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NUSSFREI
werden die Rezepte bezeichnet, die ohne Nusse oder
problemlos nussfrei zubereitet werden konnen - einfach,
indem ihr zum Beispiel Haferdrink statt Mandeldrink
verwendet. Wer an Allergien leidet, sollte diese Rezepte
genau lesen.

@ ZUM EINFRIEREN
nennen wir die Rezepte, die sich unserer Meinung nach
hervorragend fur grofSere Mengen und zur Aufbewahrung
im Tiefkuhlfach eignen, sodass ihr an hektischen Tagen
keine grolse Arbeit mehr mit Kochen habt.

LUNCHBOX
Darunter stehen die Rezepte, die ihr mitnehmen konnt,
wenn ihr unterwegs seid oder im Buro etwas essen wollt.
Manche konnt ihr bei Zimmertemperatur essen, einige -



wie Eintopfe und Dhals - mussen aufgewarmt werden,
entweder in der Pfanne oder in der Mikrowelle.



EIN PAAR
STARTHINWEISE

Hier stelle ich euch unsere wichtigsten Zutaten,
Zubereitungsmethoden und Klichengerate vor - damit ihr
die Rezepte noch leichter nachkochen konnt.

Wir verwenden meist mittelgrofe Fruchte und Gemuse, nur
manchmal weisen wir speziell auf andere Grofsen hin. Wir
kochen mit Meersalz, aber ihr konnt natuarlich auch ein
anderes Salz verwenden und die Menge je nach Geschmack
variieren. Spezielle Salzarten, z. B. Meersalzflocken,
erwahnen wir nur, wenn sie dem Geschmack oder der
Konsistenz einer Speise einen besonderen Charakter
verleihen sollen.

Wir benutzen keine aufwendigen Kuchengerate, aber ein
Mixer und eine Kichenmaschine werden fur die Rezepte
vorausgesetzt. Fur einige Rezepte braucht ihr einen
Spiralschaler (z. B. fur * ),
ansonsten konnt ihr einen anderen Schaler nehmen.

UNSERE ZUTATEN

GLUTENFREIES MEHL



FUr manche Rezepte passt Dinkelmehl wegen seines
Geschmacks und seiner Konsistenz am besten, es ist jedoch
nicht glutenfrei. Dinkelmehl kann in allen unseren Rezepten
durch glutenfreies Mehl ersetzt werden. Buchweizen-, Reis-
oder Kokosmehl sind meist leider keine Alternative, denn sie
wurden den Charakter des Gerichts zu sehr verandern.

KOKOSBLUTENZUCKER

Wir lieben den leicht karamellartigen Geschmack von
KokosblUtenzucker, aber er ist nicht immer erhaltlich und
auch teurer als anderer Zucker. lhr konnt stattdessen
braunen Zucker oder fein gemahlenen Rohrohrzucker
verwenden. Leider konnt ihr ihn nicht durch Ahorn- oder
Dattelsirup oder anderen flussigen SulRstoff ersetzen, denn
diese wurden die Konsistenz der Speise ungunstig
verandern.

NUSSE

FUr die angegebenen Nisse oder Nussmuse konnt ihr auch
eure Lieblingsnisse nehmen. Wer keine NUsse vertragt,
kann oft auf Sonnenblumenkerne zurtckgreifen.
Cashewkerne verwenden wir fur dicke, cremige SofSen. Mit
Sonnenblumenkernen oder Seidentofu erzielt ihr ahnliche
Ergebnisse. Nussmuse konnt ihr durch
Sonnenblumenkernmus oder Sesammus (Tahin) ersetzen,
allerdings verandert sich dann der Geschmack ein wenig.



PFLANZENDRINKS UND PFLANZLICHER
JOGHURT

Rezepte mit Mandeldrink werden nussfrei, wenn ihr
stattdessen Haferdrink nehmt. Statt Naturjoghurt
verwenden wir Pflanzlichen Joghurt aus Kokosmilch. Achtet
aber darauf, dass er ungesufst ist.

