fl oz/90 ml)

Chickpeas, 1 can (15½ oz/485 g), 
rinsed and drained

Red bell peppers, 2 large

Roasted pistachios, ¾ cup  
(3 oz/90 g)

Fresh flat-leaf parsley or cilantro,  
½ cup (¾ oz/20 g), chopped

Dried tart cherries, 1 cup  
(4 oz/125 g), roughly chopped

1. 
 
 

2. 
 
 

 
3. 
 
 

4. 
 
 
 

 
5.

M A K E S  6  S E R V I N G S

Jane Goodall ist eine britische Verhaltensforscherin, die 1960 begann, das Verhalten von 

Schimpansen im GombeStreamNationalpark in Tansania zu untersuchen. Um für den Erhalt 

der Habitate der Primaten und damit für den Schutz ihrer Arten zu werben, gründete sie das 

international agierende Jane-Goodall-Institut, das auch in Deutschland vertreten ist und 

 dessen zentrales Motiv die Förderung des respektvollen Umgangs mit Menschen, Tieren und 

der Natur durch eine Vielzahl unterschiedlicher Projekte ist. Besonders im Fokus stehen 

auch hier die Primaten. Goodall ist neben Dian Fossey (Gorillas) und Birutė Galdikas (Orang

Utans) eine von drei Frauen, die auf Anregung des Paläoanthropologen Louis Leakey Anfang 

der 1960erJahre Langzeituntersuchungen über Menschenaffen begannen. ©
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KERSTIN POOTH, NINA SENOR-MEGIAS
FEEL GOOD ICE CREAM & SWEETS

192 Seiten, Hardcover
Format 19,7 × 25,5 cm
WG: 1456
29,99 € (D) / 30,90 € (A)
ISBN 978-3-96584-110-9
Erscheint: Mai 2021

 

FEEL GOOD ICE CREAM & SWEETS  
Eis und Kekse gesund genießen

Inhalt
Pistazie, SaltedCaramel oder Haselnuss – wäre 

es nicht schön, wenn es die geliebten Sorten 

nicht nur als Eis gäbe, sondern auch als knusp

rigen Keks oder Energy Ball? Gibt es. Sogar ve

gan und für alle, die es mal im Bauch zwickt, 

weil sie unter einer Nahrungsmittelunverträg

lichkeit leiden. In diesem Buch verraten Kerstin 

Pooth und Nina SenorMegias über 60 Eis- und 
Sweetsrezepte, die jedes SüßhungerVerlangen 

auf gesunde Weise stillen – immer auf pflanzli-
cher Basis und ohne raffinierten Zucker. Je

des Rezept ist  außerdem gekennzeichnet, ob es 

bei einer Glutenunverträglichkeit, einer His-
tamin- oder  Lactoseintoleranz geeignet ist. 

Damit Eis, Cookie & Co. nicht nur der Seele, 

sondern auch dem Bauch guttun. Eis ohne 

Milch? Kekse ohne Weizenmehl? Geht das 

überhaupt? Schmeckt das dann noch? Klar geht 

das, zum Beispiel dank reifer Früchte, dunkler 

Schokolade und Birkensüße. Dazu gibt es eine 

Menge Infor mationen, worauf man bei der Her

stellung von veganen Naschereien bei einer 

Nahrungs mittelunverträglichkeit, der Aufbe

wahrung und der Haltbarkeit achten muss – 

und wie ein Eis auch ohne Eismaschine gelingt.

USPs, Presse und Marketing
 — Vegan ist nach wie vor ein MegaTrend. 
Auch Nahrungsmittelunverträglich
keiten wie Histaminintoleranz und Glu
tenunverträglichkeit nehmen stetig zu

 — Das Eisbuch mit gesunden Eisrezepten 
plus passenden SweetsPendants

 — Kerstin Pooth hat ihre eigene Premium 
Eismarke Tausendschön Feel Good Ice 
Cream als die hochwertige deutsche 
Eismarke in ganz Deutschland etabliert  

 — PRKampagne mit breiter Bericht
erstattung in Tages und Wochen
zeitungen, Frauenzeitschriften, Food
magazinen und auf diversen digitalen 
Plattformen

ZuTaTen  
für ca. 15 sTücK

100g gemahlene Mandeln
60g Buchweizenmehl
eine Prise salz
1/2 TL Vanille
6 eL ahornsirup
70g cashewmus
70g Kokosöl

ZuTaTen 
für ca. 500 ML 

250 ml sojadrink 
250 ml Kokosmilch (aus der Dose)
100g Birkensüße
1 Vanilleschote
eine Prise salz
1/4 TL  Johannisbrotkernmehl (0,5 g.)
1/4 TL  Guarkernmehl (0,5g)

HAFER-COOKIESVANILLE-KOKOS EIS

zusammen mit den restlichen Zutaten mit einem 
Löffel zu einem homogenen Teig verarbeiten.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. 
Esslöffelgrosse Häufchen auf das Backblech 
setzen.

leicht gebräunt sind. Vollständig auskühlen lassen 
und für die Eissandwiches im Anschluss ca. 
½ Stunde ins Gefrierfach legen.

Einen esslöffelgrossen Kleks Eiscreme in die 

vorsichtig zusammendrücken und eine weitere 
Stunde in den Gefrierschrank legen. 

Den Sojadrink zusammen mit der Kokosmilch 
in einen Topf geben. Birkensüße, Salz, Johan-
nisbrotkernmehl und Guarkernmehl abwiegen 
und dazugeben.

Die Vanilleschote längs aufschneiden und das 
Mark mit einem spitzen Messer herauskratzen. 
Zusammen mit der Schote in den Topf geben.
Alles gut verühren und kurz aufkochen lassen. 
Anschließend sofort von der Herdplatte neh-
men und ca. 15 Minuten ziehen lassen.

Danach die Vanilleschote aus der Mischung 
entfernen, und für 1-2 Std. in den Kühlschrank 
stellen.

Die abgekühlte Michung in die Eismaschine 
geben und für ca. 20 bis 30 Minuten gefrieren 
lassen. 

V LF

Den Ofen auf 180* 
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Wer es gerne schokoladig 
mag, kann die gefrorenen 
Eis-Sandwiches je zur Hälfte 
in geschmolzene Schokolade 
tauchen.Hierfür dunkle 
Schokolade (mind. 75%) 
im Wasserbad vorsichtig 
schmelzen. 

GFV LF

ZuTaTen  
für ca. 500 ML

400 ml Kokosmilch
200 g Blaubeeren (frisch oder TK)

80 ml ahornsirup
1 TL Vanilleextrakt
1 TL Limettenabrieb
1 eL Limettensaft
0,5 g Johannisbrotkernmehl

BLAUBEER-KOKOS EIS

Blaubeeren waschen und abtropfen 
lassen, abwiegen und in einer Schüssel 
zur Seite stellen. Bei gefrorenen Beeren 
diese ca. 2 Std. vorher aus dem 
Tiefkühlfach nehmen und auftauen.

Limette auspressen. Alle Zutaten in 
den Mixer geben und cremig pürieren. 
Anschließend die Masse in die Eis-
maschine geben und ca. 40 Minuten 
gefrieren lassen. 

Sobald die Eismaschine stoppt das Eis 
entweder sofort geniessen oder in ein 
gefrierfestes Gefäß mit Deckel geben 
und im Tiefkühlfach aufbewahren. 

Mit unseren Blaubeer-Kokos 

sich tolle Eis-Sandwiches 
zaubern! Dafür einen Kleks der 
Eiscreme in die Mitte der ange-

zusammendrücken.

GFV LF

Kerstin Pooth (links) ist als KommunikationsExpertin eigentlich in der Fashion und Life

styleBranche zu Hause. Ihre ganz große Leidenschaft ist aber das Kochen und Backen. 

Besonders gerne Desserts  und am allerliebsten Eis! Genuss und Gesundheit müssen mit 

rein, gern auch Alternativen zu herkömmlichen Milchprodukten und Haushaltszucker. Ihr 

erstes Buch »Superfood Eis« erhielt ein großes, positives PresseFeedback. 

Nina Senor-Megias (rechts) ist leidenschaftliche Yogalehrerin, vegane Ernährungsberaterin 

und hat eine Ausbildung zum Plant based Chef & Nutrionist absolviert, welches eine inter

national einzigartige, pflanzenbasierte Ausbildung von Kochwissen und Ernährungslehre 

vereint. Ihr KnowHow gibt sie im Yogaunterricht, in FoodWorkshops und in individueller 

Ernährungsberatung weiter.  
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6  FÜ R NATU RKU NDLE R & T IE RFRE U NDE

Was blüht denn da? 
Wenn die ersten warmen Strahlen der Früh-
lingssonne hervorspitzen, ist der Elefant 
immer ein bisschen betrübt, weil der letzte 
Schnee wegschmilzt. Die Ente dagegen ist 
ganz aus dem Häuschen, wenn endlich die 
ersten Blumen zu blühen beginnen. 

Schau doch bei deinem nächsten Spazier-
gang mal, was es schon alles Buntes zu ent-
decken gibt! Zu den ersten Blumen des Jah-
res gehören Schneeglöckchen und Krokus, 
Winterling und Märzenbecher, sie wachsen 
gern dort, wo viel Licht ist. Im Wald kannst 
du manchmal Teppiche von Buschwindrös-
chen entdecken.

 
Tierische Frühaufsteher

Im Frühling kommen auch die Insekten wieder 

aus den Löchern, unter trockenem Laub oder 

der Baumrinde hervor, wo sie überwintert haben. 

Der Marienkäfer legt jetzt Eier, aus denen schwar-

ze, längliche Larven schlüpfen. Du findest sie auf 

Zimmerpflanzen, moosbedeckten Mäuerchen und 

hinter Fensterläden – geh auf Entdeckungsreise, 

aber behutsam!

Frühling

Erkundungstour:  
Raus in Garten, Wald und Park

FÜR NATUR KUNDLER & T IERFREUNDE  7

Krokusse 
locken die  

ersten  
Insekten  

an 
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DRINNEN & DRAUSSEN  
MIT DER MAUS
GÄRTNERN, KOCHEN, BASTELN,  
SPIELEN!

144 Seiten, Hardcover
Format 18,8 × 22 cm
WG: 1282
14,99 € (D) / 15,50 € (A)
ISBN 978-3-96584-101-7
Erscheint: März 2021

 

DRINNEN & DRAUSSEN MIT DER MAUS  
Gärtnern, kochen, basteln, spielen!

Inhalt
Entdecker*in werden, Abenteuer erleben oder 
schon in jungen Jahren ein Meisterkoch sein? 
Die Maus, der Elefant und die Ente zeigen, 
wie's geht! Zusammen mit der Maus erleben 

Kinder eine spannende Entdeckungsreise durch 

Zuhause und Natur. Manch ein Naturkundler 

kann sich beim Beobachten der Insekten 

 zwischen den Grashalmen versuchen. Abenteu

rer gehen auf eine aufregende  Schnitzeljagd, 

Bastelfreunde bauen Miniaturgärten und kleine 

Schleckermäuler starten beim Gemüseanbau 

durch. Alle Entdecker, Bastel, Spiele und 

Kochideen haben einen Bezug zum direkten 

Umfeld der Kinder: die  eigenen vier Wände und 

draußen vor der Haustür – Wald, Park, Garten 

& Co. Dieser abwechslungsreiche, praxisnahe 

Ratgeber ist für Kinder zwischen 4–8 Jahren 

geeignet – und für alle  anderen, die was erleben 

wollen. In vier Kapiteln bietet »Drinnen & drau

ßen mit der Maus« Beschäftigungsmöglich-
keiten für Kinder – mal aktiv beim Bau eines 

Insektenhotels, mal kreativ und ruhig beim 

 MalQuiz oder kulinarisch beim Anbauen und 

Verarbeiten von Gemüse und Obst. 

Man m(a)uss nicht in die Ferne schweifen, 

wenn Abenteuer und Spaß so nah liegen!

USPs, Presse und Marketing
 — Großer MausSpaß daheim: DER 
 Ratgeber rund um Natur und Umwelt 
für Kinder von 4 bis 8 Jahren

 — Auf Entdeckungsreise: Natur, Tiere und 
Pflanzen hautnah erleben – mit Rezep
ten, Bastelanleitungen und Spielideen 
wird es ein Spaß für die ganze Familie

 — Begeistert Groß und Klein: Seit 
50  Jahren lässt die Maus Herzen höher 
schlagen – über 3,5 Mio. verkaufte 
MausBücher und 1,4 verkaufte Maus
DVDs sind das Ergebnis

 — Berichterstattung und Rezeptstrecken 
in Kinderzeitschriften, Familien und 
Frauenzeitschriften und auf Nachrich
tenportalen

 — Umfangreiche Kooperation mit Junior 
Medien (kinder! und schule)

8  FÜR NATURKUNDLER & T IERFREUNDE FÜR NATURKUNDLER & T IERFREUNDE  9

Wir bauen uns ein Tipi Weil die Maus, der Elefant und die Ente viel draußen unterwegs sind, werden 
sie auch mal vom Regen überrascht. Wie gut wäre es da, wenn sie ein Dach 
über dem Kopf hätten. Weißt du was? Wir zeigen ihnen, wie man ein Tipi baut!

Das brauchst du: 
• 6 lange oder mittellange Äste (mindestens so groß wie du selbst)
• 2 kurze Seile
• Decken, Tücher, Bettlaken oder Tischdecken
• Wäscheklammern

Im Wald findest du eine Menge Äste zum Bauen deines Tipis. Such dir sechs 
schön dicke, lange oder mittellange Äste aus, je nachdem, wie groß dein Tipi 
werden soll. Draußen darf es natürlich bis in den Himmel reichen, aber zu Hau-
se sollte es vielleicht nur etwas größer sein als du selbst. Wichtig ist, dass die 
Äste ungefähr gleich lang sind.
 
Wenn du alle Äste beisammenhast, stellst du drei von ihnen mit ihren Enden 
oben so gegeneinander, dass sie ein Dreieck bilden. Dann bindest du sie oben 
mit einem der beiden Seile fest zusammen. Lass dir dabei am besten von einem 
Erwachsenen helfen, die Äste rutschen schnell mal weg.  Lehne nun jeden der 
übrigen drei Äste in eine Lücke zwischen die bereits stehenden und binde alle 
sechs Ast-Enden mit dem zweiten Seil fest zusammen. 

Jetzt hängst du Bettlaken, Tücher oder (Tisch-)Decken so darüber, dass die 
Äste ganz umhüllt sind. Am besten geht das von oben nach unten. Wenn du 
mehrere Decken und Tücher benutzt, klammere sie mit 
den Wäscheklammern zusammen. Und nicht verges-
sen: An einer Seite musst du einen Spalt offenlas-
sen, das ist dein Eingang.

 
Was ist ein Tipi?

Ein Tipi ist ein Indianerzelt. Die echten Tipis 

waren mit Büffelhäuten verhängt, weil die 

wetterfest waren und keinen Wind durchlie-

ßen. Viele Indianerstämme zogen auf der Suche 

nach Nahrung umher. Für die waren die Tipis 

sehr praktisch, weil sie leicht mitzunehmen 

und schnell aufgebaut sind.

Tipi im Zimmer?  
Blättere dazu um.

Die Maus. Sie ist schon über 50, aber ganz weit weg von einer 

grauen Maus. Seit 1971 amüsiert und informiert die Maus ihre 

kleinen und  großen Fans jeden Sonntagvormittag im Ersten und 

im KIKA. Weil alle sie so lieben, darf sie ihre Geschichten in 

Bilder, Koch und Sach büchern zum Besten geben und Poster, 

Kleidung, Teller, Tassen und noch viel mehr zieren. Ihre besten 

Freunde sind der Elefant und die Ente. ©
 I.
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Inhalt
Leckere Gemüsenudeln gefällig? Der Spiralschneider 
macht's möglich! Für alle, die ihre Nudeln lieber ganz 
schlank wollen, verwandelt er Zucchini, Kürbis oder 
auch Obst schnell in leckere Gemüsenudeln. Mal herz
haft wie überbackene PastinakenSpaghetti, mal 
fruchtig wie der saftige Kürbiskuchen, ob als Dessert 
oder Lunch – dabei fast immer Low Carb. »EASY 
 Gemüsenudeln & Co.« inspiriert mit über 35 durchge
dreht köstlichen Rezepten: Einmal eingedreht, haben 
Sie den GemüsenudelDreh ruckzuck raus!

Inhalt
Man findet sie auf der ganzen Welt als Panini, Tramez
zini, Crostini oder Bruschetta, als Toast, Sandwich oder 
Bagel. Doch Toast, Panini und Co. sind viel mehr als 
einfach nur belegte Brötchen! Ob als Snack für unter
wegs, perfektes Fingerfood auf Partys oder als kleine 
Mahlzeit zuhause – ein Sandwich oder einer seiner Ver
wandten machen immer eine gute Figur. »EASY Toast, 
Panini & Co.« beweist, wie unglaublich vielseitig die 
kleinen KulinarikHelden sein können. Probieren Sie es 
aus und stapeln Sie ruhig etwas höher!

USPs, Presse und Marketing
 — Gemüse und Obstnudeln als leichte Alternative zu 
herkömmlichen Nudeln – die LowCarbVarianten 
erfreuen sich nach wie vor großer Beliebtheit

 — Bunt, bunter, Gemüsenudeln: Vielfältig einsetzbar 
ist für jeden Geschmack das richtige Rezept dabei

 — Mit vielen hilfreichen Tipps und Tricks rund um den 
Sprialschneider, Gemüsenudeln und Co.

USPs, Presse und Marketing
 — Brot geht immer: Das Lieblingsstück auf deutschen 
Tellern mal klassisch, mal einfallsreich und neu 
interpretiert

 — Abwechslungsreiche und unkomplizierte Rezepte, 
bei denen für jeden Geschmack etwas dabei ist

 — Mit übersichtlicher Warenkunde sowie Tipps und 
Tricks rund um die belegten Lieblinge

GEMÜSENUDELN & CO. – DIE BESTEN REZEPTE
96 Seiten, Hardcover, Format 17 × 22,3 cm
WG: 1455, 5,99 € (D) / 6,20 € (A)
ISBN 978-3-96584-117-8, Erscheint: April 2021

TOAST, PANINI & CO. – DIE BESTEN REZEPTE
96 Seiten, Hardcover, Format 17 × 22,3 cm
WG: 1455, 5,99 € (D) / 6,20 € (A)
ISBN 978-3-96584-118-5, Erscheint: April 2021

EASY
Zum Durchdrehen!

EASY
Toast Mahlzeit!

ZUBEREITUNG
 00 MIN.  00 MIN.

01. Cranberrys in eine kleine Schüssel geben, knapp mit 

kochendem Wasser übergießen und etwa 20 Minuten ziehen 

lassen.

02. In der Zwischenzeit Kürbis putzen, abspülen, trocken 

tupfen, halbieren und entkernen. Das Kürbisfleisch z. B. mit 

einem großen Kochmesser in feine Streifen (Julienne) 

schneiden oder mit dem Spiralschneider zu Nudeln 

verarbeiten.

03. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel 

schneiden. Butter oder Speiseöl in einer beschichteten 

Pfanne zerlassen bzw. erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwür-

fel mit dem Majoran darin andünsten.

04. Kürbisstreifen oder -nudeln hinzugeben und unter vor-

sichtigem Wenden etwa 5 Minuten dünsten. Mit Salz und 

Pfeffer würzen. Die vorbereiteten Cranberrys mit der Ein-

weichflüssigkeit hinzugeben, zugedeckt weitere 2 bis 3 Minu-

ten bei schwacher Hitze dünsten.

05. Dann den Deckel abnehmen und die Kürbis-Cranberry-

Mischung unter vorsichtigem Wenden mit noch leichtem 

Biss dünsten und die Flüssigkeit dabei verdampfen lassen.

06. Für die Sauce Brühe aufkochen. Gorgonzola evtl. entrin-

den. Käse in feine Würfel schneiden. Mit der Brühe in einen 

hohen Mixbecher geben und mit einem Pürierstab kurz 

durchmixen. Joghurt unterrühren. Die Sauce mit etwas Pfef-

fer und Salz abschmecken.

07. Kürbis-Pasta mit der Sauce auf Tellern anrichten. Nach 

Belieben mit abgespülten, trocken getupften Majoranblätt-

chen garnieren.

KÜRBIS-PASTA  
MIT CRANBERRIES UND GORGONZOLA-DIP

 + 60 g getrocknete Cranberrys

 + 1 ½ kg Butternut-Kürbis

 + 2 Zwiebeln

 + 1 Knoblauchzehe

 + 1 EL Butter oder Speiseöl

 + 1—2 TL gerebelter Majoran

 + Salz

 + Pfeffer aus der Mühle

FÜR dIE SAUCE

 + 75 ml Gemüsebrühe

 + 150 g Gorgonzola

 + 120 g griechischer Joghurt

 + einige Majoranblättchen  

(nach Belieben)

ZUTATEN  
FÜR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG
 25 MIN.  15 MIN.

—  H A U P T S P E I S E N  ——  G E M Ü S E N U d E L N  &  C O .  —34 35

1 rote Paprikaschote (ca. 200 g) halbieren, entkernen, 

 waschen und grob würfeln. 2 kleine Cocktailtomaten waschen, 

1 Knoblauchzehe schälen. 1 TL Kreuzkümmelsamen in einer Pfanne 

ohne Fett leicht rösten, bis sie duften. Alle vorbereiteten Zutaten mit 

je 1 TL rosenscharfem und edelsüßem Paprikapulver sowie 1 Prise 
geräuchertem Paprikapulver (Pimentón de la Vera), 5 EL Öl, 2 TL 
Salz, 1½ EL Balsamico bianco und 1 getrockneten Tomatenhälfte in 

den Mixbecher geben. Alles auf höchster Stufe 1 Minute zu einer 

glatten, cremigen Paste mixen, dabei die Masse immer wieder mit 

dem Stößel nach unten schieben.

2 Chipotle-Chilis (geräucherte Chilischoten; ersatz-

weise 1 TL geräuchertes scharfes Paprikapulver – 

das Pulver dann aber nicht überbrühen) längs auf-

schneiden, entkernen, mit kochendem Wasser 

überbrühen und 5 Minuten ziehen lassen. Inzwi-

schen 1 Knoblauchzehe schälen und in Scheiben 

schneiden. 250 g zimmerwarme Margarine bereit-

stellen, 1 TL davon in einer Pfanne erhitzen und die 

Knoblauchscheiben darin bei mittlerer Hitze gold-

gelb anbraten. Knoblauch mit der restlichen Marga-

rine in den Mixbecher geben. Eingeweichte Chilis 

mit 2 EL Einweichwasser, 1 EL Tomatenmark, 1 TL 
abgeriebener Bio-Zitronenschale und 1 TL Aga-
vendicksaft hinzufügen. Mixbecher gut verschlie-

ßen, alles auf höchster Stufe 20 Sekunden glatt 

mixen. Mit 1 TL Salz, etwas Pfeffer aus der Mühle 

und 1 Prise getrocknetem Oregano abschmecken. 

Die flüssige Masse in eine Form oder einen Eiswür-

felbehälter gießen und etwa 2 Stunden im Kühl-

schrank fest werden lassen.

1 Tomate (ca. 75 g) waschen und grob würfeln, dabei den Stiel-

ansatz entfernen. 1 kleine Schalotte schälen und würfeln. 

