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Kurzbeschreibung

Superfoods haben eine sehr hohe Nahrstoffdichte und gelten deshalb als besonders gesund. Heimische

L ebensmittel wie Blaubeeren oder Griinkohl zéhlen dazu, aber auch exotische, wie Chia-Samen, Goji-
Beeren, oder Matcha. lhnen ist gemein, dass sie Uber hohe Mengen an Proteinen, Vitaminen, Mineralstoffen,
Antioxidantien, Aminosauren, essentiellen Fettsduren und Enzymen verfligen. Durch den modernen ,Power-
Begriff' vergisst man schnell, dass es sich bei den Superfoods eigentlich um altbewahrte Naturprodukte
handelt, die viele Vorteile gegentiber industriell hergestellten Lebensmitteln haben. Die Autorin Hannah

Frey hat mit diesem Buch nicht nur einen Erndhrungsratgeber geschrieben, der zeigt, wie wir durch
Superfoods unsere Ernghrungsgewohnheiten verbessern und unsere Gesundheit fordern kénnen, sondern
auch ein Kachbuch geschaffen, welches mit iber 80 vegetarischen und veganen Rezepten Lust auf gesundes
und natlrliches Essen macht. Mit der Beschreibung der 25 wichtigsten Superfoods von Amaranth bis Zitrone
wird eine fundierte Wissensgrundlage geschaffen, die durch Rezepte fir die Verwendung der Superfoodsim
Fruhstiick, in Suppen und Salaten, bei Hauptgerichten, in Desserts, Geback und Snacks unterstiitzt wird. Eine
geniale Informationsquelle fiir alle erndhrungsbewussten GenieRRer. Uber den Autor und weitere Mitwirkende
Hannah Frey, geboren als Hannah Ritter, lebt und arbeitet als selbststéndige Gesundheitswissenschaftlerin in
Hamburg. Die Expertin fir Gesundheitsforderung arbeitet im Bereich des Betrieblichen
Gesundheitsmanagements sowie als Journalistin, Autorin und Bloggerin. Aber nicht nur beruflich ist sie fest
im Gesundheitswesen verankert, auch privat ist esihr sehr wichtig, gesund zu Ieben. Gerade bezogen auf die
Erndhrung ist die Umsetzung im stressigen Arbeitsalltag aber nicht immer einfach. Mit Clean Eating hat sie
einen Weg gefunden, eine gesunde Ernghrung in ihren Alltag zu integrieren.
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