KICHERERBSENWASSER

FUr manche Backrezepte verwenden wir Kichererbsenwasser
aus der Dose, da es wie Eier den Teig auflockert. Wer nicht
vegan kochen will, kann auch Eiweils steif schlagen (1

Eiweils entspricht 45 ml Kichererbsenwasser). Das Abkoch-
oder Einweichwasser von getrockneten Kichererbsen
funktioniert dafur leider nicht.



TIPPS & TRICKS

KOKOSOL SCHMELZEN

Wird fur ein Rezept zerlassenes Kokosol gebraucht, achtet
darauf, dass ihr es rechtzeitig warm macht. Einfach in einem
Topf bei mittlerer Hitze langsam erwarmen, bis es flussig
geworden ist. Das dauert nur wenige Minuten. Das Kokosal
sollte auf gar keinen Fall zum Kochen kommen, weil das
Gericht sonst verbrannt schmeckt.

NUSSE UND KORNER ROSTEN

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen, die NUsse oder
Korner auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und 10 Minuten goldbraun rosten.

KNOBLAUCH ROSTEN

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die
Knoblauchzehen trennen, schalen und auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech 10 Minuten im Ofen
rosten - ihr kénnt auch ein wenig Ol darUbertraufeln.
Auskuhlen lassen. In einem luftdichten Behalter halten sie
im KUhlschrank bis zu 1 Woche.

GEMUSERESTE EINFRIEREN



Harte Gemusesorten (z. B. grune Bohnen, Brokkoli, M6hren,
Blumenkohl) behalten beim Einfrieren ihre Konsistenz. Bevor
ihr sie weiterverarbeitet, lasst sie leicht antauen. Weichere
Gemusesorten, die beim Kochen zusammenfallen (wie
Spinat oder Grunkohl), kdbnnen portionsweise eingefroren
und direkt in Suppen und Eintopfe gegeben werden.

REIS AUFWARMEN

Reis ist sehr anfallig fur Bakterien. Lasst ihn nicht langere
Zeit ungekuhlt stehen und warmt ihn nur einmal wieder auf.
Generell empfehlen wir, Reis frisch gekocht zu essen oder
ihn rasch kudhl zu stellen. Wird er am nachsten Tag verzehrt,
grundlich erhitzen, bis er wieder Kochtemperatur erreicht
hat.

MIXER UND KUCHENMASCHINE

Far flissige Speise (Smoothies, Solsen, Dressings)
verwenden wir einen Hochleistungsmixer, der dafur
geeignet ist, Zutaten mit Flussigkeiten zusammen zu
zerkleinern. Fur Rezepte, die keine FlUssigkeit enthalten,
kommt bei uns die Kichenmaschine zum Einsatz.
Grundsatzlich kann die Kichenmaschine den Mixer ersetzen,
aber nicht umgekehrt, da der Mixer leichter GUberhitzt und
kaputtgehen kann.



UNSERE
STANDARDVORRATE

Vorrate machen das Kochen einfacher und lohnen sich fur
unsere Rezepte auf jeden Fall. Die Liste sieht zwar lang aus,
deckt aber alle Grundzutaten ab - von getrockneten
Krautern und Gewdurzen bis hin zu Essig, Senf und Mehl. Ihr
werdet sie - genau wie wir - standig bendtigen.