2 Knoblauchzehen schälen, 2 cm scharfe rote Chilischote 

(ohne Kerne) waschen. 1 großes Bund Petersilie waschen, 

trocken schütteln und grob hacken. Tomate, Schalotte 

und Knoblauch in den Mixbecher geben. Nachein-

ander 100 ml mildes Olivenöl, 1 TL Salz, 1 Prise 
Pfeffer aus der Mühle, die Chilischote, 2 EL 
frische Oreganoblätter, 1 Lorbeerblatt, 
3 EL Limettensaft, 1 EL Ahornsirup und 

die Petersilie hinzufügen. Alles zunächst 

auf höchster Stufe 20 Sekunden mi-

xen, dann drei- bis viermal mit der 

Pulsfunktion zu einem leicht groben 

Dip verarbeiten.

MOJO ROJO

ZUBEREITUNG  20 MIN.
ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SMOKED BBQ-CHILI-
AUFSTRICH

ZUBEREITUNG  15 MIN.  2 STD. KÜHLEN
ZUTATEN FÜR 3 PERSONEN

CHIMICHURRI 

ZUBEREITUNG  20 MIN. 
ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

 Darf’s ein bisschen mehr sein? 
Mit diesen Saucen und diesem Auf-
strich verfeinern Sie jedes Sandwich. 
Ob als Grundlage auf das Brot 
geschmiert oder als besonderes  
Extra auf den Belag geträufelt — 
hier sorgen Sie für die extra Portion 
Geschmack auf Ihrem Sandwich!

EXTRA-AUFSTRICHE FÜR 
DRUNTER UND DRÜBER

73—  E x T R A - A U F S T R I C H E  F Ü R  D R U N T E R  U N D  D R Ü B E R  ——  T O A S T ,  P A N I N I  &  C O .  —72

ZUBEREITUNG
 00 MIN.  00 MIN.

01. Zucchini putzen, waschen und mit einem Spiralschnei-

der in dünne, lange „Nudeln“ schneiden. Auf einem Tablet 

ausbreiten, leicht salzen und beiseitestellen. Bohnen putzen, 

waschen und in kochendem Salzwasser etwa 12 Minuten 

garen.

02. Währenddessen für das Dressing die Avocado halbie-

ren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch aus den Scha-

len lösen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, Blätter 

abzupfen. Avocado, Basilikum, Crème fraîche, Zitronensaft 

und -schale sowie 1 bis 2 EL Wasser in einem hohen Rühr-

becher mit dem Stabmixer cremig pürieren. Mit Salz und 

Pfeffer würzen.

03. Für das Dukkah Haselnüsse und Pinienkerne in deiner 

Pfanne ohne Fett hell rösten, herausnehmen und abkühlen 

lassen. Danach Sesam, Kreuzkümmel, Koriander und Pfeffer 

ebenfalls unter Wenden hell rösten, herausnehmen und ab-

kühlen lassen. Nüsse und ganze Gewürze mit Paprikapulver 

und Meersalz im Blitzhacker grob zerkleinern.

04. Die Zoodles etwas trocken tupfen und in einer großen 

beschichteten Pfanne im Öl bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minu-

ten unter Wenden anbraten.

05. Zum Servieren die Bohnen in ein Sieb abgießen, kalt 

abschrecken und abtropfen lassen. Dann mit den Zoodles 

auf tiefen Tellern verteilen. Das Avocado-Dressing darüber-

geben und alles mit dem Dukkah bestreuen – Reste vom 

Dukkah können Sie extra dazu reichen.

ZOODLES MIT BOHNEN,  
AVOCADO-DRESSING UND DUKKAH

 + 2 Zucchini (à ca. 300 g)

 + Salz

 + 100 g grüne Bohnen

 + 1 große Avocado (ca. 350 g)

 + ½ Bund Basilikum

 + 50 g Crème fraîche

 + Schale und Saft von ½ Bio- 

Zitrone

 + Pfeffer aus der Mühle

 + Je 10 g Haselnuss- und Pinien-

kerne

 + 10 g helle Sesamsamen

 + 1 TL Kreuzkümmelsamen

 + ½ TL Koriandersamen

 + ½ TL schwarze Pfefferkörner

 + ½ TL edelsüßes Paprikapulver

 + ½ TL grobes Meersalz

 + 5 EL kalt gepresstes Olivenöl

ZUTATEN  
FÜR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG
 25 MIN. 

—  V O R S P E I S E N  ——  G E M Ü S E N U d E L N  &  C O .  —22 23

ZUBEREITUNG
 00 MIN.  00 MIN.

01. Für den Frischkäse den Rucola verlesen, waschen und 

trocken schütteln, grobe Stiele entfernen. Die Blätter grob 

schneiden. Die getrockneten Tomaten und Oliven klein 

schneiden. Kapern hacken.

02. Frischkäse und Crème fraîche in einer Schüssel glatt 

rühren. Alle Zutaten unter den Frischkäse rühren und mit 

Salz und Pfeffer würzen.

03. Für die Tramezzini die Zucchini putzen, waschen und 

längs in 1 cm dünne Scheiben schneiden. Olivenöl in einer 

Pfanne erhitzen und die Zucchini darin auf jeder Seite 1 bis 

2 Minuten braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. 

04. Die Hälfte der Tramezzini-Brotscheiben mit dem Frisch-

käse bestreichen. Die Tomaten putzen, waschen und in 

Scheiben schneiden. Den Rucola verlesen, waschen und 

trocken schütteln, grobe Stiele entfernen. 

05. Die Brotscheiben mit Salat, Tomatenscheiben, Parme-

san, gegrillter Zucchini und Roastbeef belegen. Mit den übri-

gen Brotscheiben bedecken. Jedes Sandwich fest zusam-

mendrücken und mit einem scharfen Messer diagonal 

halbieren.

ROASTBEEF-TRAMEZZINI  
MIT ZUCCHINI UND TOMATEN-RUCOLA-FRISCHKÄSE

FÜR DEN FRISCHKÄSE:

 + 1 Bund Rucola

 + 50 g getrocknete Tomaten  

(in Öl)

 + 50 g Oliven (ohne Stein)

 + 20 g Kapern

 + 200 g Doppelrahm-Frischkäse

 + 50 g Crème fraîche

 + 30 g Parmesan, gerieben

 + Salz

 + Pfeffer aus der Mühle

FÜR DIE TRAMEZZINI:

 + 1 ½ gelbe Zucchini

 + 1 ½ grüne Zucchini

 + 4 EL Olivenöl

 + 12 Tramezzini-Brotscheiben  

(alternativ entrindetes 

Sandwich brot)

 + 3 Ochsenherztomaten

 + 100 g Rucola

 + 50 g Parmesan, gehobelt

 + 18 Scheiben Roastbeef- 

Aufschnitt

ZUTATEN  
FÜR 6 PERSONEN

ZUBEREITUNG
 25 MIN.

—  T O A S T ,  T R A M E Z Z I N I  &  B A G E L S  ——  T O A S T ,  P A N I N I  &  C O .  —22 23
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TARIK ROSE, DR. MATTHIAS RIEDL
ISS BESSER
EINFACH GESUND KOCHEN

176 Seiten, Hardcover
Format 18,8 × 24 cm
WG: 1456
22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-096-6
Erscheint: März 2021

 

ISS BESSER
Einfach gesund kochen

Inhalt
Aktuelle Umfragen zeigen: Den Deutschen ist 

es mittlerweile wichtiger, dass Essen »haupt

sächlich gesund« ist und nicht »hauptsächlich 

lecker«. Umso besser, wenn man beides ganz 

leicht unter einen Hut bringen kann. 

Wie das gelingt, wissen Dr. med. Matthias Riedl 

und  Tarik Rose. In der erfolgreichen NDR-
Fernsehserie »Iss besser!« zeigen der be-
kannte Ernährungs-Doc und der Hamburger 
Spitzenkoch, dass gesunde Ernährung richtig 

gut schmecken und Spaß machen kann. In der 

Sendung greifen sie wichtige Fragen und Trends 

auf, entlarven Ernährungsirrtümer und stellen 

Lebensmittel mit ihren wertvollen Inhaltsstof

fen vor. Gekocht wird natürlich auch: regional, 
saisonal, kreativ – und vor allem ohne großen 

Aufwand! Bescheid wissen, entspannt 
 kochen, gesünder leben – das ist hier die De

vise. Für BesserEsser*innen und alle, die es 

werden wollen, gibt es jetzt die besten Rezep-
te und viel Wissenswertes für eine gesunde 
Alltagsküche: 

So einfach geht bewusster Genuss!

USPs, Presse und Marketing
 — Das DreamTeam in Ernährungsfragen: 
Expertenwissen von ErnährungsDoc 
Dr. Matthias Riedl und Spitzenkoch Tarik 
Rose

 — »Iss besser!« (NDR, sonntags 16.30 Uhr) 
hat bundesweit etwa 500.000 
Zuschauer*innen 

 — Kochbuch und ErnährungsGuide in 
einem: alltagstaugliche, kreative  Rezepte 
und praktische »BesserEsser*innen
Tipps«

 — PRKampagne in TVProgrammzeit
schriften, Berichte in Gesundheits 
und Frauenzeitschriften sowie Online
Nachrichtenportalen

 — TVAuftritte bei NDR DAS!, NDR Talk 
Show und weiteren ServiceSendungen

Der ErnährungsDoc Dr. med. Matthias Riedl leitet das Medicum Ham

burg, das Diabetologie mit Ernährungsmedizin ganzheitlich verbindet. Im 

Vorstand des Bundesverbands Deutscher Ernährungsmediziner enga

giert er sich für die Förderung der Ernährungstherapie.

Tarik Rose wurde 2004 Chefkoch im Restaurant »Engel« in Hamburg 

und ist heute dessen  Inhaber. Der ExAmericanFootballSpieler war 

auf ZDFneo einer der »Beef Buddies«, hat seit Jahren im NDR die Koch

sendung »Iss besser!« und ist regelmäßig Gast im ARDBuffet. ©
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Das Buch 
zur beliebten 
TV-Sendung

DR. MED. MAT THIAS RIEDL
MEIN WEG ZUR  
GESUNDEN  ERNÄHRUNG
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A)
ISBN 978-3-96584-075-1

783965 840751

Das könnte Sie auch interessieren

TARIK ROSE
TARIK KOCHT DICH FIT
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-741-5
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DR. ANNE FLECK, DR. JÖRN KLASEN, 
DR. MATTHIAS RIEDL, DR. SILJA SCHÄFER
DIE ERNÄHRUNGS-DOCS - 
MEIN  ERNÄHRUNGSTAGEBUCH

160 Seiten, Flexcover
Format 14,5 × 21 cm
WG: 1461
16,99 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-96584-106-2
Erscheint: Februar 2021

 

DIE ERNÄHRUNGS-DOCS
Besser essen mit Ernährungstagebuch

Inhalt
Ein kleiner Snack ist schnell verdrückt. Hier ein 

halbes Marmeladenbrötchen, da eine Banane 

und dazwischen gerne mal ein Stückchen Scho

kolade. Das fällt doch kaum auf, denken wir und 

wundern uns, woher die überschüssigen Pfun

de kommen. Schließlich essen wir doch »immer 

nur ganz wenig«. Das kann täuschen, denn in 

der Summe kommen oft beachtliche Mengen 

zusammen. 

Wer seinen Ernährungsfehlern auf die Spur 
kommen will, sollte ein Ernährungs tagebuch 

führen, wie es die NDRErnährungsDocs ihren 

Patienten empfehlen. Ob es ums Abnehmen, 
Unverträglichkeiten oder einfach um einen 
gesünderen Lebensstil geht:  Aufschreiben ist 

der erste Schritt, um persön liche Schwächen 

aufzudecken und einen eigenen Aktionsplan zu 

entwickeln. 

Das Ernährungstagebuch der renommierten TV

Ärzt*innen bietet neben Protokollvorlagen auch 

zahlreiche Tipps und Anleitungen, mit denen 

eine individuelle Ernährungsumstellung 
leichter gelingt: von Infos über gesunde Fette 

und gute Kohlenhydrate bis hin zu cleveren 

Strategien gegen Heißhungerattacken.

USPs, Presse und Marketing
 — Gesundheit geht vor: Bewusste und 
gesunde Ernährung steht mehr denn je 
im Fokus

 — Endlich besser essen: Der positive 
Effekt des Tagebuchschreibens beim 
Einüben neuer Gewohnheiten ist wis
senschaftlich erwiesen

 — Der Rat der Expert*innen: das Ernäh
rungstagebuch zu den EDocsBestsel
lern – mit vielen Infos, Tipps und Tricks

 — Der Schlüssel zum Erfolg: aus der 
 Praxis für die Praxis, mit Eintrageseiten 
für drei Monate
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Tipp 1: Fleisch, Fisch und Co. 

gesund ersetzen

Wer mehr pflanzliches Eiweiß essen 

möchte, ist schnell versucht, zu ve-

ganen Ersatzprodukten für Fleisch, 

Fisch und Käse zu greifen. Das 

sollten Sie sich jedoch möglichst 

verkneifen, denn die industriell 

verarbeiteten Veggie-Würstchen 

und -Burger schaden dem Körper 

aufgrund der meist enthaltenen Zu-

satzstoffe. Besser: naturbelassene 

eiweißreiche Alternativen wie Soja, 

Lupine und Seitan wählen und da- 

raus natürliche Gerichte zubereiten. 

Diese Lebensmittel liefern mitunter 

sogar mehr Eiweiß als Fleisch und 

Fisch. Am gesündesten ist übrigens 

Tempeh: Das fermentierte Produkt 

aus Sojabohnen besteht nicht nur  

zu knapp einem Fünftel aus wert- 

vollem Pflanzenprotein, sondern för-

dert als probiotisches Lebensmittel 

außerdem eine gesunde Bakterien-

vielfalt im Darm.

Mehr pflanzliches Eiweiß – so klappt‘s

Es ist wissenschaftlich längst erwiesen: Wer ausreichend Proteine zu sich nimmt  
und den Bedarf vor allem aus pflanzlichen Quellen deckt, tut seiner Gesundheit  
viel Gutes. Doch im Ernährungsalltag dominieren tierische Eiweißlieferanten wie  
Käse, Eier, Fleisch und Fisch. Hier kommen drei Tipps, mit denen Sie den Anteil  
der Pflanzenproteine in ihrer täglichen Ernährung steigern können:

Der praktische Guide:  
Eiweißquellen auf einen Blick

Lebensmittel Menge pro Portion Eiweißgehalt pro Portion

Sonnenblumenkerne 20 g 4,5 g
Pistazien 20 g 4,2 g
Mandeln 20 g 3,7 g
Cashewkerne 20 g 3,4 g
Walnusskerne 20 g 2,9 g
Steinpilze 200 g 10,8 g
Champignons 200 g 5,4 g
Haferflocken 60 g 7,5 g
Amarant 50 g 7,3 g
Quinoa 50 g 6,9 g
Hirse 50 g 4,9 g
Vollkornnudeln 50 g 7,5 g
Vollkornreis 50 g 3,6 g
Kichererbsen (Dose) 180 g 13,5 g
Linsen 50 g 12 g
Tofu 200 g 17,6 g
Sojajoghurt 150 g 6 g

Kuhmilch  200 ml 6,6 g
Magerquark 150 g 20,3 g
Skyr 150 g 16,5 g
Joghurt 150 g 5,1 g
Parmesan 20 g 6,7 g
Gouda 20 g 5,8 g
Frischkäse, körniger 200 g 27,2 g
Frischkäse 20 g 2,3 g

Hähnchenbrust 150 g 36 g
Hühnerei (Größe M) 58 g 6,7 g
Rindersteak 150 g 33,6 g
Schweinefilet 150 g 27,5 g
Lachs 150 g 29,9 g
Zander 150 g 28,8 g
Hering 150 g 27,3 g

Pflanzliche Lebensmittel

Milch und Milchprodukte

Tierische Lebensmittel

Tipp 2: Nüsse snacken
Am leichtesten nehmen Sie mehr 
pflanzliche Proteine zu sich, indem  
sie täglich Samen und Nüsse knab- 
bern. Kürbiskerne liefern beispiels-
weise bis zu 35 Gramm Eiweiß auf 
100 Gramm, Nüsse etwa 20 Gramm. 
Mandeln, Walnüsse und Pistazien 
enthalten wertvolle Proteine und 
weisen außerdem ein günstiges 
Nährstoffverhältnis mit Fettsäuren 
und Ballaststoffen auf, das der Ge- 
sundheit nützt. Einen besonders 
leichten Proteinkick garantiert Nuss-
mus: als Brotaufstrich oder im Müsli.

Tipp 3: Hülsenfrüchte  als Beilage wählen
Weizennudeln, Kartoffeln, Reis: Die typischen Beilagen liefern vergleichs-weise wenig Eiweiß. Versuchen Sie, diese möglichst oft durch Linsen, Kichererbsen oder Bohnen zu erset-zen. Hülsenfrüchte enthalten ähnlich viel Eiweiß wie Fleisch und Fisch und zudem bis zu 23 Gramm gesunde Ballaststoffe auf 100 Gramm. Des-halb sollten Sie sie möglichst oft auf den Tisch bringen. Besonders leicht gelingt das mithilfe von Pasta aus Hülsenfrüchten, die es mittlerweile in jedem Supermarkt gibt. Auch Pseudogetreide wie Buchweizen  und Amarant bildet eine exzellente Beilagenalternative.  
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 Tag: Datum:

MAHLZEIT ESSEN TRINKEN ANMERKUNG

1.Mahlzeit 
Uhrzeit:

2.Mahlzeit 
Uhrzeit:

3.Mahlzeit 
Uhrzeit:

Snacks

Besonderheiten an diesem Tag: (z. B. Geburtstagsfeier)

Warum habe ich gegessen?
 Hunger    
 Appetit
 Gewohnheit    
 Stress
 Sonstiges:  

Warum habe ich gegessen?
 Hunger    
 Appetit
 Gewohnheit    
 Stress
 Sonstiges:  

Warum habe ich gegessen?
 Hunger    
 Appetit
 Gewohnheit    
 Stress
 Sonstiges:  

Warum habe ich gegessen?
 Hunger    
 Appetit
 Gewohnheit    
 Stress
 Sonstiges:  

Meine Stimmung:                

 Tag: Datum:

MAHLZEIT ESSEN TRINKEN ANMERKUNG

1.Mahlzeit 
Uhrzeit:

2.Mahlzeit 
Uhrzeit:

3.Mahlzeit 
Uhrzeit:

Snacks

Warum habe ich gegessen?
 Hunger    
 Appetit
 Gewohnheit    
 Stress
 Sonstiges:  

Warum habe ich gegessen?
 Hunger    
 Appetit
 Gewohnheit    
 Stress
 Sonstiges:  

Warum habe ich gegessen?
 Hunger    
 Appetit
 Gewohnheit    
 Stress
 Sonstiges:  

Warum habe ich gegessen?
 Hunger    
 Appetit
 Gewohnheit    
 Stress
 Sonstiges:  

Meine Stimmung:                

Bewegung:   Nein    Ja   

Sportart:    Dauer: 

Bewegung:   Nein    Ja   

Sportart:    Dauer: 

Besonderheiten an diesem Tag: (z. B. Geburtstagsfeier)

Dr. med. Anne Fleck ist auf dem Gebiet der innovativen Ernährungs und Präventions

medizin tätig und kombiniert moderne Spitzenmedizin mit Naturheilkunde.

Dr. med. Jörn Klasen ist Facharzt für Innere Medizin mit Schwerpunkt Magen, Darm 

und  Lebererkrankungen sowie Arzt für anthroposophische Medizin. Er ist leitender Arzt 

des Zentrums für integrative Medizin am Hamburger Medizinicum.

Dr. med. Matthias Riedl leitet das Medicum Hamburg, Europas größte Facheinrichtung 

für Diabetes und Ernährungsmedizin.

Dr. med. Silja Schäfer ist Fachärztin für Allgemeinmedizin und Ernährungsmedizin. Sie 

führt eine Schwerpunktpraxis für Diabetes und Ernährung in Kiel. ©
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MIT VIELEN INFOS  
UND NÜTZLICHEN TIPPS 

ZUM ABNEHMEN
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HEILEN MIT LEBENSMITTELN 
DAS KOCHBUCH
DIE BESTEN REZEPTE MIT HAFER, 
 KARTOFFELN UND CO.

176 Seiten, Hardcover
Format 18,8 × 24 cm
WG: 1456
22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-108-6
Erscheint: Januar 2021

 

HEILEN MIT LEBENSMITTELN – DAS KOCHBUCH
Die besten Rezepte mit den Top-10-Lebensmitteln

Inhalt
Hafer senkt den Blutzucker, Magen und Darm 

freuen sich über Kartoffeln, Zitronen bekämp

fen Entzündungen – mit nur 10 gängigen Le-
bensmitteln können Sie Ihrer Gesundheit 

ohne den Gang zur Apotheke sehr viel Gutes 
tun. Umso besser, wenn Sie das mit einem tol

len Geschmackserlebnis verbinden: In diesem 

Buch finden Sie über 60 alltagstaugliche Re-
zepte vom Frühstück mit KokosPorridge und 

Zitrussalat über Forelle in der Salzkruste mit 

Artischocken oder SpitzkohlShakshuka, bis 

hin zu Desserts wie KurkumaLatteEis mit 

Mango. Allesamt mit mindestens einem »Super

food« (Kohl, Zwiebeln, Ingwer, Kurkuma, Öle, 

Honig, Salz & Co.), die Ihnen helfen, fit zu 

 bleiben oder sich natürlich gesund zu kochen. 

Auf den ersten Blick ist ersichtlich, ob ein 
Rezept gut für die Verdauung ist, das Immun-
system oder Herz stärkt, entzündungshem-
mend wirkt oder den Blutzucker senkt. Wa

renkunden und praktische Tipps, zum Beispiel 

wie Sie mit wenig Aufwand ihr Alltagsessen 

aufwerten, ergänzen die kulinarische 

Rezeptesammlung.

USPs, Presse und Marketing
 — Altes Wissen neu entdeckt: Über 60 % 
der Bevölkerung interessieren sich für 
Hausmittel und Naturheilverfahren

 — Aus Lebensmitteln werden Heilmittel – 
so einfach kann jeder mit 10 Super
foods gesund kochen

 — Das Kochbuch zum Bestseller »Heilen 
mit Lebensmitteln« 

 — PRKampagne in TVProgrammzeit
schriften, Berichte in Gesundheits 
und Frauenzeitschriften, Foodmagazi
nen sowie OnlineNachrichtenportalen

2 / Frühstück

Quinoa-Frühstück  
mit Zitrone und Heidelbeeren

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN:

¼ l Haferdrink (siehe Tipp)

100 g Quinoa 

Salz

2 Handvoll Heidelbeeren

2 EL Ahornsirup

abgeriebene unbehandelte Zitro-

nenschale

2 EL Haselnussblättchen

 Nährwerte pro Person:

ca. 380 kcal, 9 g EW, 11 g F, 59 g KH

 Zubereitungszeit: 30 min

Das Quinoa-Frühstück schmeckt auch gut mit 

2 EL Crème légère – einfach zusätzlich unter die 

gegarte Quinoa rühren. Wer möchte, würzt noch 

mit 1 Prise Zimtpulver, gemahlenem Anis oder 

gemahlener Vanille.

 Mein besonderer Tipp

ZUBEREITUNG: 

Den Haferdrink in einem Topf zugedeckt zum Kochen 

bringen. Inzwischen die Quinoa in einem Sieb unter 

 fließendem kaltem Wasser gründlich waschen (so 

werden die bitter schmeckenden Saponine von den 

Körnern entfernt). Dann mit 1 Prise Salz in den Hafer-

drink geben und alles bei schwacher Hitze 20 bis 

25 Minuten sanft köcheln lassen, bis die Körner die 

Flüssig keit vollständig aufgesogen haben.

