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Sich Flugd essen!

Essen ds Pforte zum Gliick: Mit Forever Young - Das Gliicks-K ochbuch wurde der grof3e
Erfolg von Fitness-Papst Dr. Ulrich Strunz welter fortgesetzt und der Bedeutung des Essens
ein neuer Stellenwert verliehen. Essen einfach ganz neu betrachten, ein Essen kennenlernen,
das Appetit macht und ihn nicht hemmt, ein Essen, das danach nicht das Geftihl hervorruft
pappsatt und miide zu sein. Essen kann direkt auf den Geist einwirken und die Stimmung

vollig verandern — und es hdt jung, fit, schlank und gesund!

Dr. Ulrich Strunz beschreibt das wachsende Gliicksgefiihl und rét, das vidfatige Angebot der
Natur zu nutzen. Er erkl&rt verstandlich, welche Gerichte mit dem entsprechenden
Eiweil3gehat versehen sind und gibt Tipps zur vitaminschonenden, fettsparenden Zubereitung
der leichten, schnellen und einfachen Gerichte. Ausfiihrliche Informeationen zu Vitdstoffen

wie Vitaminen, Spurendementen und Minerdien und zur Wirkung der natUrlichen Zutaten
machen das Umdenken leicht. Ein kulinarischer Ausflug in die Farbtheorie erganzen die
frischen Rezepte. Farben beainflussen Gefihle und Stimmungen: So sorgen Gerichtein Gelb
fUr gute Laune, Rezepte in Griin fur innere Gelassenhait und Gerichte in Rot fir Aktivitét und
Feuer.

Innerhab von zwe Jahren baut sch der Mensch vollig neu auf. Mit den richtigen Vita stoffen
is es ganz leicht, schndll Uber en garkeres Immunsystem zu verfligen: kréftige Muskeln,
gesundes Blut, Botengtoffen im Gehirn, die das Denken Olen, bessere Reflexe und
geschmeidige Beweglichkeit sind der Garant.

Wer die Tipps aus diesem Gliicks-Kochbuch beherzigt, ist in spétestens zwel Jahren ein vollig
neuer, anderer Mensch!

Dr. med. Ulrich Strunz Giberzeugt ein breites Publikum mit seinem Forever-young-Programm fir
korperliche und geistige Fitness. Der Internist und Orthomolekularmediziner, der in den Medien as
Fitness-Papst gefeiert wird, ist selbst das beste Aushéngeschild fir seine Empfehlungen. Mit 45 Jahren
begann er mit dem Lauftraining und nahm innerhalb eines Jahres als erster an alen sechs Ultra-
Triathlons teil. Als 14-facher Ironman gehort er heute in seiner Altersklasse zur Weltspitze.

Marion Grillparzer, Okotrophologin, Journaigtin, verantwortliche Redakteurin fir ,, Erndhrung und
Fitness* bei der ,, Bunten®.

Martina Kittler, Okotrophologin und Kochbuchautorin entwickelte die Rezepte.
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