
Lässt sich 
Schönheit
essen?



Natürliche 
lebens-Mittel,
Die von innen
schön machen

Nur inJa !



macht Sie  natürlich schön !

Innere Balance

Pflanzen-Vitamine Haarstärkende Mineralien
Vital-EiweiSSe Gesunde Öle

Pflanzliche Radikalenfänger
Falten glättender Kakao

Liebesstoffe aus der Natur

Straffender Grüntee
Genuss-Rezepte
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Zehn schöne Gebote: „Schönkost“

1. Das Leben lieben

„All You need is love“, sangen die Beatles – und
griffen damit eine der schönsten Stellen der Bibel
auf: „Glaube, Liebe, Hoffnung – das größte aber,
das ist die Liebe“ aus dem „Hohen Lied der Lie-
be“. Denn nur, wer sich, wer andere lieben kann,
ist in der Lage, einen bewussten Bezug zum eige-
nen Körper aufzubauen, kann Freude empfinden.
Schönheit kommt von innen, das ist das Motto
von „Schönkost“. Und die Stärkung dieser inne-
ren Schönheit ist das Ziel des Buches.

2. Im Rhythmus schwingen

Gleich mehrere Uhren „ticken“ in unserem Kör-
per. Da ist zum einen die Tag-Nacht-Uhr, die un-
ser tägliches Leben strukturiert.Wer beispielswei-
se dauernd die Nacht zum Tag macht, den straft
dieseUhr langfristigmit Falten fördernderMüdig-
keit.Und da ist die saisonale Uhr der Jahreszeiten,
die perfekt mit der umgebenden Natur harmo-
niert.Diese Uhr zeigt uns an,dasswir im Frühjahr
vitalisierende Produkte wie den Bärlauch benö-
tigen. Dass wir im Winter nervenstärkende Pro-
duktewie etwa einheimischeWalnüsse brauchen.
Schließlich gibt es noch weitere auf uns einwir-
kende Spezialuhren, wie etwa die Mondphasen,
die helfen, den eigenen Rhythmus zu finden.

3. In der Heimat verwurzelt

In „Schönkost“ werden Sie keine indischen, ita-
lienischen, mexikanischen Rezepte finden, wer-
den Sie kaumexotische Produkte finden. Sondern
Sie werden nach Jahreszeiten gestaffelt das fin-
den,was bei uns wächst, was perfekt zu unserem
Stoffwechsel passt.Und daswird frisch und scho-
nend nach einfachen Rezepten zubereitet.Wobei
es dazu gehört, sich mit den heimischen Produ-
zenten zu beschäftigen,mit ihnen zu diskutieren.
Gutes zu loben,Schlechtes zu kritisieren.Noch et-
was: Schon aus Klimaschutzgründen gehört ein-
heimischen Produkten die absolute Vorfahrt. Äp-
fel aus Neuseeland haben hier nichts verloren!

4. Bewegung ist„bewegend“

Auf rund zehn Kilometer Bewegung ist unser Kör-
per pro Tag immer noch programmiert. Diese Pro-
grammierung stammt aus der Zeit, wo das Jagen
und das Sammeln der Nahrung die überlebens-
wichtige Tätigkeit waren. Auch wenn heute die
Nahrung wie selbstverständlich bereit steht, be-
steht der Körper auf seiner täglichenBewegungsra-
tion.Wer aber glaubt, dieses Bewegungspaket dem
Körper in Form eines verbissenenTrainings im Fit-
ness-Studio zu geben, irrt sich. Bewegung muss
freudigerTeil desAlltagswerden,muss als emotio-

Nur bewusster Genuss ist langfristiger Genuss:
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eine Kostprobe  aus „Schönkost“



Noch eine Kostprobe aus „Schönkost“



schöne stimmen
             „Lexikon für die Schönheit. Das Buch sollte 
jede Kosmetikerin in ihrem Angebot haben“.

Angelika Baur-Schermbach, KOSMETIK international

       „Schönkost ist eine hervorragende 
Kombination aus Ernährungs- 
      nachschlagewerk und Rezeptbuch.“

 Peggy Reichelt, amapur – die Stundendiät

„Ein Zauberbuch. Voller Sensibilität für das  
       Sinnliche alltäglicher Genüsse. Und für die 
Magie der ganz natürlichen Wunderstoffe 
        auf dem Teller.“ � Katarina Banach, Deutscher  Wellness Verband

„Schönheit lässt sich essen.“ 
� Dr. Verena Bach, Münchner Merkur

„Gutes Aussehen, tolle Figur und Fitness:
           Ernährungsexperte Hans Lauber empfiehlt 
mit seiner Schönkost dafür die richtigen 
              Lebensmittel.“ 
� Caro Maurer, Bonner Generalanzeiger



Schönkost von Hans Lauber 
256 Seiten, Hardcover, großer Rezeptteil

29,80 €, ISBN 978-3-87409-451-1

 www.schoenkost.de

„Schönkost“-Autor Hans Lauber leitet im 
Deutschen Wellness Verband den Fachbereich 
„Gesund leben“. Das Mitglied des  
Gastronomie-Clubs „Prosper Montagné“ 
schrieb auch „Schlemmen wie ein Diabetiker“.
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Schönkost
essen, was wirkt