Währenddessen die Heidelbeeren verlesen, waschen 

und trocken tupfen. Den Topf vom Herd nehmen, die 

Quinoa mit Ahornsirup und Zitronen schale verrühren 

und auf Gläser oder Schälchen verteilen. 

Die Heidel beeren daraufgeben, die Haselnussblättchen 

darüberstreuen und das Quinoa-Frühstück noch warm 

servieren.

 Zum Mitnehmen––––

Frühstück / 3 

  

4 / Hauptgerichte

Kartoffelsalat  
auf orientalische Art

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN:

400 g festkochende Kartoffeln

Salz

1 unbehandelte Zitrone

1 TL Koriandersamen

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenöl

Pfeffer aus der Mühle

1 Frühlingszwiebel

1 Bund Petersilie

4 Cocktailtomaten

1 EL helle Sesamsamen 

 Nährwerte pro Person:

ca. 300 kcal, 6 g EW, 15 g F, 32 g KH

 Zubereitungszeit: 35 Min.

Ziehen: 1 Std.

Ein Gericht zum Sattessen wird der Kartoffelsa-

lat mit Merguez-Würstchen, typischen Lamm-

Würsten aus Marokko. Für 2 Personen 4 bis 6 

Würstchen in einer Pfanne in wenig Öl rundum 

braun braten oder auf dem Holzkohlegrill grillen. 

 Mein besonderer Tipp

ZUBEREITUNG: 

Die Kartoffeln in der Schale gründlich waschen und in 

Salzwasser 20 Minuten weich garen. Kartoffeln abgie-

ßen, ausdampfen lassen und möglichst heiß pellen.

Inzwischen die Zitrone heiß waschen und trocken reiben, 

die  Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Die 

Koriandersamen in einer beschich teten Pfanne ohne 

Fett unter Rühren leicht rösten, bis sie  duften. Heraus-

nehmen und im Mörser fein zermahlen. 

Den Knoblauch schälen, in Scheiben schneiden und in 

einem Topf in 1 TL Öl andünsten. Dann die Scheiben 

wieder entfernen. Zitronensaft und 200 ml heißes 

Wasser dazugießen und aufkochen lassen. Den Topf 

vom Herd nehmen und den Sud mit Koriander, Zitro-

nenschale, Salz und Pfeffer sowie nach Belieben mit 

1 Prise Zucker kräftig würzen. Die Kartoffeln noch warm 

in dicke Scheiben schneiden und im Sud 1 Stunde 

durchziehen lassen, dabei von Zeit zu Zeit wenden.

 Zum Mitnehmen––––

Hauptgerichte / 5 

   Das könnte Sie auch interessieren

DR. MED. FRANZISK A RUBIN
HEILEN MIT LEBENSMIT TELN
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-947-1
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SOFIA TSAKIRIDOU
SIMPLY SOFIA
MEINE REZEPTE FÜR EINEN GESUNDEN 
UND GLÜCKLICHEN LEBENSSTIL

160 Seiten, Hardcover
Format 18,8 × 24 cm
WG: 1455
22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-104-8
Erscheint: April 2021

 

SIMPLY SOFIA
Neue Rezepte für einen gesunden und glücklichen Lebensstil

Inhalt
Model Sofia Tsakiridou liebt die Natur, Yoga, 

Festivals, Beisammensein – und das Kochen 

und Genießen. Ihre Fans schätzen sie für ihre 

Natürlichkeit und Authentizität. Auch beim 

 Essen setzt sie auf natür liche, vollwertige und 
nachhaltige Zutaten. In ihrem zweiten Body

andMindKochbuch teilt sie ihre neuen vege-
tarischen und veganen Lieblingsrezepte: 

bunte Bowls, raffinierte Pasta, knackige Salate, 

leichte Snacks für unterwegs, würziges Grillge

müse und fruchtige Desserts.

Außerdem steckt uns Sofia wieder mit all ihrer 

Lebensfreude an und nimmt uns mit zum 

 Bummel auf dem Markt und zum Picknick auf 

der Wiese. Sie gibt Tipps für nachhaltiges Ein

kaufen und regt zu wirklich bewusstem Kochen 

und Genießen an. Zudem zeigt sie, wie wir 

durch Yoga und kurze Atemübungen neue Ener

gie im Alltag tanken können. Ein inspirierendes 

Kochbuch mit vielen persönlichen Tipps zu 
einem acht samen und gesunden Lifestyle.

Simply yummy – simply happy – simply Sofia!

USPs, Presse und Marketing
 — Der Einklang zwischen gesunder Er
nährung und persönlichem Wohlbefin
den ist nach wie vor ein Trendthema

 — Vorbild und beste Freundin: Sofia über
zeugt nicht nur mit der Qualität  ihrer 
Rezepte, sondern auch mit ihrer 
 Authentizität und Natürlichkeit

 — Persönlichkeit mit großer Reichweite 
(530.000 Follower*innen)

 — Fokus auf reichweitenstarke Mindful
ness, Frauen und Foodmagazine – 
Print und Online

 — Große SocialMediaKampagne zusam
men mit Sofia Tsakiridou und weiteren 
Blogger*innen (Reichweite 6 Mio. 
Follower*in nen)

Sofia Tsakiridou, Model und Moderatorin mit griechischen Wurzeln, lebt, liebt und genießt in 

ihrer Wahlheimatstadt Hamburg. Sie ist bekanntes Gesicht vieler Mode und BeautyKam

pagnen, unter anderem für John Frieda, Lancaster, About You und Betty Barclay. 2018 hat sie 

den About You Award in der Kategorie Lifestyle erhalten und hat durch ihren Auftritt als Gast

jurorin bei Germany’s Next Topmodel (Staffeln 2018/19) eine noch größere Fangemeinde ge

wonnen. Kürzlich hat sie in Guatemala erfolgreich ihre Ausbildung zur Yogatrainerin absolviert. ©
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Das könnte Sie auch interessieren

SOFIA TSAKIRIDOU
EAT LOVE HAPPINESS
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A)
ISBN 978-3-89883-958-7

9<HTOIUI=idjfih>



Showtalent, Gute-Laune-Profi und Sympathieträger: 
Ross Antony ist ein Vorbild und der perfekte Impulsgeber 

und Mutmacher für den Umgang mit Krisen

TV
TV-Präsenz bei 

Die große Frühjahrs-ARD/ORF EUROVISION-TV-Show
»SCHLAGER-LOVESTORY.2021« 

präsentiert von Florian Silbereisen. 2019 über 4,86 Mio. Zuschauer 

TV-Auftritte bei 
SAT.1 Frühstücksfernsehen, NDR Talk Show, WDR KölnerTreff, MDR Riverboat

SOCIAL MEDIA
173.000 Follower bei Instagram, 287.000 Follower bei Facebook

TOUR
Auf Tour mit Florian Silbereisen: 22. April bis 22 Mai 2021 - 16 Tourtermine 
»DAS GROSSE SCHLAGERFEST.XXL - DIE PARTY DES JAHRES 2021«

PRINT
BILD, BUNTE, Brigitte, Bild der Frau, Funke Zeitschriften, 

Hamburger Abendblatt 
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ROSS ANTONY
GUTE LAUNE GLITZERT UND GLÄNZT
WIE MAN DAS LEBEN ERNST UND  
TROTZDEM LEICHTNIMMT

192 Seiten, Klappenbroschur
Format 14,5 × 21 cm
WG: 1961
16,99 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-96584-091-1
Erscheint: März 2021

 

GUTE LAUNE GLITZERT UND GLÄNZT
Wie man das Leben ernst und trotzdem leichtnimmt

Inhalt
Wenn Ross Antony die Bühne betritt, geht 

förmlich die Sonne auf. Seine gute Laune ist 
ansteckend – und man fragt sich: Wie macht er 

das? Was nur wenige wissen: Der vielseitige bri

tische Entertainer hat neben seiner strahlenden 

Karriere schon viele ernste Lebensphasen 
meistern müssen. Sexueller Missbrauch in der 

Kindheit, die Akzeptanz seiner Homosexualität, 

die harte Ausbildung an der Dramaschule in 

England oder die schwere seelische Krise nach 

dem Verlust seines Vaters – trotzdem hat er im

mer sein echtes und strahlendes Lachen 

behalten.

Humorvoll und tiefsinnig erzählt Ross aus sei

nem Leben und gibt dabei wertvolle Tipps zum 
Umgang mit Krisen, nimmt auch aktuelle Prob

leme wie die Coronakrise in den Blick, spricht 

über seine Werte rund um Beziehung, Familie 
und Freundschaft und darüber, wie das 

Dschungelcamp nicht nur eine ganz besondere 

Erfahrung, sondern auch wegweisend für seine 

Zukunft als Schlagerstar in Deutschland wurde. 

Das Leben ist kurz, erinnert Ross seine Fans 

stets aufs Neue. Wir sollten das nie vergessen 

und jeden Augenblick dankbar genießen.

USPs, Presse und Marketing
 — Umwelt, Corona, persönliche Sorgen: 
Immer mehr Menschen fühlen sich 
seelisch belastet angesichts der vielen 
schwierigen Themen der heutigen Zeit

 — Authentisch und offen: Ein ehrlicher 
Lebensbericht und Erfolgsstrategien 
für den Umgang mit Krisen

 — Showtalent, GuteLauneProfi und 
Sympathieträger: Ross Antony ist ein 
Vorbild und der perfekte Impulsgeber 
und Mutmacher

 — Große SocialMediaReichweite (über 
460.000 Follower*innen)

 — TVPräsenz und Tour (April/Mai 2021) 
gemeinsam mit Florian Silbereisen

 — TVAuftritte bei SAT.1 Frühstücksfern
sehen, NDR Talk Show, WDR Kölner 
Treff, MDR Riverboat

 — Große PRKampagne mit Fokus auf 
ServiceSendungen und Talkshows, 
Hörfunk, reichweitenstarke Tages und 
Wochenzeitungen, Frauenzeitschriften, 
Gesundheitsmagazine und Fachmedien 
sowie OnlineNachrichtenportale

Ross Antony, geboren 1974, zog es schon mit drei Jahren auf die Bühne. Nach seinem Diplom 

an der Guildford School of Acting for Music, Dance and Drama nahe London wirkte er in 

 England und Deutschland in zahlreichen Aufführungen mit, bevor er fünf Jahre der erfolg

reichen CastingBand Bro’Sis angehörte. 2013 startete er seine Karriere als Schlagerstar. Ross’ 

Markenzeichen sind seine unschlagbar gute Laune und sein Stimmungstalent. Er lebt mit sei

nem Mann Paul Reeves und seinen zwei Kindern in Siegburg. ©
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RABEA KIESS
DIE HORMON-BALANCE-DIÄT
MEIN 7-STUFEN-PROGRAMM ZUM 
WOHLFÜHLGEWICHT

192 Seiten, Hardcover
Format 18,8 × 24 cm
WG: 1461
22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-107-9
Erscheint: Januar 2021

 

DIE HORMON-BALANCE-DIÄT
Das 7-Stufen-Programm zum Wohlfühlgewicht

Inhalt
Warum werden viele Frauen lästige Pfunde ein

fach nicht los – egal, was sie tun? Rabea Kieß, 

Personal Trainerin und Hormoncoach, hat 

die Antwort gefunden: Das Problem liegt im 
Hormonsystem! Sind die Hormone aus dem 

Gleichgewicht geraten, hält der Körper an 

 seinen Fettreserven fest und klassische Diäten 

helfen nicht weiter.

Rabea Kieß hat ein 7-Stufen-Programm ent

wickelt, mit dem jede Frau den » ResetKnopf« 

drücken und ihr Hormonsystem auf natürli-
chem Weg regulieren kann. Mit  einem 

 einfachen Selbsttest kann man herausfinden, 

welche hormonelle Dysbalance für die Ge

wichtszunahme, aber auch für andere hormo

nelle Beschwerden verantwortlich ist. Denn 

es geht nicht nur um Heißhunger und Diät-
Frust. Wer mit der richtigen Ernährung den 

Hormonhaushalt reguliert, bekommt als positi

ven Nebeneffekt auch Ängste, Schlafstörun

gen, Hitzewallungen oder Hautprobleme in den 

Griff. Die ganzheitliche HormonBalanceDiät 

hat sich in der Praxis seit Jahren erfolgreich 
bewährt: Mit ihr erreicht frau nicht nur endlich 

ihr Wunschgewicht, sondern auch mehr Leich-
tigkeit, Zufriedenheit und Energie im Leben.

USPs, Presse und Marketing
 — Schluss mit dem DiätenFrust: 90 % aller 
Diäten scheitern 

 — Stichwort Wechseljahre: Fast 30 % der 
Frauen in Deutschland sind 40–59 Jahre 
alt

 — Die neue SchlankFormel für Frauen: 
 Erfolgreich abnehmen mit der Kraft der 
Hormone

 — Mit vielen Erfolgsbeispielen aus der Praxis: 
Rabea Kieß arbeitet seit Jahren als Hor
moncoach und Personal  Trainerin

 — Große PRKampagne mit Fokus auf Ser
viceSendungen und Talkshows, Hörfunk, 
reichweitenstarke Tages und Wochenzei
tungen, Frauenzeitschriften, Gesundheits
magazine sowie OnlineNachrichtenportale

 — OnlineKampagne auf den Kommunika
tionskanälen von Rabea Kieß: Blog, Pod
cast, Social Media
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Cortisol – 
das Stresshormon
Unseren Vorfahren sicherte das Hormon das Überleben, 
uns steht es oft beim Abnehmen im Weg. Wie das kommt 
und warum Entspannungsübungen für einen flachen Bauch 
wichtiger als Bauchübungen sind, erfahren Sie hier.

verbrauchen oder nicht unbedingt fürs Über-
leben wichtig sind, in ihren Funktionen ein- 
geschränkt. Dies hat weitreichende Auswir- 
kungen auf unser Gewicht und unsere Figur: 

• Bei chronischem Stress wird die Funktion 
der Schilddrüse gedrosselt, um unseren 
Energieverbrauch zu senken. Frauen mit 
einer Schilddrüsenunterfunktion spüren  
diesen Effekt ganz deutlich: Sie frieren, füh-
len sich müde und antriebslos und nehmen 
aus heiterem Himmel zu. 

• Stress senkt unsere Fruchtbarkeit. In der 
Annahme, dass Nahrung knapp ist und die 
Mutter zu wenig Ressourcen hat für eine 
Schwangerschaft, bildet der Körper weni-
ger Sexualhormone. Die Lust auf Sex lässt 
deutlich nach, es kommt zu Zyklen ohne 
Eisprung, die zu einem Progesteronmangel 

Cortisol wird in den Nebennieren gebildet  
und ist als „Aktivitätshormon“ dafür zustän-
dig, dass wir tagsüber konzentriert, belastbar 
und leistungsfähig sind. Dabei folgt es einem 
bestimmten Rhythmus: Morges ist die Cor- 
tisolausschüttung am höchsten, damit wir 
genug Energie zum Aufwachen und Aufstehen 
haben und fit in den Tag starten. Im Tages-
verlauf sinken die Cortisolwerte mit leichten 
Schwankungen immer weiter ab, damit wir 
abends müde werden und unser Schlafhor-
mon Melatonin die Schicht übernimmt. Ge- 
gen Mitternacht erreicht die Cortisolmenge  
im Blut ihren niedrigsten Wert. Es wäre gut, 
wenn wir jetzt bereits tief und fest schlafen, 
denn jetzt wird der Körper entgiftet, regeneriert 
und repariert. Gegen zwei Uhr Nachts steigt 
der Cortisolspiegel langsam wieder an, bis er 
morgens zwischen sieben und acht Uhr wieder 
seinen Höchstwert erreicht und uns weckt.

Stress lässt den Cortisol spiegel 
 steigen

Viel bekannter ist Cortisol jedoch in seiner 
Funktion als Stresshormon. Wenn unsere 
Urahnen feindlichen Angreifern oder Tieren 
gegenüberstanden, mussten sie blitzschnell 
reagieren. Dazu aktiviert der Körper über das 
sympathische Nervensystem den sogenann-
ten „Fight or Flight“-Modus – eine Stress-

reaktion, die uns bis heute hilft, bei Gefahr 
außergewöhnliche Kräfte zu mobilisieren, um 
kämpfen oder schnell weglaufen zu können. 
Das gelingt, indem das Gehirn die Nebennie-
ren veranlasst, Stresshormone auszuschütten. 
von denen jedes ganz bestimmte Funktio-
nen hat. Das Alarmhormon Adrenalin wird in 
kurzfristigen Stress- und Gefahrensituationen 
ausgeschüttet. Es macht uns hellwach und 
leistungsfähig. Hält die Gefahrensituation 
länger als zehn Minuten an, veranlasst unsere 
oberste Schaltzentrale, der Hypothalamus, die 
Nebennieren, anstelle von Adrenalin, Cortisol 
auszuschütten. Entwicklungsgeschichtlich 
wurde es vor allem in langen Hungerperioden 
vom Körper produziert und sicherte unseren 
Urahnen das Überleben. 

So beeinflusst Cortisol  
das  Körpergewicht 

Auch heute noch reagiert unser Körper nach 
diesem Mechanismus: Signalisieren die Ne-
bennieren durch hohe Cortisolausschüttungen 
Dauerstress, bereitet er sich auf eine Hungers-
not vor. Er verbrennt automatisch weniger 
Kalorien und lagert Körperfett ein. Da Cortisol 
unser Überleben sichert, steht es – gemein-
sam mit Insulin – ganz oben in der Hormon-
hierarchie. Steigt der Cortisolspiegel, werden 
andere Hormondrüsen, die zu viel Energie  

Habe ich ein Cortisol- Ungleichgewicht?
Kreuzen Sie an, welche Aussagen auf Sie zutreffen. Blicken Sie dabei auf die letzten 6 Monate zurück.

  Ich fühle mich morgens oder nachmittags müde und energielos.

  Ich brauche Kaffee, um in die Gänge zu kommen oder tagsüber wach zu bleiben.

  Wenn ich aus dem Liegen oder Sitzen aufstehe, ist mir schwindelig.

  Ich habe ein stressiges Leben, fühle mich gehetzt oder stehe oft unter Strom.

  Es fällt mir schwer, zur Ruhe zu kommen, sogar wenn ich mich bewusst entspannen will.

  Ich habe zugenommen, vor allem am Bauch oder am Rücken.

  Ich bin leicht reizbar oder verärgert und brauche lange, um zu verzeihen.

  Meine Beziehung ist nicht glücklich bzw. mich belasten familiäre Probleme.

  Ich habe Probleme mit dem Blutzucker, mit Diabetes oder Insulinresistenz.

  Ich habe Verspannungen, Rücken-, Gelenk- oder Muskelschmerzen.

  Ich bin anfälliger für Infekte als früher und erhole mich nach Erkrankungen nur langsam. 

  Ich leide unter Asthma, Bronchitis, chronischem Husten, Allergien oder Exzemen.

  Ich habe Einschlaf- und Durchschlafprobleme, kreisende Gedanken halten mich wach.

führen. Dadurch bekommt das Speicher-
hormon Östrogen eine starke Gewichtung 
und verursacht nicht nur Zyklusbeschwer-
den, sondern auch Wassereinlagerungen 
und Gewichtszunahme. Mehr dazu erfahren 
Sie ab Seite 24.

• Dem stressverursachten Dauereinsatz von 
Cortisol fällt auch unsere Muskulatur zum 
Opfer. Zum einen verbraucht sie viel zu 
viel Energie, zum anderen bietet sie bestes 
Brennmaterial zur Energiegewinnung. Je 
länger der Stresszustand anhält, desto mehr 
Muskelmasse bauen wir ab und desto mehr 
Fettgewebe entsteht.

• Chronischer Stress wirkt appetitanregend 
und kann Heißhungerattacken auslösen. 
Aus Angst zu verhungern, schickt der Körper 
uns auf Nahrungssuche und zieht uns zu 
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FÜR 2 PERSONEN 

Zubereitung: 20 Minuten

Pro Portion ca. 460 kcal,  

20 g EW, 27 g F, 29 g KH

½ Bio-Limette

25 g Kokoschips 

1 EL Kokosblüten- oder  

Ahornsirup 

300 g Schafs- oder Ziegenquark 

(20 % Fett i.Tr.)

4 EL Kokosmilch

2 TL Kokosmehl

1 reife Mango

25 g gepuffter Amarant

Exotische Quark-Bowl
mit Kokos-Knusper

Für den Kokos-Knusper die Limette heiß waschen, abtrocknen 
und die Schale fein abreiben. Die Limette auspressen. Kokos-
chips mit Limettenschale und Sirup in einer Pfanne ohne Fett 
mischen und unter Wenden rösten, bis die Kokoschips leicht 
gebräunt sind. Den Kokos-Knusper aus der Pfanne nehmen 
und auf einem Teller abkühlen lassen.

Den Quark mit der Kokosmilch und dem Kokosmehl glatt rüh-
ren und auf Schalen (Bowls) verteilen. Die Mango schälen, das 
Fruchtfleisch zuerst vom Stein und dann in schmale Spalten 
schneiden. Die Mangospalten auf den Bowls anrichten und mit 
etwas Limettensaft beträufeln. 

Zum Servieren die Quark-Bowls mit dem gepufften Amarant 
und dem Kokos-Knusper bestreuen. 

Tipp
Für eine vegane Variante können Sie den Quark durch eine 
Kokosjoghurtalternative ersetzen. 

Rabea Kieß ist Personal Trainerin und betreut als Hormoncoach Frauen mit ihren Online 

Programmen. Sie lebt und arbeitet in Bergisch Gladbach vor den Toren Kölns. Neben ihren 

 Coachings betreibt sie einen erfolgreichen Blog und einen Podcast. In ihrer Praxis musste 

 Rabea Kieß immer wieder die Erfahrung machen, dass herkömmliche Diäten und Sport

programme vielen Frauen nicht weiterhalfen. Sie entwickelte daraufhin ein »HormonBalance 

Programm«, das sich in der Praxis seit Jahren bestens bewährt. ©
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ANNA WILKEN
SASKIA HIRSCHBERG
NA, WANN IST ES DENN SOWEIT?
NERVIGE FRAGEN, URSACHEN UND 
BEHANDLUNGSMÖGLICHKEITEN BEIM 
KINDERWUNSCH

240 Seiten, Klappenbroschur
Format 14,5 × 21 cm
WG: 1467
18,99 € (D) / 19,60 € (A)
ISBN 978-3-96584-105-5
Erscheint: April 2021

 

NA, WANN IST ES DENN SOWEIT?
Der persönliche Ratgeber für die Kinderwunschzeit

Inhalt
Schon wieder nicht schwanger … Eines von 

acht Paaren ist ungewollt kinderlos. Von Basal

thermometer und Ovulationstest bis Hormon

behandlung und künstliche Befruchtung – Anna 

Wilken hat schon vieles versucht, um sich den 

sehnlichen Wunsch nach einem Kind zu erfül

len. Welche körperlichen und psychischen 
Strapazen mit einer Kinderwunschtherapie ein

hergehen, auch für den Partner, weiß sie nur zu 

gut. Gemeinsam mit Reproduktionsmedizi

ner*innen und Kinderwunschpsycholog*innen 

wie Dr. Daniela Seehaus vom Kinderwunschzen

trum Heidelberg, dem psychologischen Psycho

therapeuten Prof. Dr. Tewes Wischmann u. a. 

klärt sie über die Möglichkeiten in der Kin-
derwunschbehandlung auf.

Es gibt wohl kaum ein Thema, bei dem so viele 

Emotionen zusammenkommen: die Aufregung 

vor jeder Behandlung, die Hoffnung bei jedem 

Schwangerschaftstest, das Bangen um ein 

empfindliches neues Leben und die Trauer, 

wenn die Schwangerschaft nicht stabil bleibt. 

