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28 Lebensstiländerungen
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29 Empfehlungen zu den Mahlzeiten

30 Was kommt auf den Teller?
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Rezepte – bekömmlich und lecker
50 Sinnvolle Vorratshaltung

51 Angaben bei den Rezepten

51 Verwendete Zutaten

52 Start in den Tag

Wohltuende Frühstücksideen.

60 Suppen und Salate

Leckere Suppen und knackige Salate,
die dem Magen guttun.

72 Leichte Hauptgerichte

Bekömmliche Mahlzeiten für
die ganze Familie.

90 Für Zwischendurch

Süßes und Herzhaftes für den kleineren
Appetit.

98 Aus der Backstube

Ob Muffins oder Kuchen, hier ist für jeden
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Unbedingt ausprobieren und genießen!
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