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Kurzbeschreibung

Clean Eating heil3t, auf naturbelassene, vollwertige L ebensmittel zu setzen und keine industriell stark
verarbeiteten Produkte zu verwenden.

Wer sich vegan ernahrt, verzichtet zwar auf alle Produkte tierischen Ursprungs, greift aber oft auf
Ersatzprodukte zurtick, die von der Nahrungsmittelindustrie angepriesen werden und beispielsweise ,,wie
Wurst* schmecken sollen, aber zahlreiche Zusatz- und Konservierungsstoffe, Geschmacksverstérker und
Zucker enthalten. ,,Vegan“ bedeutet also keineswegs automatisch auch ,, gesund”!

Der vegan |ebende Koch- und Sachbuchautor Patrick Bolk war viele Jahre stark Ubergewichtig und stopfte
sich gedankenlos mit Junk Food voll — bisihm bewusst wurde, welche Konseguenzen dieses Verhalten fur
ihn und seine Umwelt hat. In Clean Eating vegan kombiniert er die Foodtrends Clean Eating und vegan zu
einem bewussten und gesunden Ernghrungskonzept, das mit abwechslungsreichen und genussvollen
Rezepten lockt und auch noch beim Abnehmen oder Schlankbleiben hilft.

Clean Eating vegan enthélt neben wichtigem Hintergrundwissen und vielen praktischen Tipps auch 50
kreative Rezepte fur vollwertige Gerichte. Sie alle entsprechen dem Clean-Eating-Konzept, sind also vollig
frei von Zusatzstoffen, rein pflanzlich und basieren ausschliefdlich auf naturbelassenen Zutaten. Damit
gelingt der Einstieg in eine gesunde, ndhrstoffreiche und schmackhafte vegane Erndhrung ganz leicht!

Justiere deine Erndhrungsgewohnheiten neu und genief3e ein neues Korpergeftihl und eine bessere
Gesundheit!

—Was bei unserer Erndhrung falsch lauft und wie uns die L ebensmittelindustrie reinlegt!

— Aktuelle Erndhrungskonzepte: Was zéhlt wirklich — und was ist nur Marketing?

— Grundlagen: Saubere Lebensmittel, Rohkost, Superfoods, Bio, vegan, Ballaststoffe, Sdure-Basen-Haushalt
— Gluten, Weizen und Soja: gefahrlich oder niitzlich?

— So wirst und bleibst du Clean Eater in 10 Schritten!

— Uber 50 vollwertige und gesunde Rezepte zum Nachkochen und I nspirierenlassen Uber den Autor und
weitere Mitwirkende

Amie Vapone, Grinderin von TheHealthyApple.com, hat es geschafft, sich nach Jahren chronischer
Krankheit selbst zu heilen. Amie kocht mit biologischen und entztindungshemmenden L ebensmitteln fir eine
Vielzahl von Kunden, m auch fur beriihmte Personlichkeiten.

Dr. med. Mark Hyman ist Leiter des Cleveland Clinic Center for Functional Medicine, Vorsitzender des
Ingtitute for Functional Medicine sowie Griinder und &rztlicher Direktor von The Ultrawellness Center.
Aulerdemist er der Autor zahlreicher New Y ork Times-Bestseller, darunter Hoher Blutzucker —
Ubergewichtig und mangelerndhrt und Die Megabolic-Diét.
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