Anna Wilkens Buch vereint medizinisches 
 Wissen mit persönlichen Erfahrungsberich-
ten und schafft einfühlsam ein WirGefühl für 

alle Betroffenen.

USPs, Presse und Marketing
 — Eines von acht Paaren ist ungewollt kin
derlos, jede siebte Frau ist unfruchtbar, 
jede zweite bis vierte Frau erleidet ein
mal eine Fehlgeburt

 — Anna Wilken hat selbst bereits vieles 
zum Thema Kinderwunsch durchlebt und 
eine Fehlgeburt erlitten, sie berichtet 
authentisch und nahbar

 — Große SocialMediaReichweite und viel 
Engagement zu den TabuThemen 
 Endometriose und Fehlgeburt (über 
290.000 Follower*innen)

 — Starke Community und viel Engagement 
zum Thema »Kinderwunsch«

 — Expertensicht: unter Mitwirkung von 
Kinderwunschpsycholog*innen, 
Reproduk tionsmediziner*innen und 
Heilpraktiker*innen

 — Große PRKampagne mit Fokus auf Ser
viceSendungen und Talkshows, 
 Hörfunk, reichweitenstarke Tages und 
Wochenzeitungen, Frauenzeitschriften, 
Gesundheitsmagazinen und Fach medien 
sowie OnlineNachrichtenportale

Anna Wilken wurde 1996 in Aurich, Ostfriesland geboren und lebt heute 

in Heidelberg. Sie ist Model, Content Creator und Endometriosebotschaf

terin. Als selbst betroffene »Endosister« hat sie es sich zur Aufgabe ge

macht, über Endometriose und Kinderwunschbehandlung zu informieren 

und andere zu unterstützen. Für ihre Aufklärungsarbeit wurde sie 2019 

mit dem PLACE TO B AWARD in der Kategorie »Female Empowerment« 

ausgezeichnet.

Die CoAutorin Saskia Hirschberg schreibt in den Bereichen Belletristik 

und Sachbuch und hat zusammen mit Anna Wilken bereits »In der Regel 

bin ich stark« zum Thema Endometriose verfasst. ©
 C

at
h

ar
in

a 
N

eu
m

an
n

©
 A

ry
a 

S
h

ir
az

i

Instagram Account
@anna.wilken
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ENDLICH SELBSTBEWUSST 
Das letzte Buch, das du zum Thema Selbstbewusstsein 
lesen wirst

Inhalt
Während zahlreiche SelbsthilfeRatgeber auf 

banale Tricks und vermeintliche Anleitungen 

zurückgreifen, verfolgt dieses Buch einen viel 

einfacheren und effektiveren Ansatz: Das Ver-
ständnis ist der Schlüssel und es gibt kein 
Universalrezept, das gleichermaßen für 
 jeden funktioniert! Es geht nicht darum, ein 

bestimmtes Verhalten vorgeschrieben zu be

kommen, sondern darum, selbst zu erkennen, 
was zu tun ist, um selbstbewusster, glück-
licher und erfolgreicher zu werden.

Bestsellerautor und SelbstbewusstseinsCoach 

Michael Leister erklärt freundschaftlich und 

leicht verständlich, was das Selbstbewusstsein 

wirklich ist, warum es so vielen Menschen 

fehlt und wie man es selbst erlangen kann. Als 

Hilfestellung hierfür erläutert er zahlreiche 

 simple und praxisnahe Methoden und führt 

echte Fallbeispiele aus seinen Coachings an. 

Wie kann man das Gelesene dann am effizien

testen auswerten und anwenden? Und wie 

 erarbeitet man sich schließlich eine funktio-
nierende Strategie für den Alltag?

Leisters Versprechen: Dies wird das letzte Buch 

sein, das man zum Thema Selbstbewusstsein 

lesen wird!

USPs, Presse und Marketing
 — Selbstbewusst? Leichter als gedacht!

 — Der SelfpublishingBestseller:  
Bereits 100.000 Mal verkauft

 — Keine trockene Fachlektüre: Praxis
nahe Methoden, leicht verständliche 
Zusammenhänge und ein freundschaft
licher Schreibstil sorgen für ein kurz
weiliges Lesevergnügen

 — Fallbeispiele aus echten Coaching 
Situationen

 — Michael Leister ist Bestsellerautor und 
SelbstbewusstseinsCoach mit einer 
großen Fangemeinde (40.000 
 Abonnent*innen und 7.000 Follower*in
nen auf Instagram)

 — Große PRKampagne mit Interviews 
und Berichten in Tages und Wochen
zeitungen, Frauen und Männer
magazinen sowie OnlineNachrichten
portalen

 — TVTalkshows und Hörfunk wie 
WDR Kölner Treff, hr1 Talk, Markus 
Lanz, NDR Das!, br Blaue Couch und 
weitere

MICHAEL LEISTER
ENDLICH SELBSTBEWUSST
DAS LETZTE BUCH, DAS DU ZUM THEMA 
SELBSTBEWUSSTSEIN LESEN WIRST

176 Seiten, Klappenbroschur
Format 14,5 × 21 cm
WG: 1481
16,99 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-96584-060-7
Erscheint: April 2021

 

783965 840607

Michael Leister ist Coach, Bestsellerautor und Unternehmer. Sein Optimismus und  ehrlicher 

Blick auf das Leben haben ihm zum Erfolg verholfen und ihm gezeigt, dass das Leben schön 

ist, auch wenn wir hin und wieder schwere Rückschläge erleiden. Dies gibt er in seinen Rat

gebern und auf seinem Blog www.deinfussabdruck.de an andere  Menschen weiter. Sein Ziel 

ist es, nicht zu therapieren, sondern wie ein guter Freund Möglichkeiten aufzuzeigen, ent

scheidende Denkanstöße zu geben und allen Leser*innen eine individuelle und kompetente 

Hilfestellung zu geben. Zehntausende zufriedene Leser*innen bestätigen die Qualität seiner 

Ratschläge. 

BEREITS  
100.000 

VERKAUFTE 
EXEMPLARE
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SUZY READING
DIE HEILKRAFT DER SELBSTFÜRSORGE
UMBRÜCHE, VERLUST UND TRAUER: 
WEGE AUS DER EMOTIONALEN KRISE

192 Seiten, Klappenbroschur
Format 14,9 × 21 cm
WG: 1481
16,99 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-96584-063-8
Erscheint: März 2021

 

DIE HEILKRAFT DER SELBSTFÜRSORGE
Wege aus der emotionalen Krise

Inhalt
Stress und Erschöpfung, Verlust und Trauer, 

Veränderung und Übergang – schwierige Zeiten 

lassen sich besser überstehen, wenn man 

 innerlich stark ist. Suzy Reading gibt einem 

mit ihrem »Vitalitätsrad« viele Werkzeuge der 
Selbstfürsorge an die Hand, die in Krisen 
helfen.

Ob Trennung, Abschied von einem bisherigen 

Lebensabschnitt, Krankheit oder Tod eines 

 Nahestehenden – man lernt, den eigenen 
Selbstwert und die Resilienz zu stärken, um 

besser mit Ängsten, Depressionen und Über

forderung umzugehen.

Suzy Reading zeigt, wie Stress und Traumata 

sich im Körper festsetzen und wie man auch 

diesen physischen Belastungen entgegenwir

ken kann. Das Buch bietet viele Mental-, 
 Bewegungs- und Atemübungen, die helfen, 

Anspannungen loszulassen, negative Gefühle 

 anzunehmen, Blockaden zu lösen und seeli-
sche Verletzungen zu heilen. Man entdeckt 

Kraftorte in der Natur, schöpft neue Energie 

und richtet einen zuversichtlichen Blick in die 
Zukunft.

USPs, Presse und Marketing
 — Verlust, Trauer, Ängste: Wie Selbst
fürsorge bei der Bewältigung von 
 Lebenskrisen hilft

 — Empathisch und praxisnah: viele 
 Mental, Körper und Atemübungen

 — Expertinnenwissen: Suzy Reading ver
eint in ihren Therapiekonzepten Körper, 
Geist und Seele

Verlust & Trauer

128

Verlust & Trauer

129

Unmittelbar auf Gefühle reagieren

1. Ich bemerke ein Gefühl. Kann ich ihm erlauben, da zu  
sein, und neugierig darauf sein, aus welchem Teil meines  
Körpers diese Information kommt? Kann ich es einfach  
aushalten, ohne reflexhaft aktiv zu werden? Welche Bot-
schaft übermittelt dieses Gefühl? 

2. Ist das Gefühl den Umständen angemessen? Ist die 
Botschaft angemessen?

3. Entspricht die Intensität des Gefühls der Situation?

4. Wie könnte ich auf das Gefühl reagieren? Hilft mir das 
Gefühl, mein derzeitiges Ziel zu erreichen, oder hindert es 
mich daran? Nehmen Sie sich Zeit, bis sich die emotionale 
Ladung verflüchtigt, und handeln Sie erst dann.

Bewältigungsstrategien bei Verlust und Trauer 

Emotionen – Lassen Sie Ihre Gefühle zu, erkennen Sie sie 
an, drücken Sie sie aus und durchleben Sie sie.

Besänftigung – Seien Sie freundlich und mitfühlend zu sich 
selbst, handeln Sie liebevoll und tröstend.

Verbundenheit – Sie hilft, die Wunden von Verlust und 
Trauer zu heilen.

Dankbarkeit und Wertschätzung – Sie können den 
Schmerz transformieren.

1.  Womit trösten und unterstützen Sie sich im Augenblick? 
Erfüllen Sie damit wirklich Ihre Bedürfnisse und tun Sie sich 
damit auch langfristig gesehen etwas Gutes? Und welchen 
Preis bezahlen Sie letztendlich für diese momentanen Be
wältigungsstrategien?

2.  Gibt es eine entspannende Beschäftigung, die Sie ver
gessen haben? Gibt es etwas, das Sie wieder aufnehmen 
möchten? Möchten Sie vielleicht wieder Gitarre spielen 
oder an einen speziellen Ort fahren, an dem Sie sich je
mandem verbunden fühlen können? Vielleicht möchten  
Sie etwas Altes wieder aufgreifen, das aber in Ihrem derzei
tigen Leben eine andere Gestalt annehmen muss, um zu 
passen. Wenn Ihnen nichts Entsprechendes einfällt, versu
chen Sie, gemeinsam mit einem Freund oder einer Freun
din einen Weg zu finden. Oder Sie finden etwas Neues, das 
Ihr Bedürfnis erfüllt. 

3.  Betrachten Sie Selbstfürsorge als Energiemanagement 
und gestatten Sie sich, sorgfältig mit Ihrem kostbaren Ener
giehaushalt umzugehen. Gibt es Energiefresser, die Sie 
ausschalten, vermeiden oder minimieren können? Finden 
Sie heraus, welche Menschen, Orte oder Aufgaben Sie 
auslaugen, also Ihnen Energie entziehen. Finden Sie he
raus, wie Sie sich schützen können. Wenn diese Energie
fresser sich nicht umgehen lassen, benutzen Sie dieses 
Buch, um Ihre Batterien wieder aufzuladen.

Das ist Selbstfürsorge

24

Das ist Selbstfürsorge

25

Suzy Reading ist anerkannte Psychologin, qualifizierte Yogalehrerin und Personal Trainerin. 

Zu ihrer Arbeit gehören persönliches Coaching, WalkandTalkSitzungen, Einzel und Gruppen

yogastunden sowie MutterKindYogakurse. In ihren Workshops zu Themen wie Selbstfürsorge 

und wie man nachhaltige Lebensveränderungen vollzieht, vermittelt sie fundiertes Hintergrund

wissen. Darüber hinaus ist Suzy Reading Expertin im Bereich Psychologie für »Neom Organics« 

und arbeitet als Redakteurin für das Magazin » Psychologies«. ©
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DIE ERNÄHRUNGS-DOCS
248 Seiten, Hardcover, Format 19,7 × 25,5 cm 
€ 29,80 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-89883-861-0

DIE ERNÄHRUNGS-DOCS
STARKE GELENKE
192 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm 
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-863-4

CHRISTIAN NEUREUTHER,  
CHRISTIAN FINK: NEVER GIVE UP
176 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm 
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160 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm 
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-884-9

DR. HELGE RIEPENHOF, HOLGER 
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RUNTER MIT DEM  BLUTHOCHDRUCK
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PROF. DR. DIETRICH  GRÖNEMEYER
MEIN GROSSES RÜCKENBUCH
240 Seiten, Hardcover, Format 17,9 × 24 cm
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-655-5
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DR. MED. MAT THIAS RIEDL
MEIN WEG ZUR GESUNDEN  ERNÄHRUNG
256 Seiten, Hardcover, Format 14,5 × 21 cm
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A)
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78
39
65

84
07
51

DIE ERNÄHRUNGS-DOCS
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 ZUCKERFREI GESÜNDER LEBEN
160 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-96584-003-4

DIE ERNÄHRUNGS-DOCS
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160 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-96584-088-1
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SCHLANK DURCH INTERVALLFASTEN
176 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm
22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-092-8
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DIE BEWEGUNGS-DOCS
BEWEGUNG AL S MEDIZIN
176 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm 
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A) 
ISBN 978-3-96584-027-0

PROF. DR. MED. MUSA CITAK
DIE WAHRHEIT ÜBER ARTHROSE
208 Seiten, Hardcover, Format 17 × 23,8 cm 
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A)
ISBN 978-3-89883-846-7
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DR. MAT THIAS MANKE
WENN DER ORTHOPÄDE RÜCKEN HAT
220 Seiten, Klappenbroschur, Format 14,5 × 21 cm
19,99 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-96584-093-5

DR. MED. JÖRN KL ASEN,  
DR. MED. KEIHAN AHMADI-SIMAB
GEMEINSAM GEGEN RHEUMA
244 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A) 
ISBN 978-3-96584-028-7
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BACKLIST Glücklich 

DR. MED. CHRISTIANE  NORTHRUP
FRAUENKÖRPER —  FRAUENWEISHEIT
780 Seiten, Hardcover, Format 15 × 21,5 cm
€ 29,80 (D) / € 30,80 (A)
ISBN 978-3-89883-605-0
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DR. MED. CHRISTIANE  NORTHRUP
WEISHEIT DER WECHSELJAHRE
580 Seiten, Hardcover
Format 15 × 21,5 cm, € 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-563-3
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BACKLIST Gesundheit

ULI UND MICHAEL ROTH: HURRA, DASS 
WIR NOCH LEBEN!, 192 Seiten, Hardcover
Format 14,5 × 21 cm, € 22,99 (D) / € 23,70 (A)
ISBN 978-3-96584-070-6

PROF. GRANT SCHOFIELD, DR. CARYN 
ZINN, CRAIG RODGER: DIE POWER- 
FASTEN-FORMEL , 256 Seiten, Hardcover
Format 17 × 23,8 cm, 24,99 € (D) / 25,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-090-4

PROF. DR. INGO FROBÖSE
DIE GESUNDHEITSFORMEL DER 
 100-JÄHRIGEN, 192 Seiten, Hardcover
Format 18,8 × 24 cm, € 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-96584-061-4

AIMEE HARTLEY: RICHTIG GUT ATMEN
192 Seiten, Klappenbroschur, 
Format 14,9 × 21 cm, 16,99 € (D) / 17,50 € (A)
ISBN 978-3-96584-064-5
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DOROTHEA NEUMAYR: ZEIT FÜR DEINE 
SEELE, 160 Seiten, Hardcover 
Format 15 × 18 cm, € 16,99 (D) / € 17,50 (A)
ISBN 978-3-89883-962-4
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SUZ Y READING: AB HEUTE SORG ICH GUT 
FÜR MICH, 224 Seiten, Paperback 
Format 14,9 × 21 cm, € 14,99 (D) / € 15,50 (A)
ISBN 978-3-89883-831-3
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KELLY WEEKERS: HAPPY LIFE 365
176 Seiten, Hardcover, Format 14,5 × 21 cm
€ 16,99 (D) / € 17,50 (A) 
ISBN 978-3-96584-011-9
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KIM FLECKENSTEIN: 10 MINUTEN FÜR 
DIE  SELBSTLIEBE, 240 Seiten, Paperback
Format 14,5 × 21 cm, € 14,99 (D) / € 15,50 (A)
ISBN 978-3-89883-828-3

KIM FLECKENSTEIN: DEINE ZEIT IST JETZT 
384 Seiten, Hardcover, Format 15 × 18 cm
€ 16,99 (D) / € 17,50 (A)
ISBN 978-3-96584-082-9

NELE SEHRT: LIEBE PASSIERT,  
BEZIEHUNG IST ARBEIT: 208 Seiten
Paperback, Format 14,5 × 21 cm
€ 16,99 (D) / 17,50 (A)
ISBN 978-3-96584-068-3

JORDANNA LEVIN: MAKE IT HAPPEN
304 Seiten, Hardcover, Format 14,5 × 21 cm
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-96584-001-0

MICHAEL BORDT SJ: DIE KUNST SICH 
SELBST AUSZUHALTEN, 96 Seiten, Hardcover
Format 10,4 × 16,8 cm, € 10,– (D) / € 10,30 (A)
ISBN 978-3-89883-388-2 

PROF. DR. INGO FROBÖSE
DIE BEAUT Y-FITNESS-FORMEL
200 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm 
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-814-6
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DR. MED. FRANZISK A RUBIN
HEILEN MIT LEBENSMIT TELN
224 Seiten, Hardcover, 18,8 × 24 cm 
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-947-1
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DR. MED. SIL JA SCHÄFER
ABNEHMEN TROTZ 1000 AUSREDEN
176 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A) 
ISBN 978-3-96584-025-6

DR. MED. CATHARINA  AMARELL, 
 ANGELIK A DIETRICH: SO BLEIBT MEIN 
KIND NATÜRLICH GESUND
288 Seiten, Hardcover, Format 17 × 23,8 cm
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-744-6
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BACKLIST Influencer

SOFIA TSAKIRIDOU: EAT LOVE HAPPINESS
160 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A)
ISBN 978-3-89883-958-7
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ANJA ROMANISZ YN: EINFACH GLÜCKLICH 
VEGAN, 160 Seiten, Hardcover
Format 18,8 × 24 cm, 22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-100-0

SOPHIA THIEL: FIT & STARK MIT SOPHIA
192 Seiten, Hardcover, Format 19,7 × 25,5 cm
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A)
ISBN 978-3-89883-910-5

SOPHIA THIEL: FITNESS LIFEST YLE PLANER
176 Seiten, Flexcover, Format 14,5 × 21 cm
€ 16,99 (D) / € 17,50 (A)
ISBN 978-3-89883-976-1
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JELENA WEBER: DER AUFRÄUM- 
KOMPASS, 176 Seiten, Hardcover
Format 17 × 23,8 cm, 18,99 € (D) / 19,60 € (A)
ISBN 978-3-96584-095-9

DANA SCHWANDT: EASY AYURVEDA –  
DAS KOCHBUCH, 176 Seiten, Hardcover 
Format 18,8 × 24 cm, € 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-96584-002-7

9<HT
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CATHY HUMMELS, DR. MED.  ANTONIA 
GAVAZZENI,  CHRISTINA  WIEDEMANN
DAS ZUCKERFREI-KOCHBUCH FÜR KINDER
176 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A) 
ISBN 978-3-96584-026-3

SOPHIA HOFFMANN: ZERO WASTE KÜCHE
248 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm 
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-854-2

ANDREA SOKOL: DAS ALLES- 
VERWENDEN-KOCHBUCH, 176 Seiten
Hardcover, Format 18,8 × 24 cm
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A)
ISBN 978-3-96584-074-4

78
39
65

84
07
44

BACKLIST Gesunde Ernährung

K ATE ALLINSON, K AY  
FEATHERSTONE: PINCH OF NOM
 € 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-96584-007-2

DR. BRIGIT TE K ARNER, ULRIKE 
GONDER: KETO – RICHTIG 
GESUND
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A) 
ISBN 978-3-96584-004-1

ANNIE BELL: PLANT POWER
22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-059-1

9<HTOJRF=ieaahc>

9<HTOJRF=ieaaeb>

VERONIK A PACHAL A
GESUND KOCHEN IST LIEBE
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-489-6

9<HTOIUI=ideijg>

SALLY O’NEIL
HEALTHY MEAL PREP
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A) 
ISBN 978-3-96584-017-1

MARTINA KIT TLER
GUT, LECKER,  BASISCH
€ 15,99 (D) / € 16,40 (A)
ISBN 978-3-89883-511-4 

9<HTOIUI=idfbbe>

DAS GROSSE NO CARB 
 KOCHBUCH
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-865-8

9<HTOIUI=idigfi>

ALEX ANDER KUMPTNER
MEINE LIFE-FIT-BALANCE
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A) 
ISBN 978-3-96584-031-7

PETRA HOL A-SCHNEIDER
LOW CARB – DAS GENIALE 
BACKBUCH
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-964-8

9<HTOIUI=idjgei>

ELISA BRUNKE
NO MEAT TODAY
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-96584-046-1

783965 840461

PETRA HOL A-SCHNEIDER
LOW CARB FÜR BERUFSTÄTIGE
€ 16,99 (D) / € 17,50 (A)
ISBN 978-3-89883-783-5

9<HTOIUI=idhidf>

CLAUDIA LENZ
DAS DARM-KOCHBUCH
€ 18,99 (D) / € 19,50 (A)
ISBN 978-3-89883-530-5

 9<HTOIUI=idfdaf>
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BACKLIST Themenbücher
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VERENA LUGERT: NERVENNAHRUNG – GERICHTE UND 
 GESCHICHTEN, DIE EINFACH  GLÜCKLICH MACHEN
192 Seiten, Hardcover, Format 17 × 23,8 cm
19,99 € (D) / 20,60 € (A), ISBN 978-3-96584-099-7
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KERSTIN POOTH, ASTRID SASS: SUPERFOOD EIS
128 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm
€ 15,99 (D) / € 16,40 (A)
ISBN 978-3-89883-564-0

 

SARAH TSCHERNIGOW: NO TIME TO COOK – DAS 
KOCHBUCH, 160 Seiten, Hardcover, Format 18,8 × 24 cm 
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-982-2

ESSEN & TRINKEN: 7 TAGE, 7 TELLER
192 Seiten, Hardcover, mit 90 Abbildungen
Format 19,7 × 25,5 cm, € 24,99 (D) / € 25,70 (A) 
ISBN 978-3-96584-000-3
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DAS NOTFALLKOCHBUCH
WIE SIE MIT DEM RICHTIGEN VORRAT 14 TAGE 
IM  KRISENFALL GUT ÜBERSTEHEN
128 Seiten, Hardcover, Format 17 × 23,8 cm
€ 14,99 (D) / € 15,50 (A), ISBN 978-3-96584-083-6

PETER COUCQUY T, BERNARD  L AHOUSSE, JOHAN 
L ANGENBICK: DIE KUNST DES FOODPAIRING
384 Seiten, Hardcover, Format 21,6 × 28 cm
€ 49,– (D) / € 50,40 (A), ISBN 978-3-96584-072-0
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BACKLIST Themenbücher

ROL AND TRET TL: SERVIERT – DIE WAHRHEIT ÜBER 
DIE BESTEN KÖCHE DER WELT, 208 Seiten, Hardcover
Format 14,5 × 21 cm, € 22,99 (D) / € 23,60 (A)
ISBN 978-3-89883-493-3
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BIRGIT SCHROWANGE: BIRGIT UNGESCHMINKT
VOM LEBEN GELERNT, 208 Seiten, Hardcover
Format 14,5 × 21 cm , € 17,99 (D) / € 18,50 (A) 
ISBN 978-3-96584-018-8

