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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Der Faktor Zeit spielt im heutigen Alltagsleben eine immer größere 
Rolle. Viele müssen immer mehr Leistung in immer kürzerer Zeit 

erbringen. So bleiben die eigenen Bedürfnisse, wie zum Beispiel der 
Genuss von gesunden, selbst zubereiteten Mahlzeiten, oftmals auf der 
Strecke.

Warum sollte man auch übers Kochen nachdenken, wo dem »eiligen 
Hungrigen« doch an jeder Ecke Gaumenfreuden winken? Von Würst-
chenbuden bis hin zu Fast-Food-Restaurants bietet der Markt heute 
 alles, was das Herz begehrt. Fertiggerichte, Light-Produkte sowie kalo-
rien- und fettreduzierte Angebote haben Hochkonjunktur und erspa-
ren dem Stressgeplagten die tägliche Nahrungszubereitung.

Doch vor dieser Fast-Food-Kultur kann ich nur warnen. Denn Fertig- und 
Fast-Food-Gerichte sind oftmals viel zu fett, zu salzig und arm an natür-
lichen Vitaminen und Mineralien. Und eine Vitamin- und Mineralstoff -
Unterversorgung wird sich früher oder später bemerkbar machen.

Darum müssen praktikable Lösungen gefunden werden, um gute Er-
nährung, Gesundheit und Zeitmangel unter einen Hut zu bringen. Mit 
diesem Buch biete ich Ihnen eine solche Lösung. Denn die hier gebote-
nen Trennkostrezepte sind nicht nur abwechslungsreich und stecken 
voller Vitamine und Mineralstoff e. Sie sind auch in maximal 30 Minu-
ten zubereitet. So fi nden Sie hier ca. 100 moderne, leckere Rezepte, die 
Sie schnell und einfach nachkochen können.

Überzeugen Sie sich selbst und Sie werden sehen: Es ist ganz einfach, 
sich ohne viel Zeitaufwand gesund zu ernähren.

Herzlichst, Ihre Ursula Summ
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