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NATURLICHE
LEBENS-MITTEL,
DIE VON INNEN
SCHON MACHEN
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MACHT SIE NATURLICH SCHON!!

PFLANZEN-VITAMINE HAARSTARKENDE MINERALIEN
VITAL-EIWEISSE GESUNDE OLE
LIEBESSTOFFE AUS DER NATUR  PFLANZLICHE RADIKALENFANGER

GENUSS-REZEPTE FALTEN GLATTENDER KAKAQ

STRAFFENDER GRUNTEE  INNERE BALANCE
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SCHONKOST-PRINZIPIEN

EINE KOSTPROBE AUS,,SCHC)KOST”

Zehn schone Gebote: ,,Schonkost”

Nur bewusster Genuss ist langfristiger Genuss:
Die wichtigsten Prinzipien von ,Schénkost”

1. Das Leben lieben

»All You need is love, sangen die Beatles - und
griffen damit eine der schénsten Stellen der Bibel
auf: ,Glaube, Liebe, Hoffnung - das grofite 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 Kérper kann Freude d

3. In der Heimat verwurzelt

In ,Schénkost“ werden Sie keine indischen, ita-
lienischen, mexikanischen Rezepte finden, wer-
den Sie kaum exotische Produkte finden. Sondern
Sie werden nach Jahreszeiten gestaffelt das fin-
den, was bei uns wéchst, was perfekt zu unserem
Stoffwechsel passt. Und das wird frisch und scho-
nend nach einfachen Rezepten itet. Wobei

Schonheit kommt von innen, das ist das Motto
von ,Schonkost*. Und die Stirkung dieser inne-
ren Schénheit ist das Ziel des Buches.

2. Im Rhythmus schwingen

Gleich mehrere Uhren ,ticken“ in unserem Kor-
per. Da ist zum einen die Tag-Nacht-Uhr, die un-
ser tagliches Leben strukturiert. Wer beispielswei-
se dauernd die Nacht zum Tag macht, den straft
diese Uhr langfristig mit Falten férdernder Miidig-
keit. Und da ist die sai: Uhr der i

es dazu gehort, sich mit den heimischen Produ-
zenten zu beschéftigen, mit ihnen zu diskutieren.
Gutes zu loben, Schlechtes zu kritisieren. Noch et-
was: Schon aus Klimaschutzgriinden gehort ein-
heimischen Produkten die absolute Vorfahrt. Ap-
fel aus Neuseeland haben hier nichts verloren!

4. Bewegung ist,bewegend”

Auf rund zehn Kilometer Bewegung ist unser Kor-
per pro Tag immer noch programmiert. Diese Pro-

die perfekt mit der umgebenden Natur harmo-
niert. Diese Uhr zeigt uns an, dass wir im Frithjahr
vitalisierende Produkte wie den Bérlauch bens-
tigen. Dass wir im Winter nervenstirkende Pro-
dukte wie etwa einheimische Walniisse brauchen.
Schlieflich gibt es noch weitere auf uns einwir-
kende Spezialuhren, wie etwa die Mondphasen,
die helfen, den eigenen Rhythmus zu finden.

ung stammt aus der Zeit, wo das Jagen
und das Sammeln der Nahrung die iiberlebens-
wichtige Tétigkeit waren. Auch wenn heute die
Nahrung wie selbstverstandlich bereit steht, be-
steht der Kérper auf seiner taglichen Bewegungsra-
tion. Wer aber glaubt, dieses Bewegungspaket dem
Korper in Form eines verbissenen Trainings im Fit-
ness-Studio zu geben, irrt sich. Bewegung muss
freudiger Teil des Alltags werden, muss als emotio-




NOCH EINE KOSTPROBE AUS,SCHONKOST |

Weitere Frihlingsrezepte

Wahrer Luxus

1

1 Bund
1 Baund

RADIESCHENBROT
MIT SCHNITTLAUCH

Esmuss nicht immer Kaviar sein, wenn s um Lu-
xus geht. Einer der gréiten Genitsse ist ein futes

