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In den USA ist sie bereits Trend, Stars wie Nicole Kidman, Angelina Jolie und
Halle Berry schworen darauf: Die Eat-Clean Diét von Tosca Reno. Hinter Eat-
Clean verbirgt sich keine neue Wunderkur, die an allen méglichen Nahrstoffen
spart, sondern vielmehr eine Lebenseinstellung. Entsprechend entféllt das lastige
Kalorienzdhlen, es gibt nur einen einfachen Grundsatz: Tu deinem Korper mit
deiner Erndhrung und deiner L ebensgestaltung Gutes, und er wird es dir danken.
Mit einer strafferen Haut, einem besseren Allgemeinbefinden und einem dicken
Minus auf der Waage. Die wichtigsten Grundsétze von Eat-Clean sind Frische
und Natdrlichkeit. Keine kiinstlichen Zusétze, kein Zucker, kein Suf3stoff, kein
Weil3mehl, nichts, wasin Plastik verpackt ist. Auf den Teller kommen stattdessen
ausschliefdich frisch zubereitete Speisen, und zwar sechs Mal am Tag. Clever
kombiniert sorgen die einzelnen Lebensmittel dafur, dass HelBhungerattacken
keine Chance haben. Mehr a's 40 kdstliche Rezepte fiir Frihstick,
Hauptmahlzeiten, Desserts, Salate, Suppen & Snacks sowie Tipps fur das Essen
bei Freunden, in der Kantine und im Restaurant erleichtern die Umstellung auf
eine cleane Ernahrung. Leicht umsetzbare Tipps fir mehr Bewegung sorgen flr
zusdtzliches Wohlbefinden und eine knackige Silhouette.
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Inden USA ist sie bereits Trend, Stars wie Nicole Kidman, Angelina Jolie und Halle Berry schworen darauf:
Die Eat-Clean Di&t von Tosca Reno. Hinter Eat-Clean verbirgt sich keine neue Wunderkur, die an alen
moglichen Nahrstoffen spart, sondern vielmehr eine Lebenseinstellung. Entsprechend entféllt das lastige
Kalorienzdhlen, es gibt nur einen einfachen Grundsatz: Tu deinem Kdrper mit deiner Erndhrung und deiner
L ebensgestaltung Gutes, und er wird es dir danken. Mit einer strafferen Haut, einem besseren
Allgemeinbefinden und einem dicken Minus auf der Waage. Die wichtigsten Grundsétze von Eat-Clean sind
Frische und Natirlichkeit. Keine kiinstlichen Zusétze, kein Zucker, kein Suf3stoff, kein Weil3mehl, nichts,
wasin Plastik verpackt ist. Auf den Teller kommen stattdessen ausschliefdlich frisch zubereitete Speisen, und
zwar sechs Ma am Tag. Clever kombiniert sorgen die einzelnen Lebensmittel dafir, dass
Helthungerattacken keine Chance haben. Mehr a's 40 kdstliche Rezepte fir Frihstiick, Hauptmahl zeiten,
Desserts, Salate, Suppen & Snacks sowie Tipps fur das Essen bel Freunden, in der Kantine und im
Restaurant erleichtern die Umstellung auf eine cleane Erndhrung. Leicht umsetzbare Tipps fur mehr
Bewegung sorgen fur zusétzliches Wohlbefinden und eine knackige Silhouette.
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In den USA st sie bereits Trend, Stars wie Nicole Kidman, Angelina Jolie und Halle Berry schwdren darauf:
Die Eat-Clean Didt von Tosca Reno. Hinter Eat-Clean verbirgt sich keine neue Wunderkur, die an allen
moglichen Nahrstoffen spart, sondern vielmehr eine Lebenseinstellung. Entsprechend entféllt das lastige
Kalorienzadhlen, es gibt nur einen einfachen Grundsatz: Tu deinem Kdrper mit deiner Erndhrung und deiner
L ebensgestaltung Gutes, und er wird es dir danken. Mit einer strafferen Haut, einem besseren
Allgemeinbefinden und einem dicken Minus auf der Waage. Die wichtigsten Grundsétze von Eat-Clean sind
Frische und Naturlichkeit. Keine kiinstlichen Zusétze, kein Zucker, kein Sti3stoff, kein Weil3mehl, nichts,
wasin Plastik verpackt ist. Auf den Teller kommen stattdessen ausschliefdlich frisch zubereitete Speisen, und
zwar sechs Mal am Tag. Clever kombiniert sorgen die einzelnen L ebensmittel dafiir, dass
HeiRhungerattacken keine Chance haben. Mehr al's 40 kostliche Rezepte fir Frihstiick, Hauptmahl zeiten,
Desserts, Salate, Suppen & Snacks sowie Tipps fur das Essen bei Freunden, in der Kantine und im
Restaurant erleichtern die Umstellung auf eine cleane Erndhrung. Leicht umsetzbare Tipps fir mehr
Bewegung sorgen fur zusétzliches Wohlbefinden und eine knackige Silhouette.

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Tosca Reno, die Pionierin des Eat-Clean-Trends, ist eine international bekannte Erndhrungs-Expertin,
Spezialistin auf dem Gebiet des gesunden Gewichtsverlustes, Fitness-Trainerin und Bestseller-Autorin. Die
Biicher ihrer Eat-Clean-Diét-Serie haben sich mehr als 2 Millionen Mal verkauft. Als Tosca Reno 40 Jahre
alt wurde, sah das noch anders aus: Sie hatte Ubergewicht, fiihlte sich in ihrem Korper nicht mehr wohl.
Dann entdeckte sie die Prinzipien von ,,cleanem” Essen fir sich und entwickelte daraus ihre bekannte Eat-
Clean-Diét, von der auch Stars wie Angelina Jolie, Nicole Kidman und Halle Berry begeistert sind.
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