THORSTEN SÜDFELS, MEIKE STÜBER, ADAM KOOR
GARDEN – EIN KOCHBUCH, 224 Seiten, Hardcover
Format 22,5 × 28 cm , € 39,– (D) / € 40,10 (A)
ISBN 978-3-89883-870-2

MEL ANIE Z ANIN, MANUEL WEYER: GIRO GELATO
AUF DER SUCHE NACH DEM BESTEN EIS DER WELT
144 Seiten, Hardcover, 18,8 × 24 cm, € 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-665-4
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JAKOB STROBEL Y SERRA: GESCHMACKSSACHE
ÜBER DAS GLÜCK, IN DEN BESTEN RESTAURANTS 
DEUTSCHL ANDS ZU ESSEN, 240 Seiten, Klappenbroschur
Format 14,5 × 21 cm, € 24,99 (D) / € 25,70 (A) 
ISBN 978-3-96584-023-2

PETER RASCH: GARTEN-DOCS – GENIALE ANT WORTEN 
AUF DIE WICHTIGSTEN GARTENFRAGEN, 144 Seiten
Klappenbroschur, Format 17 × 23,8 cm, € 19,99(D) / € 20,60 (A) 
ISBN 978-3-96584-033-1
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HANS JÖRG BACHMEIER
EINFACH. GUT. BACHMEIER. 
HEIMAT SCHMECKT AM 
BESTEN
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-918-1

 9<HTOIUI=idjbib>

ALFONS SCHUHBECK
SERVUS ÖSTERREICH
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-96584-047-8

 

783965 840478

MARIA GROSS, ELENA UHLIG
GROSS & FET T
22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-96584-103-1

MARIA GROSS: MARIA
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A)
ISBN 978-3-89883-917-4

 9<HTOIUI=idjbhe>

LÉA LINSTER
MEIN LEBEN, MEINE REZEPTE
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-873-3

 9<HTOIUI=idihdd>

ALFONS SCHUHBECK
BAYERN – DAS KOCHBUCH
€ 29,80 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-89883-973-0

 9<HTOIUI=idjhda>

ALEX ANDER KUMPTNER
ALEX KOCHT
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-812-2

 9<HTOIUI=idibcc>

ANJA TANAS
BESTE HEIMATHÄPPCHEN
€ 16,99 (D) / € 17,50 (A)
ISBN 978-3-96584-062-1

 

BACKLIST TV- und Spitzenautor*innen BACKLIST Länderküche

TARIK ROSE
TARIK KOCHT DICH FIT
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-741-5

 9<HTOIUI=idhebf>

DAS PERFEKTE DINNER
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-832-0

 9<HTOIUI=ididca>

DIE KÜCHENSCHLACHT
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-881-8

 9<HTOIUI=idiibi>

ALFONS SCHUHBECK
MEINE SCHNELLEN REZEPTE 
FÜR JEDEN TAG
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-761-3

 9<HTOIUI=idhgbd>

MADEL AINE VÁZQUEZ GÁLVEZ
KUBA – DAS KOCHBUCH
€ 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-947426-05-8

 9<HTOJPH=ecgafi>

DER SILBERLÖFFEL
€ 45,– (D) / € 46,30 (A)
ISBN 978-3-947426-10-2

 9<HTOIPB=jabbih>

REEM K ASSIS
ZU TISCH IN PALÄSTINA
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-947426-01-0

 9<HTOJPH=ecgaba>

MUSA DADGDEVIREN
TÜRKEI – DAS KOCHBUCH
€ 39,99 (D) / € 41,20 (A)
ISBN 978-3-947426-09-6

 9<HTOJPH=ecgajg>

NANCY SINGLETON HACHISU
JAPAN – DAS KOCHBUCH
€ 39,99 (D) / € 41,20 (A)
ISBN 978-3-947426-04-1

 9<HTOJPH=ecgaeb>

NEAPEL UND AMALFIKÜSTE
€ 29,95 (D) / € 30,80 (A)
ISBN 978-3-947426-03-4

 9<HTOJPH=ecgade>

GASTON ACURIO
PERU – DAS KOCHBUCH
€ 39,99 (D) / € 41,20 (A)
ISBN 978-3-947426-11-9

 9<HTOJPH=ecgbbj>

NICOLE STICH
SHIOK SINGAPUR
€ 29,80 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-89883-759-0

 9<HTOIUI=idhfja>

LEAH KOENIG
DAS JÜDISCHE KOCHBUCH
€ 39,99 (D) / € 41,20 (A)
ISBN 978-3-947426-12-6

783947 426126

DER SILBERLÖFFEL –  
DIE ITALIENISCHEN KLASSIKER
€ 39,99 (D) / € 41,20 (A)
ISBN 978-3-947426-13-3

783947 426133

MAL AKEH JAZMATI
MALAKEH
€ 34,– (D) / € 34,95 (A)
ISBN 978-3-89883-656-2

 9<HTOIUI=idgfgc>

MARTIN MORALES
ANDINA
€ 29,80 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-89883-790-3

 9<HTOIUI=idhjad>
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BACKLIST Kinder- und Familienkochbücher BACKLIST Getränke 

DAS CONNI KOCHBUCH, 160 Seiten
Hardcover, Format 18,5 × 21,5 cm
€ 14,99 (D) / € 15,40 (A)
ISBN 978-3-89883-753-8 
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CHRISTIANE KÜHRT: ZACK, FERTIG! ICH 
KANN DAS SCHON ALLEIN! 144 Seiten
Hardcover, Format 19,7 × 25,5 cm
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A) 
ISBN 978-3-96584-029-4

KOCHEN UND BACKEN MIT DER MAUS
192 Seiten, Hardcover, Format 18,5 × 21,5 cm 
€ 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-89883-651-7

CONNI FEIERT GEBURTSTAG 
144 Seiten, Hardcover, Format 18,5 × 21,5 cm
€ 14,99 (D) / € 15,50 (A)
ISBN 978-3-96584-049-2

JOEL HARRISON, NEIL RIDLEY: GIN ATLAS
264 Seiten, Hardcover, Format 20,1 × 25,3 cm
€ 39,99 (D) / € 41,20 (A)
ISBN 978-3-96584-071-3

OT TO GEISEL: WEINGENUSS IN SÜDTIROL 
40 HERAUSRAGENDE WINZER UND  
IHRE KULINARISCHEN LIEBLINGSORTE
224 Seiten, Hardcover, Format 22,5 × 28 cm
€ 29,99 (D) / € 30,90 (A), 
ISBN 978-3-96584-032-4
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JENS PRIEWE: GRUNDKURS WEIN
192 Seiten, Hardcover, Format 19,7 × 25,5 cm 
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-89883-941-9

JENS PRIEWE: WEIN – DIE GROSSE SCHULE
312 Seiten, Hardcover, Format 23 × 28,5 cm
€ 29,80 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-89883-716-3 
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JUSTIN LEONE: JUST WINE, 288 Seiten 
Paperback, Format 14,5 × 21 cm 
€ 22,99 (D) / € 23,70 (A)
ISBN 978-3-89883-837-5
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CHARLES SCHUMANN, GÜNTER MAT TEI 
SCHUMANN'S BAR, 416 Seiten, Hardcover
Format 12,2 × 18,2 cm, € 38,– (D) / € 39,10 (A) 
ISBN 978-3-89883-502-2

GÜNTER MAT TEI, STEFAN GABÁNYI
SCHUMANN’S WHISK(E)YLEXIKON
592 Seiten, Hardcover, Format 12,2 × 18,2 cm
€ 39,99 (D) / € 41,20 (A)
ISBN 978-3-96584-085-0
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DAS CONNI BACKBUCH, 144 Seiten
Hardcover, Format 18,5 × 21,5 cm
€ 14,99 (D) / € 15,50 (A)
ISBN 978-3-89883-823-8
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SHAUN DAS SCHAF – DAS KOCHBUCH
112 Seiten, Hardcover, Format 18,5 × 21,5 cm
€ 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-89883-938-9
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IN DER KÜCHE MIT  PET TERSSON UND 
FINDUS, 144 Seiten, Hardcover
Format 17 × 23,8 cm, € 14,99 (D) / € 15,50 (A)
ISBN 978-3-89883-864-1
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CHRISTIANE KÜHRT: YUMMY! GANZ 
EASY KINDERGEBURTSTAG
96 Seiten, Hardcover, Format 18,5 × 21,5 cm 
€ 14,99 (D) / € 15,40 (A)
ISBN 978-3-89883-633-3
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DRINKS FÜR JEDE  LEBENSLAGE
208 Seiten, Klappenbroschur
Format 14,5 × 21 cm, € 24,99 (D) / € 25,70 (A)
ISBN 978-3-89883-965-5
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ANNA CAVELIUS, CORNELIA SCHINHARL
APERO & CO. 144 Seiten, Paperback
Format 18,5 × 21,5 cm, € 14,99 (D) / € 15,40 (A)
ISBN 978-3-89883-542-8
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BROT BACKEN
Selbst gebackenes Brot schmeckt einfach am besten!

Inhalt
Brot ganz frisch aus dem Backofen, mit köstlich 

krosser Kruste, herrlich duftend – das ist ein 

Genuss wie kaum ein anderer! Nicht nur 
weil selbst gebackenes Brot unvergleichlich 
gut schmeckt, sondern auch weil man weiß, 
was in ihm steckt, backen immer mehr Brot-
fans lieber selbst. Und es ist überhaupt nicht 

so  kompliziert. Mit unseren einfachen Rezepten 

wird Brotbacken selbst für Anfänger*innen zum 

 Kinderspiel. Aber auch routinierte Bäcker*innen 

kommen hier auf Ihre Kosten.

In diesem Buch warten über 100 Rezeptideen 

darauf, ausprobiert zu werden. Ob klassisch, 

rustikal oder herzhaft gefüllt – hier ist vom 

Weißbrot bis zum Vollkornbrot für jeden etwas 

dabei. Freuen Sie sich auf Klassiker und Kreati

onen wie Mischbrot, Roggenbrot mit Sauerteig, 

Fladenbrot, saftiges Dreikornbrot, RoteBete

Brot, glutenfreies LinsenMaisBrot, Kümmel

Bierstangen und HamburgerBuns.

Brot backen kann ganz einfach sein, wenn 
man einen verlässlichen Partner wie Dr. Oet-
ker an seiner Seite weiß. Dann gelingt auch 

Brot mit Sauerteig garantiert!

USPs, Presse und Marketing
 — Selbst backen liegt im Trend – nicht 
nur in CoronaZeiten

 — Brot ist das Nahrungsmittel Nr. 1

 — Das Thema »Brot backen« gehört zu 
Dr. Oetkers Grundkompetenz 

 — Fokus auf FoodZeitschriften, Frauen
magazine, Tages und Wochen
zeitungen sowie Nachrichtenportale

BROT BACKEN

208 Seiten, Hardcover
Format 19 × 26 cm
WG: 1457
24,99 € (D) / 25,70 € (A)
ISBN 978-3-7670-1825-9
Erscheint: März 2021
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TEENIE-PARTY  
Pizza, Pita, Party – was will man mehr? 
Das Buch für bessere Zeiten

Inhalt
Geburtstagsfeier, Mädels oder Jungsabend, 

Filmabend, Pyjamaparty, Fußballabend, Spa

Abend – Anlässe für Partys gibt’s genug. Feiern 

und Leute treffen ist toll, wären da nicht die 

vielen Fragen: Wo, wann und was gibt’s Lecke

res zu essen? Den PizzaLieferdienst anzurufen, 

wäre zwar einfach, aber irgendwie auch lang

weilig. Viel abwechslungsreicher und garan-
tiert auch leckerer wird's, wenn man selbst 
kocht – ob allein oder zusammen mit der 
 Clique. So schmeckt das Essen doppelt so gut!

Überrasche Freund*innen mit Fingerfood wie 

Green Pancakes mit TomatenSalsa, Falafel mit 

ZitronenSchmand, scharfe Partybrötchen und 

 PizzaZupfbrot. Dazu leckere Mocktails wie Ipa

nema, Virgin Hugo und Tizianino. In »Teenie 
Party« finden sich viele tolle Vorschläge, die 
die Party oder den Filmabend unvergesslich 
werden  lassen – von Snacks, Fingerfood über 
Desserts und Drinks. Die mehr als 60 unkom

plizierten Rezepte sind genau das Richtige, für 

alle, die nicht lange in der Küche stehen wollen, 

sondern lieber Party machen. Alle Rezepte 
sind von Dr. Oetker geprüft und so ausführ-
lich und verständlich beschrieben, dass sie 
auch Anfänger*innen sicher gelingen. Abso

lut teenietauglich!

USPs, Presse und Marketing
 — Eins der wenigen Kochbücher speziell 
für Jugendliche

 — Rezepte lassen sich ohne die Hilfe von 
Erwachsenen umsetzen  

 — Das »Teenie Backbuch« gehört zu den 
erfolgreichsten Büchern des Dr. Oetker 
Verlages: Bestsellerbuch 2020 

 — Große PRKampagne mit Fokus auf 
reichweitenstarke Tages und 
 Wochenzeitungen, Frauenzeitschriften, 
Eltern und Familienmagazine sowie 
OnlinePortale 

TEENIE PARTY

128 Seiten, Hardcover
Format 19 × 26 cm
WG: 1455
14,99 € (D) / 15,50 € (A)
ISBN 978-3-7670-1823-5
Erscheint: Mai 2021  
(soweit Corona es zulässt)

 

Das könnte Sie auch interessieren

TEENIE BACKBUCH
12,99 € (D) / 13,40 € (A)
ISBN 978-3-7670-1679-8
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AUS DEM GARTEN IN DIE KÜCHE
Säen, ernten, kochen und genießen

Inhalt
Es gibt nichts Besseres als Gemüse und Obst 
aus dem eigenen Garten. Selbst auf dem 

 Balkon, der Terrasse, im Blumengarten oder im 

Hochbeet können Sie sich über eine bunte 

 Ernte freuen. Doch was macht man, wenn man 

von Zucchini, Tomaten, Erdbeeren und Co. ge

radezu überflutet wird? Dr. Oetker gibt Ihnen 
die schönsten Rezepte an die Hand, wie Sie 
Ihre Ernte optimal verwerten können. Dabei 

sind knackfrisches Gemüse, duftende Kräuter 

und saftige Beeren die Stars in der Küche.

Über 100 Rezepte wie Bohnenauflauf mit Gor

gonzola, Currygurken, gebackene Gemüse

bällchen auf Kartoffelragout, Kräutermaul

taschen auf Gemüse und Sommerbeeren auf 

RicottaPancakes warten darauf, von Ihnen 

nachgekocht zu werden. Aber nicht nur vegeta

rische und vegane Gerichte stehen hier im 

 Fokus, sondern auch Rezepte für 

Fleischliebhaber*innen.

Alle Gerichte sind absolut alltagstauglich, 
gelingsicher und auch für Kochanfänger ge-
eignet. Hier kommen alle auf ihre Kosten, seien 

es Gemüseliebhaber*innen, Hobbygärtner*in

nen oder kulinarische Genießer*innen. Eine 

Fundgrube für alle, die ihr gartenfrisches Ge

müse in den köstlichsten Kombinationen genie

ßen möchten.

USPs, Presse und Marketing
 — Natürliche Zutaten – klimabewusst und 
gesund kochen

 — Kleingärten, Hochbeete und Obst
bäume sind beliebt in Deutschland 

 — Breite Vielfalt an Rezepten: leckere 
vegetarische und vegane Rezepte, aber 
auch Rezepte mit Fleisch 

 — Sortiert nach Saison, auf das Garten
jahr abgestimmt

 — Mit kleiner Einleitung zum Thema 
»Gärtnern« und praktischen Saison
kalender

AUS DEM GARTEN IN DIE KÜCHE

160 Seiten, Hardcover
Format 19 × 26 cm
WG: 1455
19,99 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-7670-1824-2
Erscheint: Februar 2021
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VEGAN VON A–Z, 224 Seiten, Hardcover, Format 16,5 × 23,5 cm
WG: 1456, 12,99 € (D) / 13,40 € (A)
ISBN 978-3-7670-1820-4, Erscheint: Januar 2021

Inhalt
Veganes Essen ist kein vorübergehender Trend, son
dern rund um den Globus schon lange Teil der alltägli
chen Küche. Dr. Oetker zeigt mit über 140 Rezepte aus 
aller Welt: Gerichte ohne tierische Zutaten schme-
cken fantastisch, sind abwechslungsreich, gesund 
und erschwinglich. 

Entdecken Sie die kulinarische Vielfalt der pflanzlichen 
Küche mit Rezepten wie feuriger Hot Pot, Gemüsecar
paccio, SpinatNudeln mit TomatenRagout, Süßkartof
felpommes und ZwiebackNussCrumble. Ganz nach 
dem Motto: Vegan, ja, Verzicht, nein.

USPs, Presse und Marketing
 — Veganismus ist weiter auf Erfolgskurs

 — Bodenständige und kreative fleischlose 
Rezepte mit der Erfahrung von Dr.  Oetker

 — Auch für Verbraucher*innen geeignet, 
die nur ab und zu auf tierische Produkte 
verzichten wollen

VEGAN VON A–Z
Lecker, locker zum tierfreien Genuss

Inhalt
Mit einem einfachen Grundrezept von Dr. Oetker ist 
man für jede Gelegenheit gewappnet: Sei es spontaner 
Besuch oder einfach der Hunger nach etwas Süßem. 
Denn mit nur wenigen Zutaten lassen sich die lecker-
sten Backkreationen zubereiten. Mal kommt zusätz
lich Kakao in den Teig, mal wird er mit Nüssen verfei
nert oder mit Obst belegt. Wie durch Magie zaubern Sie 
in kürzester Zeit Obstkuchen, Muffins und festliche 
Torten. Dank zahlreicher Tipps, SchrittfürSchrittAn
leitungen und der bewährten Dr. Oetker GelingGaran
tie begeistern Sie Ihre Gäste immer wieder neu.

USPs, Presse und Marketing
 — Ein Grundteig verwandelt sich von Zauber
hand in 100 verschiedene Kuchen

 — Wenige Zutaten und einfache Zubereitung 
sparen Zeit und schonen den Geldbeutel

 — Trendgebäcke vereint mit der Backerfahrung 
von Dr. Oetker

1 MAGISCHER TEIG – 100 REZEPTIDEEN
160 Seiten, Hardcover, Format 19 × 26 cm, WG: 1457
16,99 € (D) / 17,50 € (A), ISBN 978-3-7670-1830-3
Erscheint: April 2021

1 MAGISCHER TEIG – 100 REZEPTIDEEN
Grenzenloser Kuchengenuss wie von Zauberhand
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Inhalt
Er ist das kulinarische Highlight beim Familientreffen 
und auf jeder Party. Die Rede ist natürlich vom: 
Kartoffelsalat! 

Mit einfachen Zutaten, die überall erhältlich sind, zau
bern Sie KartoffelPestoSalat, warmen Kartoffelsalat 
mit Bärlauch oder SpeckKartoffelsalat. Finden Sie 
 neben den Klassikern viele überraschende, neue 
Kreationen – von Dr. Oetker entwickelt, getestet und 
so beschrieben, dass sie garantiert gelingen. Für 
alle, die Kartoffeln lieben, wird dieses Buch zum ganz
jährigen kulinarischen Fest.

USPs, Presse und Marketing
 — Kartoffelsalat zählt zu den beliebtesten 
Salaten im deutschsprachigen Raum

 — Neue Varianten eines altbekannten 
 Klassikers

 — Gesündere Alternativen und Abwechslung 
auf dem Teller

MEINE LIEBLINGSREZEPTE: KARTOFFELSALATE
EINFACH LECKER!, 96 Seiten, Hardcover, 15,5 × 20,8 cm
WG: 1455, 9,99 € (D) / 10,30 € (A)
ISBN 978-3-7670-1821-1, Erscheint: Februar 2021

MEINE LIEBLINGSREZEPTE: KARTOFFELSALATE
40 leckere Rezepte zeigen, was alles in der Kartoffel steckt

MEINE LIEBLINGSREZEPTE: SPARGEL, 96 Seiten, Hardcover
Format 15,5 × 20,8 cm, WG: 1455, 9,99 € (D) / 10,30 € (A)
ISBN 978-3-7670-1822-8, Erscheint: März 2021

Inhalt
Auf kein Gemüse freut man sich im Frühling so sehr 
wie auf den ersten Spargel. Ob weiß oder grün – das 
edle Gemüse lässt sich auf vielfache Weise schmack
haft zur Geltung bringen. 

Sei es als Suppe, Salat, Vorspeise, Beilage oder Haupt
gericht – 40 unkomplizierte Rezepte versprechen 
köstlichen Genuss mit Geling-Garantie. Krönen Sie 
frische Salate mit Spargelspitzen, probieren Sie Spar
gel mit Mojo Verde oder genießen Sie den Klassiker mit 
Sauce Hollandaise. Also ran an die Stangen und die 
Spargelsaison richtig auskosten!