OL, ESSIG UND WURZSOSSEN
Olivendl
gerostetes Sesamol
Tamari
Apfelessig
Reisessig
Balsamessig
Senf (Dijon und Vollkornsenf)
Nahrhefe
Gemusebruhwaurfel

Misopaste aus Vollkornreis



Harissa (siehe auch Rezept fur *
Tomatenmark

Ahornsirup

NUSSE, KORNER UND NUSSMUS
Tahin
Sesamsamen
KUrbiskerne
Sonnenblumenkerne
Mandelmus

Erdnussbutter

GETROCKNETE KRAUTER UND GEWURZE
Senfkorner
Kreuzkimmel, gemahlen
Kurkuma, gemahlen
Chiliflocken
Cayennepfeffer
Zimt, gemahlen

Ingwer



Paprikapulver, gerauchert

Currypulver, mittelscharf

KONSERVEN
Tomaten, stlckig
Kokosmilch
Kichererbsen (plus Dosenwasser)
Schwarze Bohnen

Limabohnen

TROCKENE ZUTATEN
Grune Linsen
Pasta

Reis

PFLANZENDRINKS UND JOGHURT
Hafer- und Mandeldrink

Pflanzlicher Joghurt (Kokos, ungesufst)

BACKZUTATEN



Natron

Backpulver

Buchweizenmehl

Dinkelmehl

Weizenmehl (normales oder glutenfreies Mehl)
Haferflocken, kernige und zarte
Mandeln

Cashewkerne

Kakaopulver

Kokosblutenzucker (oder Rohrohrzucker)
Kokosol

Chiasamen

dunkle Schokolade (am besten 70 %)
Medjool-Datteln

Rosinen






EINLEITUNG

Im Jahr 2011 begann ich, mich mit Gesundheitsthemen zu
befassen. Fur diejenigen, die es noch nicht wissen: Damals
wurde bei mir eine Krankheit diagnostiziert, die mein
vegetatives Nervensystem durcheinanderbrachte. Nach
mehreren Krankenhausaufenthalten bekam ich eine Liste an
Medikamenten verschrieben, die mindestens so lang war
wie mein Arm, aber kein Medikament schlug richtig an.

Nach einem Jahr war meine psychische und physische
Gesundheit ganz am Boden, und mir wurde klar: Es musste
sich etwas andern. Ich fragte mich, ob eine
Ernahrungsumstellung und eine Veranderung meines
Lebensstils etwas nutzen konnten. Im Jahr 2012 begann ich
mit pflanzlicher Ernahrung. Das war fur die meisten
Menschen in meinem Umfeld komplett fremdartig. Die Leute
schuttelten die Kopfe, riefen: »Aber was willst du dann
essen?«, und starrten entsetzt auf meine grinen Smoothies.
Aber ich hielt durch und konnte im Lauf der Zeit sogar
Freunde und Familie vom veganen Essen Uberzeugen. In den
vergangenen acht Jahren habe ich mich in die pflanzliche
Ernahrung und in einen ruhigeren, achtsameren und
naturlicheren Lebensstil regelrecht verliebt. Das hat mein
Leben tief greifend verandert.

Seit den skeptischen Reaktionen von 2012 hat sich viel
getan, und ich bin sehr dankbar, dass die Marke Deliciously



Ella zum Vorreiter einer Gesundheitsrevolution werden
durfte. Bei der Entwicklung gesunder Ernahrung und
Lebensart standen wir in vorderster Reihe und beobachteten
fasziniert, wie sich dieser Bereich vom Nischendasein zum
Mainstream hin entwickelte. Die Wellnessindustrie hat im
Blitztempo eine Fulle an genialen Ideen, aber auch eine
Reihe schrager Angebote hervorgebracht wie zum Beispiel
Snacks aus Grillen und anderen getrockneten Insekten. Es
wurden mir neben dem Aufenthalt in einer Kaltekammer
auch Vitamininfusionen, koffeinfreier Heilpilz-Latte oder eine
Acai-Bowl mit Ziegenkolostrum und Kollagen angeboten. Ich
habe einen Tofu-Turkey probiert (einen »Tofurkey«) sowie
vegane Garnelen, veganen Raucherlachs und vieles mehr.
Es gab grolSartige Beitrage Uber die positiven Auswirkungen
eines gesunderen Lebensstils, aber auch die Kritik, man sei
vielleicht zu weit gegangen und das Thema habe einen
Punkt erreicht, an dem es mehr Verwirrung stiftete als
Motivation brachte.

