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In der Lebensmitte verandern sich der Kérper und seine Bediirfnisse: Er braucht mehr Bewegung, aber auch
Zeit zur Regeneration, mehr wertvolle Nahrstoffe, aber eindeutig weniger Kalorien. Wer seine Ernahrung und
seinen Bewegungsstil bewusst gestaltet, verleiht nicht nur seinem Leben mehr Jahre, sondern ist auch
Belastungen besser gewachsen. Das von der bekannten Kochbuchautorin Dagmar von Cramm geschriebene
und von der Stiftung Warentest herausgegebene Buch ,Clever kochen — besser essen” will eine Anregung
sein, um die Erndhrung gesund und genussvoll zu gestalten und neue Rezepte auszuprobieren.

Fur alle Gber 40, die sich mit Lust und Freude auf neue Kochabenteuer begeben mdchten, aber auch fir
diejenigen, denen ihr Kérper und ihre Fitness ebenso wichtig sind wie der Genuss und gutes Essen.

Optimal zusammengestellte, unkomplizierte Rezepte fiir die drei Hauptmahlzeiten machen die Umstellung
schmackhaft. Das Buch bietet auRerdem ebenso raffinierte wie leichte Vorschléage fir das Feiern mit
Freunden. Menuvorschlége nach Jahreszeiten oder furs Biffet machen Appetit auf vollwertige und regionale
Produkte und exotische Zutaten aus Indien, Japan oder Thailand.

Ein Ratgeberteil erlautert Ernahrungsregeln furs Well-Aging, wie Krankheiten vorgebeugt werden kann,
welche Rolle eine ausreichende Bewegung spielt oder welche Risiken mit einem ungesunden Lebensstil
verbunden sind. Informationen zu neuartigen Obst- und Gemisesorten, Krautern und Gewdrzen, Fleisch und
Meeresfrichten runden den Erndhrungsratgeber ab.

Das Buch ,Clever kochen - besser essen” ist fiir 19,90 Euro im Buchhandel erhéltlich oder kann online
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bestellt werden unter www.test.de/shop.
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