USPs, Presse und Marketing
 — Spargel ist gesund

 — Seit Jahren in jeder Saison ein beliebtes 
Gemüse

 — Abwechslung: warm und kalt, herzhaft 
und süß

 — Viele Menschen vertrauen der Küchen
kompetenz von Dr. Oetker

MEINE LIEBLINGSREZEPTE: SPARGEL
Spargelzeit ist Schlemmerzeit
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BACKLIST Grund- und Schulkochbücher BACKLIST Einzeltitel/Retro-Ausgaben

SCHULKOCHBUCH
592 Seiten, Hardcover mit Schutzumschlag
mit 650 Abbildungen, Format 18,6 × 23,5 cm
29,99 € (D) / 30,90 € (A)
ISBN 978-3-7670-1658-3

BACKEN MIT SÜSSIGKEITEN
128 Seiten, Hardcover
Format 19,6 × 26,5 cm, 12,99 € (D) / 13,40 € (A) 
ISBN 978-3-7670-1795-5

1 × VORKOCHEN – 1 WOCHE GENIESSEN 
144 Seiten, Hardcover
Format 18,9 × 21,5 cm, 16,99 € (D) / 17,50 € (A) 
ISBN 978-3-7670-1794-8

GRUNDKOCHBUCH
240 Seiten, Hardcover mit Schutzumschlag
mit 600 Abbildungen, Format 19,6 × 26,5 cm
19,99 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-7670-1778-8
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GRUNDKOCHBUCH VEGETARISCH
248 Seiten, Hardcover mit Schutzumschlag
mit 600 Abbildungen, Format 19,6 × 26,5 cm
22,99 € (D) / 23,70 € (A) 
ISBN 978-3-7670-1792-4

GRUNDBACKBUCH
248 Seiten, Hardcover, mit ca. 600 Abbildungen
Format 19 × 26 cm, 22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-7670-1806-8

GERMAN COOKING
240 Seiten, Hardcover, mit 260 Abbildungen
Format 18,6 × 23,5 cm, 19,99 € (D) / 20,60 € (A) 
ISBN 978-3-7670-1758-0

GERMAN BAKING
260 Seiten, Hardcover, mit ca. 280 Abbildungen
Format 18 × 23 cm, 22,99 € (D) / 23,70 € (A)
ISBN 978-3-7670-1805-1

SCHULKOCHBUCH FÜR KINDER
192 Seiten, mit ca. 460 Abbildungen
Hardcover, Format 18 × 23 cm
19,99 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-7670-1810-5

BACKEN MACHT FREUDE
544 Seiten, Hardcover mit Schutzumschlag
mit 550 Abbildungen, Format 18,6 × 23,5 cm
24,99 € (D) / 25,70 € (A)
ISBN 978-3-7670-1671-2
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STUDENTENFUT TER
208 Seiten, Hardcover, Format 21 × 26 cm
19,99 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-7670-1812-9

SO KOCHT MANN
208 Seiten, Hardcover, Format 19 × 26 cm
24,99 € (D) / 25,70 € (A)
ISBN 978-3-7670-1811-2
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BACKEN MACHT FREUDE
168 Seiten, Softcover, mit 135 Abbildungen
Format 14,8 × 21 cm, 12,99 € (D) / 13,40 € (A)
ISBN 978-3-7670-1735-1
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BACKEN MACHT FREUDE
192 Seiten, Softcover, mit 180 Abbildungen 
Format 14,8 × 21 cm, 12,99 € (D) / 13,40 € (A)
ISBN 978-3-7670-1782-5

SCHULKOCHBUCH
360 Seiten, Softcover, mit 70 Abbildungen
Format 14,8 × 21 cm, € 14,99 (D) / € 15,50 (A)
ISBN 978-3-7670-1734-4
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SCHULKOCHBUCH
368 Seiten, Softcover, mit 30 Abbildungen
Format 14,8 × 21 cm, 14,99 € (D) / 15,50 € (A)
ISBN 978-3-7670-1733-7
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TEENIE BACKBUCH
96 Seiten, Hardcover, mit 45 Abbildungen
Format 19,6 × 26,5 cm, 12,99 € (D) / 13,40 € (A)
ISBN 978-3-7670-1679-8

CAMPINGKÜCHE
144 Seiten, Hardcover, mit 80 Abbildungen 
Format 16,6 × 23,5cm, 14,99 € (D) / 15,50 € (A)
ISBN 978-3-7670-1757-3
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BACKLIST A–Z Reihe BACKLIST A–Z Reihe

NEUE LANDFRAUENREZEPTE VON A-Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1756-6

SNACKS UND VORSPEISEN VON A–Z
224 Seiten, mit ca. 145 Abbildungen, Hardcover 
Format 16 × 23 cm, 12,99 € (D) / 13,40 € (A)
ISBN 978-3-7670-1808-2
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BLITZSCHNELL BACKEN VON A-Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1760-3
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NEUE SALATE VON A-Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1744-3
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HEIMATKÜCHE VON A–Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1773-3

DIE BESTEN KUCHEN VON A–Z
ca. 224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1796-2

KOCHEN FÜR KINDER VON A-Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1755-9
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BROT & AUFSTRICHE VON A-Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1673-6

HEIMATBACKEN VON A–Z
224 Seiten, mit ca. 120 Abbildungen, Hardcover
Format 16 × 23 cm, 12,99 € (D) / 13,40 € (A)
ISBN 978-3-7670-1807-5

ITALIENISCHE KLASSIKER VON A-Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1754-2
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PART YREZEPTE VON A-Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1663-7
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BLITZSCHNELL KOCHEN VON A–Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1772-6

CUPCAKES & MUFFINS VON A-Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1661-3

KLEINE KUCHEN VON A–Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1779-5

9<HT
OHRH

=abg
gbd>

STUDENTENFUT TER
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1696-5

BACKEN FÜR KINDER VON A–Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1771-9

HEFEGEBÄCK VON A–Z
ca. 224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1797-9
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VEGETARISCH A-Z
224 Seiten, Hardcover, mit 125 Abbildungen
Format 16,6 × 23,5 cm, € 12,99 (D) / € 13,40 (A)
ISBN 978-3-7670-1665-1
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Wir mixen den Buchmarkt auf!
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»Wer einen Thermomix® hat, kommt an ›mein ZauberTopf‹ 
nicht vorbei.«  DENNIS WILMS, FERNSEHMODERATOR  

UND JOURNALIST 

UNSERE ERFOLGREICHE BUCHREIHE  
ZUM THERMOMIX®
mein ZauberTopf mixt! 

MEIN ZAUBERTOPF-REDAKTION
MEIN ZAUBERTOPF MIXT! ALL IN ONE
KOCHEN NUR MIT THERMOMIX®

260 Seiten, Hardcover
Format 19 × 22 cm 
29,80 € (D) / 30,80 € (A) 
ISBN 978-3-96417-141-2
WG: 1466
Erscheint: Mai 2021

SPITZENTITEL

USPs, Presse und Marketing
 — #1 in Deutschland: »mein ZauberTopf« 
ist das führende Foodmagazin für 
 Thermomix®

 — PrintAnzeigen, Leseproben und 
 Redaktionstipps im Magazin »mein 
 ZauberTopf« mit 45.000 Abonnent*innen

 — AnzeigenKampagne in allen Food und 
LifestyleTiteln der falkemedia GmbH 
& Co. KG (Reichweite über 400.000 pro 
Schaltung)

 — PRKampagne über alle digitalen Kanä
le von mein ZauberTopf mit 1 Mio. Blog
Seitenaufrufen im Monat, 200.000 
 FacebookFans, 25.400 YouTube und 
120.000 InstagramAbonnent*innen

 — Rezepte, Tipps und Tricks für freies, 
entspanntes Kochen nach Lust und 
Laune – unabhängig von Vorwerk

 — Der bereits vierte Band der erfolg
reichen KochbuchReihe!

Inhalt
Die erfolgreiche KochbuchSerie »mein Zauber

Topf mixt!« präsentiert den vierten Band: »All 

in One. Kochen nur mit Thermomix®«. Das 

Kochbuch vereint die besten Gerichte des 
größten Zeitschriftentitels für Thermomix® 

in Deutschland. Die Leser*innen erwartet eine 

Auswahl der beliebtesten Rezepte, die sich 

ausschließlich mit dem smarten Küchengerät 

zubereiten lassen. Herd und Ofen bleiben aus! 

Das mit Abstand relevanteste Trend-Thema 
der Thermomix® Community ist genau des

wegen so beliebt, weil wertvolle Zeit im Alltag 

gespart und der größte Vorzug des Thermomix® 

voll ausgekostet wird: ausschließlich mit den 

drei Ebenen des Geräts arbeiten. Im Mixtopf, im 

Garkorb und im Varoma® entstehen in nur ei

nem Kochdurchgang vollständige Gerichte. Wie 

das jedem sofort gelingt, erläutern kompakte 

Ratgeber, die jedes der großen Rezeptkapitel 

begleiten. Die ausgewählten Alltagsgerichte 

zeigen, dass der Thermomix® täglich im Einsatz 

sein kann und sich so voll auszahlt. Gekocht 
wird mit Zutaten, die jeder kennt und be-
kommt, dabei dennoch unerwartet abwechs-
lungsreich. Jedes Rezept erleichtert es den 

Leser*innen somit, in der wenigen Zeit zwischen 

Arbeit und Freizeit gut zu kochen und zu essen. 

FÜR  
DIE MODELLE 

TM6, TM5® UND 
TM31

Die Redaktion von mein ZauberTopf kocht, backt, fotografiert und filmt bereits 

seit 2016 täglich neue Rezepte und Tricks für den Thermomix® in der haus

eigenen Versuchsküche mit Foto und Filmstudio. Ihrer riesigen FanGemeinde 

präsentiert die »MultiChannel«Redaktion unter der Leitung von Chefredak

teurin Vivien Koitka auf YouTube, facebook und Co. stets die angesagtesten Mix

Rezepte und patente Lösungen für alltägliche KüchenHerausforderungen.  

Diese finden sich dann in Zeitschriften, Büchern, LiveShows, Videoformaten, 

Zubehörartikeln und Lebensmitteln ganz eigens für den Thermomix®. Und das 

alles völlig unabhängig vom Gerätehersteller Vorwerk. ©
 m

ei
n

Z
au

b
er

to
p

f



FA
LK

EM
ED

IA

145

FA
LK

EM
ED

IA

14 4

BACKLIST Unsere Highlights BACKLIST Unsere Highlights

MEIN Z AUBERTOPF-REDAKTION: FAMILIENLIEBLINGE  
UNSERE BESTEN REZEPTE FÜR DEN THERMOMIX®
260 Seiten, Hardcover, Format 19 × 22 cm
€ 29,90 (D) / € 30,80 (A), ISBN 978-3-96417-060-6

OLIVER P. MUELLER: KREUZFAHRT TRÄUME 2020 
DIE KREUZFAHRTBIBEL
320 Seiten, Softcover, Format 17 × 24 cm
€ 15,95 (D) / € 16,40 (A), ISBN 978-3-96417-113-9

MEIN Z AUBERTOPF-REDAKTION: SÜDTIROL MIXT! 
DIE BESTEN GRUNDREZEPTE & REGIONALE 
LIEBLINGSGERICHTE FÜR THERMOMIX®
258 Seiten, Hardcover, Format 19 × 22 cm
€ 29,90 (D) / € 30,80 (A), ISBN 978-3-942983-33-4

SO IS(S)T ITALIEN-REDAKTION
DIE 100 BESTEN REZEPTE AUS ITALIEN
220 Seiten, Hardcover, Format 19 × 25 cm
€ 24,90 (D) / € 25,60 (A), ISBN 978-3-96417-092-7

HEINRICH GASTEIGER, MAGDALENA WERTH: SÜDTIROL BACKT! 
DIE BESTEN REZEPTE FÜR KUCHEN, TORTEN UND PL ÄTZCHEN  
MIT DEM THERMOMIX®, 260 Seiten, Hardcover, Format 17 × 24 cm
€ 29,90 (D) / € 30,80 (A), ISBN 978-3-96417-100-9

FINJA SCHULZE: SYLT FRÄULEIN POCKET GUIDE
EINE INSEL, EINE LIEBE
288 Seiten, Hardcover, Format 10,5 × 21 cm
€ 12,90 (D) / € 13,30 (A), ISBN 978-3-96417-096-5
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MEIN Z AUBERTOPF-REDAKTION: MEIN 
ZAUBERTOPF MIXT!  BASIS-KOCHBUCH 
260 Seiten, Hardcover, Format 19 × 22 cm 
€ 29,90 (D) / € 30,80 (A)
ISBN 978-3-96417-117-7

SOPHIA HANDSCHUH:GLUTENFREIE KUCHEN 
UND GEBÄCKE, 74 Seiten, Hardcover
Format 16 × 21 cm, € 14,90 (D) / € 15,40 (A)
ISBN 978-3-96417-058-3

SOPHIA HANDSCHUH: GUTES BROT 
194 Seiten, Hardcover, Format 19 × 25 cm
€ 27,90 (D) / € 28,70 (A)
ISBN 978-3-96417-036-1

MEIN Z AUBERTOPF-REDAKTION: MEIN 
ZAUBERTOPF MIXT! EINFACH SELBST 
GEMIXT, 260 Seiten, Hardcover
Format 19 × 22 cm, € 29,90 (D) / € 30,80 (A)
ISBN 978-3-96417-118-4

SOPHIA HANDSCHUH: GESUND GEMIXT
74 Seiten, Hardcover, Format 16 × 21 cm
€ 14,90 (D) / € 15,40 (A)
ISBN 978-3-96417-059-0

SOPHIA HANDSCHUH: ÜBUNG MIXT DEN 
MEISTER, 176 Seiten, Softcover
Format 19 × 24 cm, € 24,90 (D) / € 25,60 (A)
ISBN 978-3-942983-35-8
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MEIN Z AUBERTOPF-REDAKTION: MEIN 
ZAUBERTOPF MIXT! LEICHTE KÜCHE
190 Seiten, Hardcover, Format 19 × 22 cm
29,80 € (D) / 30,80 € (A) 
ISBN 978-3-96417-119-1
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WISSEN, WAS  
GESUND MACHT

18,7 MIO.  
LESEN MONATLICH 

DIE APOTHEKEN 
 UMSCHAU*!

4,62 MIO.  
LESEN JEDEN MONAT 

DEN SENIOREN 
RATGEBER* 
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Inhalt
Millionen Deutsche leiden an Gelenkerkran-
kungen. Die gute Nachricht ist, man kann 

 Entzündungen und Gelenkschmerzen auf natür

liche Weise entgegentreten. Deutschlands 

größte Gesundheitsredaktion hat aktuelles 
und fundiertes Wissen rund um Ursachen, 
Behandlungsmöglichkeiten und den neues-
ten Stand der Wissenschaft in diesem um

fassenden Ratgeber zusammengestellt. Vor al

lem in puncto Ernährung können Betroffene viel 

bewirken. Denn bewusstes Essen kann nicht 

nur helfen, Entzündungen und Schmerzen posi

tiv zu beeinflussen. Ganz nebenbei purzeln 

durch die richtige und ausgewogene Ernährung 

auch oft die Pfunde. Das schont die Gelenke 

und  fördert die Beweglichkeit. 

Mit einem ausführ lichen Wissensteil und 
über 70 Rezepten, die lecker, alltagstauglich 
und leicht nachzukochen sind.

USPs, Presse und Marketing
 — Millionen Menschen leiden unter ent
zündlichen Gelenkerkrankungen

 — Topthema mit großem Praxisbezug: 
Neueste wissenschaftliche Erkenntnis
se zu Arthrose, Rheuma & Co. kom
biniert mit alltagstauglichen Rezepten, 
die speziell für Menschen mit Gelenk
erkrankungen zugeschnitten sind

 — Millionen Menschen vertrauen in 
 Gesundheitsfragen der Apotheken 
 Umschau und Deutschlands größter 
Gesundheitsredaktion. Jeder vierte 
Deutsche liest die Apotheken Um
schau. Sie ist mit monatlich 18,7 Mio. 
Leser*innen und 7,56 Mio. Unique 
User*innen pro Monat Deutschlands 
reichweitenstärkste Medienmarke*

 — MarketingAktivitäten in den Medien 
des Wort & BildVerlages zur Verkaufs
förderung im Buchhandel, wie zum 
Beispiel in der Apotheken Umschau, 
Senioren Ratgeber, Baby und Familie: 
Reichweite über 20 Mio. Konsumenten!

ENTZÜNDUNGEN UND SCHMERZEN  
MIT GESUNDER ERNÄHRUNG ENTGEGENTRETEN
Für weniger Schmerz und mehr Beweglichkeit

Hering oder Makrele sowie in Pflanzenölen 
wie Raps- und Leinölen vorkommen. Einfach 
ungesättigte Fettsäuren und mehrfach unge-
sättigte Fettsäuren schützen vor Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Im richtigen Verhältnis 
zueinander lindern sie Entzündungen, verrin-
gern die Gefahr eines Diabetes und wirken 
vermutlich Darmkrebs entgegen. Ernäh-
rungswissenschaftler meinen heute, dass 
die Art und das Verhältnis der Fettsäuren 
zueinander für die Gesundheit wichtiger ist 
als die Menge des verzehrten Fetts.

Transfette sind ebenfalls ungesättigte Fett-
säuren mit einer veränderten Molekülstruk-
tur. Transfettsäuren, die bei der industriellen 
Verarbeitung von Lebensmitteln wie Fertig-
gerichten, Frittiertem wie Pommes oder 
Chips entstehen, werden als gehärtete Fette 
bezeichnet und sind für den Körper unge-

Auf die richtigen Fette  
kommt es an
Fettsäuren können je nach ihrer chemischen 
Struktur gesättigt, einfach ungesättigt 
oder mehrfach ungesättigt sein. Gesät-
tigte Fettsäuren stecken vor allem in tieri-
schen Produkten wie Wurst und Fleisch 
sowie in Milchprodukten wie Butter und 
Sahne. In der Vergangenheit galten sie als 
ungesund und wurden beschuldigt, etwa das 
Risiko für Gefäßverkalkungen und somit für 
einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erhö-
hen. Heute ist das umstritten. Günstiger ist 
es aber dennoch, wenn man statt tierischer 
Fette pflanzliche Fette verwendet, deren 
gesundheitlicher Nutzen unbestritten ist. 

Den besten Ruf unter den Fetten genießen 
die mehrfach ungesättigten Fettsäuren, 
sprich die Omega-3- und Omega-6-Fettsäu-
ren, die in fettreichem Fisch wie Lachs, 

Gute und schlechte Fette 
Fett ist besser als sein Ruf – für unseren Körper ist es sogar lebensnotwendig, 

denn unter anderem sorgt es dafür, dass wir die fettlöslichen Vitamine A,  
D, E und K aus dem Darm ins Blut aufnehmen können. Fett ist außerdem ein  

wichtiger Energiespeicher und polstert und schützt die inneren Organe. 

Fett enthält mit 9,3 Kilokalorien pro Gramm mehr als doppelt so viele Kalorien wie 
Kohlenhydrate und Eiweiße, deren Brennwert bei 4,1 Kilokalorien pro Gramm liegt. Auch 
wenn Fett mehr Kalorien enthält als Kohlenhydrate oder Eiweiß: Es sättigt dafür auch 
länger - und es stimuliert im Gegensatz zu Kohlenhydraten nicht die Freisetzung des 
Hormons Insulin, das eine wichtige Rolle beim Aufbau der Fettspeicher im Körper spielt. 

Noch wichtiger ist es jedoch, auf die richtigen Fette zu setzen. 

sund, da sie das Risiko für Verkalkungen der 
Herzkranzgefäße erhöhen. Mehr als 1% der 
täglichen Fettmenge sollten sie nicht ausma-
chen. Transfette können auch beim Kochen 
zu Hause entstehen, wenn wir ungesättigtes 
Fett, z. B. Olivenöl, so stark in der Pfanne 
erhitzen, dass es anfängt zu rauchen. 
Zusätzlich bildet sich dann das giftige Acro-
lein, das als krebserregend gilt.

Welches Öl für welche 
Zubereitung? 
Fürs Kochen, Dünsten und milde Anbraten 
sind z. B. Olivenöl oder Rapsöl gut geeignet. 
Beim Braten jedoch immer darauf achten, 
das Fett nicht so heiß werden zu lassen, 
dass es raucht. Speisen sollten möglichst 
fettarm zubereitet werden. Ideal sind Zube-
reitungsarten, bei denen kein zusätzliches 
Fett nötig ist, z. B. grillen oder garen.

Besonders wertvoll für den Stoffwechsel sind  
die gesunden Fette in Fischen wie Lachs.  

Fette & Öle
Verwendung in der 
Küche

Butter Sanftes Garen

Butterschmalz Braten, Frittieren

Distelöl Kalte Speisen,   
sanftes Garen

Erdnussöl Braten, Frittieren

Ghee Braten, Frittieren

Hanföl Kalte Speisen

Haselnussöl Kalte Speisen

Kokosöl Braten, Backen

Kürbiskernöl Kalte Speisen und 
Verfeinern von 
warmen Speisen

Leinöl Kalte Speisen und 
Verfeinern von 
warmen Speisen

Maiskeimöl Sanftes Garen

Margarine Sanftes Garen

Olivenöl  
(kalt gepresst und 
raffiniert)

Sanftes Garen, 
Braten, kalte Speisen

Rapsöl Backen, Braten

Schwarz kümmelöl Kalte Speisen

Sesamöl  
(kalt gepresst)

Kalte Speisen

Sesamöl (raffiniert) Braten

Sojaöl Braten

Sonnenblumenöl Braten, Backen

Walnussöl Kalte Speisen und 
Verfeinern von 
warmen Speisen

Weizenkeimöl Kalte Speisen

2625

Lachs liefert wertvolle Omega-3-Fettsäuren, die als 
entzündungshemmend gelten. Achten Sie beim  
Kauf auf Frische und Herkunft. Auch die Avocado 
liefert wertvolle einfach ungesättigte Fettsären und  
ihr werden entzündungshemmende Eigenschaften 
zugesprochen.

Fisch & Meeresfrüchte 145

1 Für den Fisch Oliven und Tomaten in einem Sieb 
 abtropfen lassen und Tomaten fein hacken. Die Zwiebel 
schälen, in feine Würfel schneiden. Die Kräuter waschen 
und trocken schütteln, die Blättchen bzw. Nadeln abzup-
fen und fein schneiden. In einer Schüssel Oliven, Toma-
ten, Zwiebel, Kräuter und Brotbrösel mit dem Ei mischen, 
mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Lachs filets 
waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer 
 würzen. Die Olivenmasse gleichmäßig auf den Filets ver-
teilen und leicht andrücken. Den Lachs in eine eingefette-
te, ofenfeste Form geben und 10 bis 12 Minuten im 
 Backofen garen. 

3 Für die Creme die Avocados halbieren und die Steine 
entfernen. Die Avocadohälften schälen und das Frucht-
fleisch mit der Gabel zerdrücken. Ingwer und Knoblauch 
schälen, beides in feine Würfel schneiden. Die Peperoni 
längs halbieren, entkernen, waschen und ebenfalls fein 
würfeln. Den Koriander waschen und trocken schütteln, 
die Blätter abzupfen und fein schneiden. Avocados, 
 Ingwer, Knoblauch, Peperoni und Koriander in einer 
Schüssel mischen und mit Sojasauce, Limettensaft und 
Salz abschmecken. 

Lachs mit Olivenkruste 
und Avocadocreme

144

Für 4 Personen
Zubereitung: 25 Min.

ZUTATEN

Für den Fisch
je 50 g grüne und schwarze  
Oliven (ohne Stein)
50 g getrocknete Tomaten 
(in Öl)
1 rote Zwiebel
25 g gemischte Kräuter  
(z. B. Thymian, Petersilie)
80 g Vollkornbrotbrösel
1 Ei
Salz • Pfeffer aus der Mühle
4 Lachsfilets (à ca. 200 g)

Für die Creme
2 reife Avocados 
50 g Ingwer
1 junge Knoblauchzehe
1 rote Peperoni
½ Bund Koriandergrün
2–3 EL Sojasauce
Saft von 1 Limette • Salz
80 g Rucola

Pro Portion: 400 kcal,  
48 g EW, 52 g F, 17 g KH, 
6 g BST

  

APOTHEKEN UMSCHAU
ESSEN GEGEN ENTZÜNDUNGEN
WISSENSCHAFTLICHE GRUNDLAGEN 
UND DIE BESTEN REZEPTE FÜR 
 GESUNDE GELENKE

224 Seiten, Hardcover
Format 17 × 23,8 cm
WG: 1461
19,99 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-927216-65-5
Erscheint: Mai 2021

 

Die Apotheken Umschau ist in Deutschland das mit Abstand meistgelesene Gesundheitsmagazin. 

Mit zwei Ausgaben im Monat zeigt sie ihren Leser*innen intelligente Wege auf, gesünder zu leben.  

Sie informiert über alle wichtigen Themen rund um die Gesundheit, gibt wertvolle Ratschläge, vermit

telt aktuelles medizinisches Wissen auf seriöse, fachlich kompetente und allgemein verständliche 

Weise. Lebensqualität und Lebensfreude stehen dabei immer im Vordergrund. Allen Beiträgen liegt 

eine unabhängige und gründliche Recherche zugrunde, sämtliche Inhalte sind von einer fachwissen

schaftlichen Redaktion geprüft. 
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Inhalt
Zwischen dem 5. und dem 7. Lebensmonat freut sich 

Ihr Baby über seinen ersten Brei. Am liebsten selbst-
gemacht, denn so haben Sie auch die Kontrolle, wel-
che Zutaten und Inhaltsstoffe enthalten sind. Mit 

den  Rezepten aus dem beliebten Apotheken Magazin 

»Baby und  Familie« geht es ganz leicht. Wertvolle 

Tipps zur Beikosteinführung, den ersten gemeinsamen 

 Gerichten für die ganze Familie und ein detaillierter 

Beikostplan ergänzen diesen Ratgeber. Hier erfahren 
Eltern alles über gesunde und ausgewogene Ernäh-
rung von 5–12 Monaten.

