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Gesundheit essen - besser leben mit Superfoods

Superfoods sind wortwértlich in aller Munde. Die pflanzlichen Lebensmittel strotzen nur so vor Néihr-
stoffen und sind deshalb besonders gesund —kein Wunder, dass sie perfekt zum Ernéhrungskonzept Clean
Eating passen! Ernéhrungsbewusste GeniefSer finden in dem neuen Buch der Clean-Eating-Expertin Han-
nah Frey fundiertes Wissen, vielfiltigste Rezepte und appetitanregende Fotografien.

Jeder Mensch profitiert von Superfoods —unabhangig von Gesundheitszustand, Erndhrungsweise oder
Alter. Egal, ob Fleischesser, Flexitarier, Vegetarier oder Veganer: Jeder tut gut daran, hochwertige Le-
bensmittel in seine Erndahrung einzubeziehen. ,,Superfoods missen nicht nur vom anderen Ende der Welt
kommen, auch hierzulande gibt es eine Vielzahl von pflanzlichen Lebensmitteln mit besonders hohem
Nahrstoffgehalt”, weill die Gesundheitswissenschaftlerin Hannah Frey. Deswegen finden der Leser in ih-
rem neuen Buch ,Clean Eating —Kochen mit Superfoods” sowohl heimische, als auch exotische Super-
foods. Ihr neues Buch ist ein umfassender Erndhrungsratgeber, der zeigt, wie wir durch Superfoods unse-
re Erndhrungsgewohnheiten verbessern und unsere Gesundheit fordern kénnen.

Frey stellt ihre wichtigsten 25 Superfoods von Amaranth bis Zitrone vor und zeigt gleich anschlieRend, wie
man damit leckere Gerichte zaubern kann. Die 80 Rezepte reichen vom Friihstlick mit Overnight Oats und
Schoko-Himbeeren (iber Vorspeisen wie einem Rote-Bete-Slippchen mit Agai Giber eine Wirsing-Pfanne
mit Hanfsamen als Hauptgericht bis hin zum stien Nachtisch mit Dattel-Pralinen im Erdnussmantel. Die
Lebensmittel mit dem Gesundheits-Plus kdnnen ohne viel Aufwand in die alltagliche Erndhrung integriert
werden, was mir besonders wichtig ist, betont die Autorin, deren erstes Buch ,,Clean Eating —natiirlich
kochen” schon nach kurzer Zeit ein Bestseller wurde.

Hannah Frey lebt und arbeitet als selbststandige Gesundheitswissenschaftlerin in Hamburg. Die Spezialis-
tin fir Gesundheitsférderung im betrieblichen Gesundheitsmanagement und Autorin gilt als die deutsche
Expertin rund um das Thema ,,Clean Eating”. Mit ihrem Blog verbindet sie ihre zwei groRten Leidenschaf-
ten: Gesundheit und das Schreiben. Ihrer stetig wachsenden Leserschaft bringt sie neben der gesunden
und ,.cleanen” Kiiche auch Bewegung und Entspannung nahe. Im Marz 2015 erschien ihr Buch ,,Clean
Eating — natiirlich kochen” —das erste deutschsprachige Buch {iber ,,Clean Eating”.
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