Brot. bestri it " wackigen
Radleschen, bestreut mit frischem Schnittlauch,
Abes e Ist niur dann ein Hachgenuas, wenn illes
mit Liebe nusgesucht wird, wenn das Gericht mit

grefier MuBe gegessen wird

ZUTATEN:

SCHONE SCHEIBE BROT, micht zu dick, nicht zu dinn
1 Zentimter wire 2u viel, ein haber 2u wenig. Am

besten schmeckt ein Bauernbrot aws dem Holmfen,

amg 1 i Dirvkek-Hirse-8

machindsten ein Essere-Brot

GUTE BUTTER. Sehr qut ist cine leicht gesalzene aus

Frandoreich. Goer noch besser: eine silagefrele (also kein

Trockenfustes) aus den Alpen, aus der wlrzigen Milch

det Bergirbuter fressenden Kiihe.

FRISCHER{ SCHRITTLAUCH

KNACKEGE, LEICHT SCHARFE RADHESCHEN,

wie & $ie QUi s dinekt ki den Bawsern gibt

ZUBEREITUNG:

Das Brot mit der Butter bestreichen, die Radies-
chen in diinne Ridchen schneiden, das Brot dick
damit bedecken, leicht salzen, Dann den frisch
geschrittenen Schnittlauch drilber. Jetzt komint
das Wichtigste: Das Brot in 6 Stiicke teilen, und
Jedes Stiick mit Hochgenufl essen, griindlich kau-
en, Mozar-Klaviersenaten horen, nichts lesen.
Wenn Sie dafiir 10 Minuten brauchen, dann ha-
ben Sie alles richtig gemacht.

Sie sehen, 5o cinfach ist es gar nicht, ein gutes
Stiick belegtes Brot zu bekommen

FF: Die fein gemahlenen Mehle des Bauem-
brotes gehen relativ schnell ins Blut, lassen
den Blutzucker ansteigen. Also nur ganz sel-
ten als echten Hochgenu$ cssen. Das Dinkel:
Hirse-Brot licfert alle lebenswichtigen Amino
sliuren, und die Hirse wirkt auch noch entsiu-
ernd und durch fhr Silizium schiin machend.
Einen nledrigen glykimischen Index hat das
Essner-Brot, weil es Keimlinge enth&ly, die das
dick machende Insulin zigeln. Die Senfile des
Radieschens, des Schnittlauchs vertreiben Bak-
terien, riumen den Magen aufund geben einen
guten Aremn. AuBerdem werden Sie noch mit
einer ordentlichen Ladung Vitamine, stwa C,
und ten, wie dem el

Elisen, versorgt.
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SCHONE STIMMEN

JLexikon fur die Schonheit. Das Buch sollte

jede Kosmetikerin in ihrem Angebot haben”.
Angelika Baur-Schermbach, KOSMETIK international

,Gutes Aussehen, tolle Figur und Fitness:
Ernahrungsexperte Hans Lauber empfiehlt
mit seiner Schonkost dafUr die richtigen
Lebensmittel.

Caro Maurer, Bonner Generalanzeiger

,Ein Zauberbuch. Voller Sensibilitat fir das
Sinnliche alltaglicher Gendisse. Und fir die
Magie der ganz naturlichen Wunderstoffe

an dem Tel |er.” Katarina Banach, Deutscher Wellness Verband

,Schonkost ist eine hervorragende
Kombination aus Ernahrungs-

nachschlagewerk und Rezeptbuch!
Peggy Reichelt, amapur - die Stundendiat

,Schonheit 1asst sich essen.”

Dr. Verena Bach, Minchner Merkur




,Schonkost”-Autor Hans Lauber leitet im
Deutschen Wellness Verband den Fachbereich
€' .Gesund leben”. Das Mitglied des
1 ‘Z;, Gastronomie-Clubs , Prosper Montagné”

| schrieb auch ,Schlemmen wie ein Diabetiker”.
- “

Ghink Schénkost von Hans Lauber

A O Al

§ \‘ 256 Seiten, Hardcover, groBer Rezeptteil

Q/ 29,80 €, ISBN 978-3-87409-451-1
‘ Al www.schoenkost.de