USPs, Presse und Marketing
 — Einfache und schnelle Rezepte, mit gesunden 
 Zutaten für Ihr Baby

 — Alle Rezepturen mit GelingGarantie – konzipiert von 
einer Ernährungsexpertin

 — Mit monatlich 1,79 Mio. Leser*innen ist »Baby und 
Familie« das reichweiten und auflagenstärkste 
Elternmagazin in Deutschland

 — Umfassende Marketingaktivitäten zur Verkaufs
förderung im Buchhandel stationär und online

STEFANIE BECKER: BABY UND FAMILIE: BABYS  
ERSTER BREI – 40 EINFACHE, LECKERE UND  
GESUNDE REZEPTE, 144 Seiten, Paperback
Format 16 × 22 cm, WG: 1467, 14,99 € (D) / 15,50 € (A)
ISBN 978-3-927216-66-2, Erscheint: Juli 2021

Irgendwann kommt die Frage: Pas-
tinake oder Karotte? Gläschen oder 
selbst gemacht? Egal, wie Sie sich 
entscheiden: Der erste Löffel Brei ist 
ein besonderer Moment. Das Baby 
wird unabhängiger, plötzlich kann auch 
der Papa fürs Essen sorgen. Bei mir 
löst das jedes Mal eine Mischung aus 
Euphorie (juhu, ich kann mal wieder ein 
paar Stunden allein was unternehmen) 
und Wehmut aus: Jetzt bist du schon 
so groß, du kamst doch eben erst aus 
meinem Bauch.

Löffel für Löffel
Verlieren Sie nicht den Mut, wenn nicht 
alles so klappt, wie Sie sich das vor-
stellen. Manchmal verweigern Kinder 
den Löffel, weil sie zahnen oder andere 
Schmerzen haben. Arbeiten Sie keines-
falls mit Zwang. Die beste Grundlage, 

die Sie Ihrem Kind mitgeben können, 
ist eine liebevolle und entspannte At-
mosphäre am Tisch. Suchen Sie Blick-
kontakt, reden Sie mit Ihrem Kind und 
gehen Sie auf seine Signale ein. 

Und deshalb ist die Karotte die ungeschlagene Nummer eins 
auf der Beikost-Bestenliste, quasi der Tausend sassa der 
Breigemüse. Sie ist gut verträglich, schmeckt leicht süß, ist das 
ganze Jahr über erhältlich, günstig und hat im pürierten  
Zustand eine sehr babyfreundliche Konsistenz. Ähnliches gilt 
für die Pastinake. Es lohnt sich, beim Kauf auf regionale 
Produkte zu achten. Das schont nicht nur die Umwelt, sondern 
hat auch für das Baby einen praktischen Vorteil: Das Gemüse 
wird reif geerntet und ist deshalb nährstoffreicher.

Trotzdem spricht nichts dagegen, auch mal Zuc chini, Mais, 
Blumenkohl oder Kürbis anzubieten. Aber am 
besten getrennt, denn nur so kann jeder Ge-
schmack einzeln kennengerlernt werden.  Also 
egal, was gemischt werden soll, erst mal eine Zeit 
lang   ohne Konkurrenz anbieten. Auch wenn 
Kartoffeln, Reis, Nudeln und später Fleisch dazu-
kommen, sollte das Baby noch nicht sofort mit 
abenteuerlichen Mixturen überfordert  werden.

(Quelle Homepage „Baby und Familie“)

BABYS erster Brei
Brei: Gemüse erst einzeln anbieten

Nach frühestens vier und spätestens sechs Monaten, da sind sich die  
Experten einig, reicht Muttermilch allein nicht mehr aus. Der Bedarf an Kalzium, 

Vitamin B6, Eisen, Zink, Phosphor und Magnesium kann nur über die  
Muttermilch nicht mehr gedeckt werden. Daher bekommt das Baby nun seinen 

ersten Löffel Brei. Saugen kann Ihr Baby reflexartig von Geburt an,  
löffeln muss es dagegen lernen. Deshalb sollte der erste Brei relativ glatt und  

flüssig sein. Und: Aller Anfang braucht Geduld …

Baby
Das  Gesundheitsmagazin  für  die  junge  Familie

Baby

BABYBREI
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Es ist so weit:

Bei der ersten Breizubereitung 

greifen Eltern meist zu Möhren. 

Der milde süßliche Geschmack 

scheint Babys zu über zeugen. 

Dazu 100 g Möhren waschen, 

schälen und würfeln, mit etwas 

Wasser gar dünsten und mit 

1 EL Rapsöl pürieren. Praktisch: 

für eine tägliche Kostprobe Mini-

portionen im Eiswürfelbe hälter 

einfrieren.

BABYBREI
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1 Die Orange halbieren und auspressen. Die Milch 
mit den Flocken in einem Topf einmal aufkochen 
und dann 1 bis 2 Minuten (nach Packungsanwei-
sung) kochen lassen.

2 Den Brei mit dem Orangensaft mischen und 
entweder in eine Flasche mit Breisauger füllen 
oder mit dem Löffel füttern.

1 Den Apfel unter fließendem heißem Wasser 
gründlich waschen. Anschließend vierteln und das 
Kerngehäuse entfernen. Die Apfelviertel in kleine 
Würfel schneiden.

2 Apfelstückchen mit 150 ml Wasser in einem 
Topf aufkochen und zugedeckt etwa 10 Minuten 
köcheln lassen, bis der Apfel weich ist. Hafer-Ge-
treidebrei und Nüsse unterrühren und den Brei 
eventuell mit Wasser verdünnen. Vor dem Füttern 
abkühlen lassen.

GETREIDE-MILCH-BREI

GETREIDE-OBST-BREI

FÜR 1 PORTION
1 Orange 
200 ml pasteurisierte 

Vollmilch
1–2 EL Instant-Hirse flocken 

(Hirse-Getreidebrei)

5
  Zubereitungszeit:  
5 Minuten

FÜR 1 PORTION
1 Bio-Apfel 
20 g Instant-Haferflocken 

(Hafer-Getreidebrei)
1 EL gemahlene Haselnüsse

5
  Zubereitungszeit:  
5 Minuten

BABYBREI
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Stefanie Becker ist Chefredakteurin von »Baby und Familie«, 
dem FamilienGesundheitsmagazin aus der Apotheke und dem 
dazugehörigen OnlineAuftritt (www.babyundfamilie.de). 
»Meine Redaktion und mich leitet vor allem ein Gedanke: Wir 
wollen dazu beitragen, dass Eltern ihren Kindern das Wichtigs
te überhaupt schenken können: Liebe und Gesundheit«, sagt 
die Journalistin. Stefanie Becker lebt mit Mann und Tochter im 
Münchner Umland.

Die Apotheken Umschau ist in Deutschland das mit Ab
stand meistgelesene Gesundheitsmagazin. Mit zwei 
 Ausgaben im Monat zeigt sie ihren Leser*innen intelligente 
Wege auf, gesünder zu leben. Sie informiert über alle 
 wichtigen Themen rund um die Gesundheit, gibt wertvolle 
Ratschläge, vermittelt aktuelles medizinisches Wissen 
auf seriöse, fachlich kompetente und allgemein verständ
liche Weise. Allen Beiträgen liegt eine unabhängige und 
gründliche Recherche zugrunde.

DER GESUNDE UND LECKERE BEIKOST-EINSTIEG 
Für kleine Feinschmecker
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GESUNDHEIT, PFLEGE UND WISSENSWERTES
Über unser größtes Sinnesorgan

Inhalt
Unsere Haut: Sie ist unser größtes Organ und Schutz-
schild, Stimmungsanzeiger, Sinnesorgan, Temperatur- 
und Feuchtigkeitsregler zugleich. Rund zwei Milliarden 
Hautzellen schützen vor UVStrahlen, Austrocknen, Hitze 
und Kälte. Neben Informationen rund um Aufbau und 
Funktion unserer Haut, befinden sich im Ratgeber wert
volle Tipps zur Pflege, zum Schutz gegen Sonne, Kälte 
und Trockenheit sowie ein umfassender Test, um die 
 eigene Haut typgerecht zu pflegen. Das besondere Extra: 
ein umfassendes Register aller handelsüblichen Inhalts
stoffe und Zusätze für Kosmetik und Körperpflegeartikel.

USPs, Presse und Marketing
 — Trendthema, das Frauen jeden Alters interessiert

 — Die Gesundheit der Haut gewinnt durch zunehmen
de Umweltbelastungen immer mehr an Bedeutung 
sowie auch der Wunsch nach einem gepflegten 
Aussehen in jedem Alter 

 — Die weibliche Zielgruppe kann über die Medien
marke Apotheken Umschau bestens erreicht und 
das Buch beworben werden

APOTHEKEN UMSCHAU: SCHÖNE HAUT –  MIT DEN RICHTIGEN 
ANTI-AGING-TIPPS L ÄNGER JUNG  AUSSEHEN, 144 Seiten
Paperback, Format 16 × 22 cm WG: 1463, 14,99 € (D) / 15,50 € (A)
ISBN 978-3-927216-56-3, Erscheint: März 2021
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UNSERE BESTSELLER!
Die Buchreihe der Apotheken Umschau

Gesunde Ernährung
Ein gesunder Lebensstil ist wichtige Voraussetzung für 
ein möglichst langes und beschwerdefreies Leben. 
Krankheiten wie Diabetes Typ 2, Bluthochdruck oder 
Adipositas können wir so gut vorbeugen.

»Gesunde Ernährung« enthält die wichtigsten und 
neuesten Erkenntnisse aus der Ernährungswissen-
schaft. Außerdem können wir durch alltägliche Tipps 
lernen, wie wir auf eine ausgewogene und leckere Er
nährung umstellen können, ganz ohne Verzicht.

 Gesund Abnehmen
Zum Wohlfühlgewicht ohne JoJoEffekt und tägliches 
Kalorienzählen?

Mit den richtigen Kniffen kann es jedem gelingen! Der 
Schlüssel zum Erfolg: Die Umstellung der Ernährung.

»Gesund abnehmen« gibt einen umfassenden 
 Einblick in aktuelle Erkenntnisse der Wissenschaft, 
 Diätmythen und Ernährungsempfehlungen.

DR. HANS HALTMEIER
APOTHEKEN UMSCHAU:  
GESUNDE ERNÄHRUNG
WISSENSCHAFTLICHE GRUNDL AGEN 
UND DIE BESTEN REZEPTE FÜR 
JEDEN TAG
224 Seiten, Hardcover
Format 17 × 23,8 cm, WG: 1461
19,99 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-927216-52-5
Bereits erhältlich
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DR. HANS HALTMEIER
APOTHEKEN UMSCHAU:  
 GESUND ABNEHMEN
ALLES WISSENSWERTE  
UND GENUSS-REZEPTE FÜR 
JEDEN TAG
224 Seiten, Hardcover
Format 17 × 23,8 cm, WG: 1461
19,99 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-927216-53-2
Bereits erhältlich
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LONGSELLER  
BEI SPIEGEL 
BESTSELLER 

WISSEN!

Inhalt
In Deutschland leiden rund 7 Millionen Menschen 
wissentlich an der Krankheit Typ-2-Diabetes. 
Um den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen, ist 

vor allem eine gesunde Ernährung wichtig. Experten 

 raten: » Kochen Sie so oft wie möglich selbst! So haben 

Sie es in der Hand, was auf den Tisch kommt.« 

50 schnelle und einfache Gerichte hat das beliebte 

Magazin »Diabetes Ratgeber« in diesem Kochbuch 

 zusammengestellt. Ob Flammkuchen, Frittata oder Nu

delpfanne. Alle Rezepte schmecken nicht nur lecker, 

sondern helfen, langfristig abzunehmen – ganz ohne 
Verzicht.

USPs, Presse und Marketing
 — Mit rund 7 Millionen Patient*innen zählt Diabetes 
Typ 2 zu den größten Volkskrankheiten in Deutsch
land

 — Der DiabetesRatgeber ist mit über 1 Mio. verkauf
ten Exemplaren* das reichweitenstärkste  
Special Interest Magazin zum Thema Diabetes in 
Deutschland

 — Marketingaktivitäten im Diabetes Ratgeber Magazin 
sowie online zur Unterstützung der Verkaufsaktivi
täten im Buchhandel

ANNE-BÄRBEL KÖHLE: DIABETES RATGEBER: GENUSS-
VOLL ABNEHMEN MIT DIABETES , 144 Seiten, Paperback
Format 16 × 22 cm, WG: 1461, 14,99 € (D) / 15,50 € (A)
ISBN 978-3-927216-63-1, Erscheint: Januar 2021

Zucker im Alltag 
reduzieren – so geht‘s:

16 Theorie Theorie 17

So behalten Sie die Zuckermenge im Griff 
Selber kochen und zubereiten ist der beste Weg, die 
Zuckermenge im Blick zu behalten. Das gilt auch für 
Getränke. Vermeiden Sie zuckerhaltige Getränke und 
aromatisieren Sie stattdessen Ihr Wasser mit einigen 
Scheiben Bio-Zitrone oder Minze.

Verzichten Sie nicht gleich ganz - wenn Sie bisher zwei 
Löffel Zucker in ihren Cappuccino gegeben haben, 
versuchen Sie nur noch einen und später keinen mehr.

Strecken Sie gesüßte Produkte, zum Beispiel Frucht-
joghurt mit Naturjoghurt oder Fruchtsäfte mit Mine-

ralwasser. Hier reicht oft schon ein Verhältnis von 
1/3 Saft und 2/3 Mineralwasser.  

Lernen Sie bewusst zu genießen 
Süßigkeiten sollten Sie nur in kleinen Mengen im Haus 
haben. Am besten greifen Sie zu dunkler Schokolade. 
Je dunkler, desto höher der Kakao- und desto niedri-
ger der Zuckeranteil. Obst ist eine gute Alternative zu 
Süßigkeiten. Wählen Sie aber nicht die süßesten 
Sorten.

Die Wirkung auf den Blutzucker- und Insulinspiegel 
ist schwächer, wenn schon Fett und Eiweiß im Magen 
sind. Daher: Wenn schon Süßes, dann am besten zum 
Nachtisch.

Vor allem bei Backrezepten lässt sich Zucker sparen. 
Hefe- Mürb- und Strudelteig brauchen gar keinen 
Zucker. Bei allen anderen Rezepten können Sie bis zu 
einem Drittel weniger Zucker verwenden. 

7978

E R N Ä H R U N G

Kochen Sie so oft 
wie möglich selbst

Ob Fertigsoße, Dosenravioli oder 
Tiefkühlpizza: Fertiglebensmittel 
machen einem das Leben zwar 
leicht. Aber leider sind sie meist 
auch echte Dickmacher. 

Einer der Gründe dafür: Fertig
lebensmittel enthalten oft sehr viel 
Zucker. Und zwar so, dass man es 
auf den ersten Blick gar nicht 
bemerkt! Denn in der Zutatenliste 
verbirgt sich der Zucker hinter 
unzähligen verschiedenen Bezeich
nungen (siehe Seite 85). Darüber 

hinaus sind meist auch andere 
Problem-Zutaten wie Süßstoffe 
und Konservierungsmittel enthal
ten. Oft steckt zudem viel Salz drin.

Unser wichtigster Tipp für eine 
gesunde Ernährung lautet daher: 
Kochen Sie so oft wie möglich 
selbst. Am besten mit frischen 
Zutaten aus der Region. So haben 
Sie es in der Hand, was auf den 
Tisch kommt: nämlich eine leckere 
und ausgewogene Ernährung mit 
allem, was Ihr Körper braucht. Kochkurse nutzen — das Angebot ist groß!

Volkshochschulen (VHS) bieten preiswerte Kochkurse zu praktisch 
jedem Thema. Von Anfängerkursen bis zu Spezial themen wie „asiatische 
Köstlichkeiten“ ist alles dabei. Das Angebot Ihrer örtlichen Volkshoch-
schule finden Sie auch im Internet.

 1.

125124
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Süße Versuchung

Wir sagen es nicht gern, aber: In 
Kuchen steckt leider meist nicht 
viel, was gesund ist. Deshalb wäre 
es besser, sich nur hin und wieder 
ein Stück zu gönnen. 

Wenn Ihnen das schwerfällt und Sie 
häufig Kuchen essen, sollten Sie 
darauf achten, dass er nicht zu viel 
Zucker und Fett enthält. Also lieber 
einen Obstkuchen statt der Sahne
torte wählen. Und lieber einen 
sparsam gesüßten Zwetschgen
kuchen als einen Donut mit Zucker

guss. Abends können Sie den 
Ausreißer etwas wettmachen, 
indem Sie vielleicht einfach nur 
einen großen Salat essen und sich 
mit Brot und Belag zurückhalten. 

Tipp: Manche Teigsorten, etwa 
Rührteig, schmecken mit einem 
Drittel weniger Zucker genauso gut. 
Einfach ausprobieren, wo man 
beim Backen sparen kann.

Bewusst genießen!

Sie essen ohnehin nur selten ein Stück  Kuchen? 

Dann genießen Sie die kleine Sünde ganz 

 bewusst. Denn niemand verlangt, dass Sie sich 

jeden Genuss versagen müssen!

  Besonders bei Selbstgebackenem  
können Sie Zucker reduzieren

Kochen Sie so oft  
   es geht selbst, denn  
  so vermeiden Sie  
     versteckten Zucker

Flammkuchen  
mit grünem Salat

Für 2 Personen
• 150 g Mehl Type 1050
• ½ TL Trockenhefe
• Salz
• 1 TL Olivenöl
• 100 g  Crème fraîche  

(15 % Fett)
• Pfeffer (Mühle)
• 1 TL gehackte Kümmel

saat
• 100 g rote Zwiebeln 

und  
1 Frühlingszwiebel  
in feinen Ringen

• 50 g magerer Roh
schinken in Würfeln

• 1 Thymianzweig

Zubereitung
1. In einer großen Schüssel Mehl, Hefe und 
2 Prisen Salz mischen. Ca. 75 ml lauwarmes 
Wasser und Öl hinzufügen und mit dem Knetha-
ken des Handrührgeräts unterkneten, bis ein 
glatter Teig entsteht. Den Teig abdecken und an 
einem warmen Ort ca. 60 Min. ruhen lassen, bis er 
sich deutlich  vergrößert hat. 

2. Inzwischen den Backofen mit Blech auf 220 °C 
(Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den Teig  nochmals 
durchkneten und auf Backpapier dünn oval 
 ausrollen. 

3. Crème fraîche mit etwas Pfeffer und 1 Prise 
Salz verrühren. Den Teig damit bestreichen und 
zuletzt mit Kümmel, Zwiebeln, Schinken, Thy-
mianblättchen belegen. Das Blech aus dem Ofen 
holen. Den Flamm kuchen nun vorsichtig samt 
Backpapier auf das heiße Blech ziehen.

4. Auf unterer Schiene 12 Min. bei 220 °C (Ober-/
Unterhitze) backen. Den heißen Flammkuchen in 
zwei Portionen teilen. Dazu schmeckt am besten 
ein frischer, grüner oder gemischter Salat.

Tipp für Vegetarier: Auf der CrèmefraîcheSchicht statt Schinken 50 g 
Sauerkraut verteilen, mit Zwiebeln belegen. Mit 25 g ger. Käse (30 % Fett) 

und Thymian bestreuen.  Kalorien und BE/KE bleiben gleich.

7 Vorspeisen Vorspeisen 8

Zubereitungszeit: 
ca. 30 Min.
+ 60 Min. Ruhezeit

Pro Portion: 
495 kcal, 4 BE / 5 KE

Anne-Bärbel Köhle ist Chefredakteurin des Diabetes Ratge
ber, auflagenstärkstes Magazins für Menschen mit  Diabetes 
in Deutschland. Die Gesundheitsjournalistin hat Journalistik, 
Politik und Sozialwissenschaften studiert. Sie hat sich seit 
 vielen Jahren auf das Thema Diabetes und Ernährung speziali
siert. Unter anderem ist sie Autorin des Buches » Diagnose 
 Diabetes: Stark mit Typ 2« (zusammen mit Dr. med. Andreas 
Baum). AnneBärbel Köhle lehrt zudem an diversen journalis
tischen Ausbildungsstätten, etwa der Deutschen Journalisten
schule.

GENUSSVOLL ABNEHMEN MIT DIABETES
Leicht, gesund und lecker – ganz ohne Verzicht
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Vegetarisch
mit Genuss kochen

100 leckere Rezepte für jede Jahreszeit

Plus  
zahlreiche 

Gesundheitstipps 
und genaue 

Kalorien- 
angaben

Um gesund groß zu werden, brauchen 
Kinder viele Nährstoffe. Welche das 
sind und in welchen Lebensmitteln sie 
stecken, stellen wir Ihnen hier vor. 
Wenn Sie regelmäßig frisch und ausge-
wogen kochen (s. Einkaufsplan S. 10) 
und ab und zu Obst und Gemüse anbie-
ten, kann eigentlich nichts schiefgehen.

Betrachten Sie sich doch mal gemein-
sam mit Ihrem Kind die Ernährungs-
tabelle in der vorderen Innenklappe. 
Anhand der kleinen Illustrationen 
sehen Sie auf einen Blick, von welchen 
Nahrungsmitteln wir täglich mehr und 
von welchen wir weniger essen sollten. 
Lassen Sie Ihr Kind auch die einzelnen 
Lebensmittel benennen, so verinner-
licht es die Tabelle noch ein bisschen 
mehr. Erklären Sie, dass uns manche 
Lebensmittel eher dick und krank 
machen können, wenn wir zu viel 
davon essen (z.B. Pommes, Eis, Bur-
ger). Warum andere Lebensmittel 
unserem Körper guttun (machen uns 
stark, konzentriert, gesund). Je bild-
licher und praktischer es erklärt wird, 
desto besser bleibt es bei den Kindern 
im Gedächtnis. 

Die wichtigsten nährstoffe 
für kinder

WICHTIGE INHALTSSTOFFE

6

16617_001-075_Klug_Kinderleicht_160x220_CC2019.indd   6 18.05.20   14:35

Jod 
Beteiligt an der Bildung von Schilddrüsen- 

hormonen, wichtig für das Wachstum sowie  
die Knochen- und Gehirnentwicklung

Enthalten in Seefisch wie Kabeljau und Schellfisch, 
Meeresfrüchten, Spinat, Brokkoli und  

jodiertem Speisesalz. Das Lamm auf Seite 49 ist  
auf einem Spinatbett angerichtet und deshalb  

ein toller Jodlieferant. 

Kalzium 
Für starke Knochen  

und Zähne

Enthalten zum Beispiel in Milch 

und Milchprodukten sowie 

Nüssen. Starten Sie den Tag mit 

einem selbst gemachten 

Granola mit Joghurt oder Milch 

oder einem belegten Käsebrot, 

und für die Kalziumversorgung 

ist gesorgt.

Eisen 
Zuständig für den Sauerstofftransport im Körper, stärkt Muskeln und Knochen

Enthalten in Fleisch 
(zum Beispiel Rind- und 
Putenfleisch), Hülsen-
früchten, Spinat, Pfif-

ferlingen, Haferflocken.

WICHTIGE INHALTSSTOFFE

7
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Für 4 Spieße
200 g Mehl
300 ml Milch
2 Eier
Salz
2 Bananen
Für Kinder ab drei jahren
6 reife Trauben oder Mirabellen
eventuell etwas Puderzucker
Zum Braten
1 EL Rapsöl

PANCAKE-SPIESSE

Zubereitungszeit:  
15 Minuten

15

SEPtEMBEr

104
SEPtEMBEr

105

16617_076-144_Klug_Kinderleicht_160x220_CC2019.indd   104 18.05.20   14:42

1 Mehl mit Milch verrühren. Die Eier trennen. Das Eiweiß mit  
1 Prise Salz steif schlagen. Das Eigelb zum Mehl geben und verrüh-
ren, dann das geschlagene Eiweiß unter die Teigmasse heben. 
Etwas Rapsöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und mit einem 
Esslöffel kleine, fluffige Mini-Pancakes (Durchmesser circa 4 cm) 
ausbacken. Die gebackenen Pancakes zur Seite stellen. 

