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Einleitung

Jedes Jahr nehmen sich Millionen Deutsche vor, auf ihre Gesundheit zu
achten und etwas fiir ihre Figur zu tun. Und jedes Jahr scheitern die meis-
ten an ihren guten Vorsitzen Kein Wunder, denn nichts ist schwe rer, als
sich von lieb gewonnenen Lebens- und Ernihrungsgewdmnheiten zu verab-
schieden.

Deshalb haben wir ein »Besser-Esser-Konzept« entwickelt, bei dem man »gar
nicht merkt«, dass man sich plotzlich gesiinder und besser ernihrt. Da die
Umstellung auf eine gesiindere Lebens- und Erndhrungsweise im Alltag

zunichst kaum auffillt, ist die Gefahr zu scheitern gering.

In unseren Biichern »Die Kunst, linger zu leben«, »Vom Gliick der Faulheit«
und »Skin Food« haben wir schon einige Aspekte des »besseren Essens«
besprochen. Unsere Leser haben aber wiederholt nach konkreten Rezepten,

in denen diese Prinzipien in die Praxis umgesetzt werden, gefragt.

Mit dem vorliegenden Buch erhalten Sie nun, liebe Leserinnen und Leser,
begriindete Argumente fiir das Besser-Essen-Konzept. Auflerdem haben wir
fiir Sie viele Rezepte zusammengestellt, die wirklich alle, auch weniger ambi-
tionierte Kéchinnen und Kéche, leicht nachkochen kénnen und die sehr gut
schmecken. Im Buch finden Sie dariiber hinaus zahlreiche Besser-Esser-
Tipps und Tabellen mit Nahrungsmitteln, die es Ihnen erméglichen, auch

nach eigenen Vorstellungen besser zu kochen.

Wenn Sie sich weitgehend an unsere Besser-Esser-Empfehlungen halten,
bleiben Sie nicht nur linger fit, leistungsfihig und gesund, sondern kénnen

auch Thr atcraktives Aufleres lange erhalten.



Bei unseren Empfehlungen soll der Genuss nicht zu kurz kommen. Darauf
haben wir geachtet, denn: »A tavola non si invecchia mai« — »Wihrend man
die Tafelfreuden geniefit, altert man nicht«, besagt bereits ein altes italieni-
sches Sprichwort. In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen viel Freude beim

Lesen unseres Buchs und beim Zubereiten der »Besser-Esser-Mahlzeiten«.

Genieflen Sie das Essen und bleiben Sie linger jung!
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