2 Die Bananen schälen und in circa 1½ cm dicke Scheiben 
schneiden. Die Trauben/Mirabellen waschen, halbieren und den 
Kern/Stein entfernen. Nun abwechselnd Pancakes, Banane und 
Trauben/Mirabellen auf die Spieße stecken. Wer mag, kann sie mit 
ein bisschen Puderzucker bestreuen.

Nährwerte pro Person: 340 kcal, 11 g EW, 8 g F, 53 g KH, 3 g BST

SEPtEMBEr

104
SEPtEMBEr

105
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BACKLIST Unsere Besten

DR. HANS HALTMEIER: APOTHEKEN UMSCHAU: SUPERFOODS
GESUNDE KRAFTQUELLEN AUS UNSERER HEIMAT, 144 Seiten
Klappenbroschur, Format 16 × 22 cm, WG: 1461, 14,99 € (D) / 15,50 € (A)
ISBN 978-3-927216-57-0

WuB_Heilpflanzen_s010-209.indd   22 21.04.20   08:39

23

Nerven

Kopf

Baldrian
Valeriana officinalis

Hauptindikationen: 

• Unruhe
• Einschlafstörungen
• Durchschlafstörungen

bs p w
Verwendung von: Wurzel

Baldrian gehört zu den ältesten bekannten Kräuterheilpflanzen. Aufzeich-
nungen gehen bis in die Antike zurück, auch bei Hildegard von Bingen und 
Paracelsus kam Baldrian zum Einsatz. Sein Anwendungsgebiet war zur 
damaligen Zeit weitaus breiter als heute – so soll die Pflanze sogar gegen 
Pest und andere Seuchen zur Anwendung gekommen sein.

WuB_Heilpflanzen_s010-209.indd   23 21.04.20   08:39

DR. HANS HALTMEIER: APOTHEKEN UMSCHAU:  HEILPFLANZEN
WIE SIE WIRKEN UND UNS  HELFEN, GESUND ZU BLEIBEN
224 Seiten, Hardcover, Format 17 × 23,8 cm, WG: 1466
19,99 € (D) / 20,60 € (A), ISBN 978-3-927216-55-6
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M E D I Z I N

„Ich habe Zucker“: 
Was bedeutet das?

 Jeder Mensch hat Zucker im Blut. Denn 
Traubenzucker (Glukose) ist die wichtigste 
Energiequelle des Körpers. Der meiste Zucker 
stammt aus den Kohlenhydraten der Nah-
rung, etwa aus Brot, Nudeln, Kartoffeln, Obst. 

Zucker, den wir nicht gleich verbrauchen, wird 
in Leber oder Muskeln gespeichert. Die Leber 
gibt ihn bei Bedarf wieder ins Blut ab. Etwa in 
der Nacht, wenn wir nichts essen. Denn auch 
nachts benötigt der Stoffwechsel Energie.

Von „Zucker“ im Sinne von Diabetes  
spricht man, wenn der Blutzuckerspiegel 
ständig erhöht ist, sodass er die Gesundheit 
schädigen kann.

Was sind 
Kohlenhydrate?

Kohlenhydrate bestehen 

aus vielen miteinander ver-

knüpften Zuckerteilchen. 

Im Darm spalten Verdau-

ungssäfte die Verknüp-

fungen auf. Anschließend 

gelangen die Zuckerteil-

chen durch die Darmwand 

ins Blut.
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DR. HANS HALTMEIER: APOTHEKEN UMSCHAU:  VEGETARISCH 
MIT GENUSS  KOCHEN, 224 Seiten, Hardcover, Format 17 × 23,8 cm
WG: 1455, 19,99 € (D) / 20,60 € (A), ISBN 978-3-927216-58-7
Erscheint: Oktober 2020

SUSANNE KLUG, STEFANIE BECKER: BABY UND FAMILIE:  
SCHNELLE FAMILIENKÜCHE– EINFACHE REZEPTE FÜR JEDEN 
MONAT, 144 Seiten, Klappenbroschur, Format 16 × 22 cm, WG: 1455 
14,99 € (D) / 15,50 € (A), ISBN 978-3-927216-61-7

Schnelle, frische
Küche für zwei

Gesund durchs Jahr

Mehr als

80
saisonale
Rezepte

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
½ rote Paprika
100 g Egerlinge
50 g junger Spinat
4 Zweige Petersilie
2 Zweige Salbei
Olivenöl, Salz, Pfeffer
600 ml Gemüsebrühe
1 Msp. Muskatnuss
100 g Instant-Polenta
2 Frühlingszwiebeln

Zutaten für 2 Personen

1. Backofen auf 160 ºC (Umluft) vorheizen.

2. Zwiebel würfeln, Knoblauch hacken, 
 Paprika und Pilze klein schneiden, Spinat 
und  Petersilienblätter grob hacken.

3. Salbeiblätter in 2 EL Oliven öl knusprig 
braten, rausnehmen, auf einem Küchen-
tuch bei seitestellen. Gemüse in dem Öl 
etwa 5 Minuten anbraten, mit Salz und 
Pfeffer abschmecken.

4. Brühe aufkochen, kräftig salzen, Muskat-
nuss dazu, Polenta unter Rühren  einstreuen. 
Kurz aufkochen, vom Herd nehmen. 

5. Gemüse unter die  Polenta mischen, alles 
in eine geölte Form streichen, im Ofen 
etwa 12 Minuten backen.

6. Mit geschnittenen Frühlingszwiebeln 
und Salbei servieren.

Zubereitung

Schnelle  
 Gemüse-Polenta 30

Min.

46           Schnelle, frische Küche für zwei … im Frühling

TippMais ist wertvoll  
durch Zeaxanthin: Der 

Farbstoff ist gut für  
die Augen

SENIOREN RATGEBER:  SCHNELLE, FRISCHE KÜCHE FÜR ZWEI
GESUND DURCHS JAHR, 224 Seiten, Hardcover, Format 17 × 23,8 cm
WG: 1455, 19,99 € (D) / 20,60 € (A), ISBN 978-3-927216-59-4

DR. MED. ANDREAS BAUM, ANNE BÄRBEL KÖHLE: DIAGNOSE 
DIABETES – STARK MIT T YP 2, 196 Seiten, Klappenbroschur
Format 17 × 22,5 cm, WG: 1465, 14,90 € (D) / 15,40 € (A)
ISBN 978-3-927216-54-9
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ANKERHERZ – das sind wir.

Was wir anpacken, hat ein Ankerherz. Wir glauben 

an die Kraft einer guten Geschichte. Wir erzählen 

von den Helden des Alltags, von Kapitänen im Sturm, 

von Fischern auf der Beringsee, von Männern vor 

Kap Hoorn. Wir geben alten Ordensschwestern, die ihr 

Leben anderen widmen, ein Gehör. In unserer Reihe Le

genden zeigen wir Ikonen wie Steve McQueen von einer 

persönlichen Seite, die noch keiner kennt.    

Unsere Kinderbücher sollen Spaß machen – und auch 

lehrreich sein. Unsere Hörbücher lesen Deutschlands 

beliebteste Schauspieler: Axel Prahl, Otto Sander, 

Uwe Friedrichsen oder Henning Baum. Für uns arbeiten 

die besten Autoren, Fotografen, Illustratoren, das ist 

unser Anspruch.

Wir sind ganz oft altmodisch: Unsere Bücher sind un

gewöhnlich hochwertig ausgestattet, mit edlem Lei

neneinband, schwedischem Papier, Lesezeichen 

und Prägestempel. Wir finden: Geiz ist gar nicht geil. 

Wir sind immer modern: Auf unserer Facebook 

Seite (300.000 Freunde) und im Netz informieren wir 

beinahe täglich, was in unserem jungen Verlag 

 geschieht. Wir freuen uns über begeisterte Briefe unse

rer Leser. Aber auch über die Kritiken der Medien. 

Ein unglaub liches Buch, schreibt der Spiegel über 

Wellenbrecher,ein spektakuläres DokuBuch, entdeckt 

der Stern in Time Bandit, und der FAZ stehen während 

der Lektüre von Orkanfahrt Tränen der Rührung in den 

Augen.

Wir lieben das gedruckte Buch. Und wir lieben es, 

Geschichten zu erzählen. Auch auf unserem Radio

sender, der von Helgoland in alle Welt streamt. Auf 

Seereisen über den Nordatlantik nach Island. Oder in 

Deutschlands größtem maritimen Blog.

ANKERHERZ – das Leben ist spannend.

DER VERLAG  
VOM MEER
www.ankerherz.de
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DAS KLEINE BUCH VOM MEER: INSELN
236 Seiten, Hardcover, mit  Leinenbezug
Format 21,3 × 15,7 cm, 24,90 € (D) / 25,60 € (A) 
ISBN 978-3-945877-31-9

DAS KLEINE BUCH VOM MEER: 
LEUCHTTÜRME
236 Seiten, Hardcover,  
mit  Leinenbezug
Format 21,3 × 15,7 cm 
24,90 € (D) / 25,60 € (A) 
ISBN 978-3-945877-32-6

783945 877326

13

DIE INSEL  
D E R

KAPITÄNE
A lte Steine erzählen die Geschichten der Kapitäne. Der 
Wind hat sie schief gestellt, und das Wetter der Nordsee hat sie ge-
schliffen. Einige sind von Moos bewachsen, manche völlig verwit-
tert. Auf fast allen sieht man ein Kreuz, ein Herz und einen Anker, 
die drei Symbole der christlichen Seefahrt. 

Glaube. 
Liebe. 
Hoffnung. 
Föhr ist die Insel der Kapitäne.
Auf dem Friedhof des Dorfes Süderende, im Westen der Insel, ne-

54°43' N, 
8°30' O

F Ö H R

01

Ankerherz Verlag GmbH

Im Alten Tanzsaal
Estetalstraße 8
21279 Hollenstedt bei Hamburg
www.ankerherz.de
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FIRE  
ISLAND

Wir kamen kurz nach einem Wintersturm auf die Insel, diesen 
schmalen Wellenbrecher vor Long Island. Der Strand war einsam. 
Alles wirkte zerzaust, als wir am Fire Island Lighthouse spazieren 
gingen. Im Inselmuseum hängen Titelseiten, die von Hurrikanen und 
Schiffsunglücken erzählen. Ein magischer, ein wilder Ort im Atlantik, 
so nahe an New York City. �

D E R  W E L L E N B R E C H E R

40°39' N, 
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WIKINGER

62°1' N, 
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STEFAN KRUECKEN, OLAF KANTER
DAS KLEINE BUCH VOM MEER: HELDEN
236 Seiten, Hardcover, Format 21,3 × 15,7 cm 
24,90 € (D) / 25,60 € (A), ISBN 978-3-945877-33-3
bereits erschienen

 

783945 877333

DAS KLEINE BUCH VOM MEER
Für alle Freunde des Meeres

Wir schreiben die Geschichten von Männern 
und Frauen, die unsere Welt ein klein wenig 
besser machten. Die Großes geleistet haben und 

Mut bewiesen, wenn es im Sturm und schwerer 

See darauf ankam. Die sich für Menschen in Not 

einsetzten und Grenzen sprengten. Manche sind 

weltberühmt, andere weitgehend unbekannt.

Ein Buch voller romantischer Geschichten von 
See: eine kleine Flucht aus dem Alltag und das 

ideale Geschenkbuch für Meeresfreunde. 

78
39
45

87
73
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Mit der Reihe KLEINES BUCH VOM MEER hat Ankerherz eine Bibliothek 
der Sehnsucht erschaffen. Zu jeder Jahreszeit erscheint ein neuer Band. 
Zum Träumen. Zum Sammeln. Zum Verschenken.
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BACKLIST Das ist unser Programm

UWE BAHN (HRSG.), WALDHERR GERHARD, 
ALEX ANDER BABIC (FOTOGRAFIE)  
INSEL STOLZ , 256 Seiten, Hardcover
Format 17 × 22,5 cm, € 29,90 (D) / € 30,70 (A) 
ISBN 978-3-940138-47-7

SEBASTIAN JUNGER:  DER STURM
256 Seiten, Paperback, Format 21 × 15,2 cm
€ 9,90 (D) / € 10,20 (A)
ISBN, 978-3-95898-012-9

K APITÄN JÜRGEN SCHWANDT
KLARE KANTE , 184 Seiten, Hardcover
Format 16,6 × 22,5 cm, € 20,– (D) / € 20,80 (A) 
ISBN 978-3-94587-718-0

DR. HORST SCHRAMM, STEFAN KRÜCKEN 
A XEL MARTENS (FOTOGRAFIE)
DR. KREUZFAHRT. BLINDDARM IM 
 ATLANTIKSTURM , 230 Seiten, Hardcover
Format 16,6 × 22,5 cm, € 29,90 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-945877-23-4

OT TAR SVEINSSON, STEFAN KRÜCKEN
GODAFOSS – 189 Seiten, Hardcover
Format 22,5 × 17 cm, € 29,90 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-94013-810-1

STEFAN KRÜCKEN: STURMWARNUNG
230 Seiten, Hardcover, Format 16,6 × 22,5 cm
€ 19,90 (D) / € 20,50 (A)
ISBN 978-3-94587-700-5

STEFAN KRÜCKEN, JERZOVSK A JA 
( ILLUSTRATION), ACHIM MULTHAUPT 
(FOTOGRAFIE): ORKANFAHRT
176 Seiten, Hardcover, Format 16,6 × 22,5 cm
€ 19,90 (D) / € 20,50 (A)
ISBN 978-3-94013-800-2
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BACKLIST Das ist unser Programm

STEFAN KRÜCKEN, JOCHEN PIOCH,  
ENVER HIRSCH ( FOTOGRAFIE),  
THOMAS STEUER (FOTOGRAFIE): MAYDAY!
126 Seiten, Hardcover, Format 16,6 × 22,5 cm
€ 29,90 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-94013-879-8

STEFAN KRÜCKEN, ACHIM MULTHAUPT 
(FOTOGRAFIE): WELLENBRECHER
248 Seiten, Hardcover, Format 16,6 × 22,5 cm
€ 29,90 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-94013-803-3

STEFAN KRÜCKEN:  KAPITÄNE
230 Seiten, Hardcover, Format 22,5 × 17 cm
€ 29,90 (D) / € 30,70 (A)
ISBN 978-3-94587-729-6
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DOMINIK BLOH: UNTER PALMEN AUS STAHL
230 Seiten, Hardcover, Format 16,6 × 22,5 cm
€ 20,- (D) / € 20,80 (A)
ISBN 978-3-94587-721-0

DAS KLEINE BUCH VOM MEER: 
LEUCHTTÜRME, 236 Seiten, Hardcover  
mit  Leinenbezug, Format 21,3 × 15,7 cm 
€ 24,90 (D) / € 25,60 (A) 
ISBN 978-3-945877-32-6

STEFAN KRUECKEN, OL AF K ANTER
DAS KLEINE BUCH VOM MEER: HELDEN

236 Seiten, Hardcover, Format 21,3 × 15,7 cm 
€ 24,90 (D) / € 25,60 (A) 
ISBN 978-3-945877-33-3

STEFAN KRUECKEN:DAS KLEINE BUCH 
VOM MEER: INSELN, ca. 196 Seiten, 
Hardcover mit Leinenbezug, Format 16 × 18 cm
€ 24,90 (D) / € 25,60 (A)
ISBN 978-3-945877-31-9
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SIG HANSEN, MARK SUNDEEN, COREY 
ARNOLD (FOTOGRAFIE):  NORTHWESTERN
230 Seiten, Hardcover, Format 16,6 × 22,5 cm
€ 29,90 (D) / € 30,70 (A) 
ISBN 978-3-940138-23-1
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Christian Boros & Matthias Kliefoth

STUDIO BERLIN
Kunst im Technoclub Berghain

STUDIO BERLIN
480 Seiten, Softcover, mit zahlreichen Farbabbildungen
Format 21 × 27 cm, 34,- €(D) / 35,– € (A) 
WG: 1583, ISBN 978-3-95476-369-6, Erscheint: November 2020

Inhalt
Unter dem Titel STUDIO BERLIN präsentiert die Boros 
Foundation seit September 2020 in Zusammenarbeit 
mit dem Berghain die künstlerische Produktion von mehr 
als 115 Berliner Künstler*innen und zeigt diese auf allen 
Ebenen des Technoclubs. 

STUDIO BERLIN geht damit auf die drastischen Verän
derungen im Zuge der COVID19Pandemie ein und 
dient vor allem dazu, aktuelle Strömungen und Entwick
lungen in Kunst und Gesellschaft widerzuspiegeln. 
Die begleitende Dokumentation zeigt, was die beteilig
ten Künstler*innen in den vergangenen Monaten in ihren 
Ateliers bewegt hat.

Verkaufsargumente
 — Umfangreiche Dokumentation aus Text und Bild zum 
einzigartigen Ausstellungsprojekt

 — Mit Arbeiten und Statements von Yael Bartana, 
 Monica Bonvicini, AA Bronson, Tacita Dean, 
 Simon Denny, Simon Fujiwara, Cyprien Gaillard, Isa 
 Genzken, Anne Imhof, Sven Marquardt, Adrian Piper, 
Anna  Uddenberg, Wolfgang Tillmans u. v. m.

 — Ein Teil der Einnahmen geht an den berufsverband 
bildender künstler*innen berlin e.V. – zur Unter
stützung von Künstler*innen während der COVID
19Pandemie
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KW – Deutschlands wichtigstes Labor für zeitgenössische 
Kunst wird 30

MARC BAUER – THE BLOW-UP REGIME
Preisgekrönte, zeichnerische Recherchen

KW – A HISTORY
512 Seiten, Softcover mit Klappen, zahlreiche Farb- und 
s/w-Abbildungen, Format 20 × 27 cm, 44,–  € (D) / 45,30 € (A)
ISBN 978-3-95476-371-9 (deutschsprachige Ausgabe)
ISBN 978-3-95476-372-6 (englischsprachige Ausgabe)
WG 1583, Erscheint: Juli 2021

MARC BAUER: THE BLOW-UP REGIME
208 Seiten, Hardcover, 13 Farb- und 101 s/w-Abbildungen
Format 21 × 27 cm, 38,– € (D) / 39,10 € (A)
WG: 1583, ISBN 978-3-95476-363-4, Erscheint: Oktober 2020

Inhalt
In seinem Werk bearbeitet Marc Bauer immer wieder 
Themen wie Migration, Identität und Gender und formu
liert Kritik an den neuen Medien oder der Verbindung 
von Religion und Gewalt. Auf der Basis intensiver 
 Recherchen entwickelt der Künstler raumgreifende In
stallationen aus Papierarbeiten, Wandzeichnungen, 
 Animationen und Sound. Das Buch zum GASAG Kunst
preis dokumentiert Bauers immersive Gesamtinstal
lation in der Berlinischen Galerie und führt mithilfe von 
Interviews umfassend in seine Arbeitsweise ein.

Verkaufsargumente
 — Bauer ist Preisträger des GASAG Kunstpreises 2020 
und des Prix Meret Oppenheim 2020

 — Künstlerische Auseinandersetzung mit dringenden, 
tagespolitischen Themen

 — Der Katalog zeigt Aufnahmen von ortsspezifischen 
Arbeiten, ergänzt durch zahlreiche Interviews mit 
Künstler*innenkollegen

Inhalt
KW Institute for Contemporary Art ist eine der wich
tigsten Institutionen für zeitgenössische Kunst in 
Deutschland. Seit ihrer Gründung haben sich die KW als 
Institution und lebendiger Ort für progressive künstle
rische Praktiken in der Berliner und internationalen 
Kunstszene etabliert. So initiiert das Haus seit 1997 die 
Berlin Biennale für zeitgenössische Kunst und zeigte 
Christoph Schlingensiefs posthume Retrospektive. 
30 Jahre nach der Gründung durch Klaus Biesenbach in 
der damals baufälligen Margarinefabrik zeigt das 
Buch erstmals die Geschichte dieses einzigartigen Ortes 
zeitgenössischer Kunstproduktion.

Verkaufsargumente
 — Eine Institution, die internationale Kunstgeschichte 
der letzten 30 Jahre mitgeschrieben hat

 — Umfassende Dokumentation aller Ausstellungen, 
Berlin Biennalen und Sonderprojekte der KW

 — Mit Einblicken zu Einzelausstellungen von Absalon, 
Kader Attia, Keren Cytter, Cyprien Gaillard, Renata 
Lucas, Hiwa K, Annette Kelm, Adam Pendleton, 
 Hassan Sharif, Wael Shawky, Santiago Sierra, Ryan 
Trecartin & Lizzie Fitch u. v. m.
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STILL LIFE
Was beschäftigt Künstler*innen während der globalen 
 Quarantänewellen?

UCKERMARK – PORTRÄTS
»Wie die Leute, so das Land.«

STILL LIFE
208 Seiten, Softcover, mit zahlreichen Farbabbildungen
Format 16,5 × 24 cm, 35,-€ (D) / 36,-€ (A) 
WG: 1583, ISBN 978-3-95476-368-9, Erscheint: März 2021

UCKERMARK – PORTRÄTS
144 Seiten, Leinen-Hardcover, mit zahlreichen Farbabbildungen
Format 23 × 27 cm, 40,– € (D) / 41,20 € (A) 
WG: 1587, ISBN 978-3-95476-365-8, Erscheint: Dezember 2020

Inhalt
Die New Yorker Initiative »Still Life« befasst sich mit 
kreativen Schaffensprozessen zur anhaltenden Covid
19Pandemie und ruft seit März 2020 Kulturschaffende 
weltweit auf, künstlerische Arbeiten, Fotografien, 
 Notizen oder andere Textfragmente aus der 
 Pandemie  zeit einzureichen. Teilnehmer*innen des fort
laufenden Projekts sind u. a. die Künstler*innen Kate 
Bellm, Boychild, Marcel Dzama und Shirin Neshat sowie 
der Auktionator Simon de Pury, der Ballettänzer David 
Hallberg oder der Operntenor Davóne Tines. »Still Life«, 
das Buch, zeigt nun erstmals eine Auswahl von mehr 
als 100 Einreichungen.

Inhalt
Die Uckermark ist eine der am dünnsten besiedelten Re
gionen Deutschlands. Vielerorts wandern gerade die 
 jungen Menschen ab. Auf der anderen Seite kommen 
viele, um am Wochenende dem Großstadttrubel zu ent
kommen. Und nicht wenige bleiben, restaurieren his 
torische Bauernhäuser oder widmen sich ökologischer 
Landwirtschaft. Der Fotograf York Christoph Riccius, 
selbst WahlUckermärker, hat den Sommer 2020 
 genutzt, um gemeinsam mit Herausgeber Jonathan 
 Teklu auf Nachbarschaftstour zu gehen. Entstanden ist 
ein  fotografisches Gesellschaftsportät. 

Verkaufsargumente
 — Einzigartiges Zeitdokument mit politischen wie 
persönlichen Einreichungen und Statements zur 
anhaltenden Covid19Pandemie

 — Intime Einblicke in die Ateliers und Arbeitsräume 
renommierter Künstler*innen und Kulturschaffender

 — Die DISTANZ App erweckt multimediale Video und 
Soundarbeiten zum Leben

Verkaufsargumente
 — Mit Fotografien von zugezogenen Berühmtheiten wie 
Eva Padberg und Gudrun Gut sowie alteingeses
senen Lokalhelden

 — Mit einem Essay von Saša Stanišić, der für seinen 
Roman »Herkunft« den Deutschen Buchpreis erhielt

 — Eine Sommerreise durch eine der schönsten Regio
nen Deutschlands
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