Doch was auch immer ihr Uber Gesundheit und Wellness
denkt und ob ihr eure Ernahrung durch Heilpilze erganzen
wollt oder nicht, es besteht kein Zweifel, dass sich allgemein
die Einstellung gegenuber Ernahrung und Gesundheit
grundlegend geandert hat.

Eine Mahlzeit muss jetzt nicht mehr zwangslaufig aus
Fleisch und zwei verkochten Gemusebeilagen bestehen.
Pflanzliche Ernahrung und Flexitarismus erleben einen
grofSen Zulauf, und unsere Gesundheit ist nicht mehr der
einzige Grund, warum wir im 21. Jahrhundert unsere
Erndhrung umstellen. Okologische und ethische Fragen



werden immer wichtiger, nachdem neue Studien die
positive Auswirkung pflanzlicher Ernahrung auf unsere
Umwelt gezeigt haben. Wir wissen um die schadlichen
Auswirkungen der Fleisch- und Milchindustrie und sind an
einem Punkt angelangt, wo jede grolsere Imbisskette auch
ein veganes Angebot hat. Die rasante Geschwindigkeit
dieser Umstellung und die manchmal etwas befremdliche
Nischenkultur haben aber auch viel Verwirrung gestiftet.
Deshalb wollen wir in unserem Buch genau an diesem Punkt
ansetzen.

Ich bin generell sehr aufgeschlossen und stelle Gewohntes
gern infrage, andererseits bin ich manchmal auch im
Zwiespalt. Bevor ich meine Ernahrung umstellte, hatte ich
mir nie traumen lassen, dass etwas, das ich bis dahin vollig
abgelehnt hatte, mein Leben so nachhaltig verandern
wurde. Ich ahnte auch nicht, dass Yoga mir unglaublich viel
Ruhe und inneren Frieden schenken wurde. Deshalb
ermutige ich alle, die sich mit diesem Thema beschaftigen
mochten, aufgeschlossen und neugierig zu sein. Ich selbst
habe jede Menge Wellnesstherapien ausprobiert:
Akupunktur, Reflexzonentherapie, Reiki, Energieheilung,
Darmspulungen, Acroyoga, Infrarotsauna, Cranio-Sacral-
Therapie, Klangbader, Kristallheilung, CBD-OI (Cannabidiol-
Ol), Ayurveda, Dankbarkeitstagebiicher und andere
Alternativtherapien. Manche habe ich geliebt. Acroyoga zum
Beispiel ist unglaublich wohltuend, CBD-OI hat mir bei
meinen ewigen Gelenkschmerzen geholfen, und ich
verstehe, dass ein Dankbarkeitstagebuch uns vom
negativen zum positiven Denken fuhren kann. Ich wirde
auch jederzeit wieder in eine Infrarotsauna oder ein



Klangbad gehen. Dennoch muten einige dieser
Behandlungen manchmal etwas seltsam an und sind nicht
selten schwer zuganglich oder teuer. Ich frage mich, wie
sich »Wellness« eigentlich definiert, was das Besondere
daran ist und wie wir es fur jeden zuganglich machen
konnen.

Manchmal beunruhigt mich, wenn Leute auf Instagram Fotos
von ihrem adaptogenen Heilpilz-Kollagen-Latte posten.
Nicht, weil er vielleicht nicht gut schmeckt oder nicht zur
Gesundheit beitragt, sondern weil ich mir Gedanken daruber
mache, was geschahe, wenn das der einzige Weg zur
Gesundheit ware und wir einer einfachen Gemusepfanne,
einer Banane, einer Portion Spinat, einem Hafer- oder
Mandelsmoothie nicht dasselbe zutrauen wurden. Dies wirft
eine zweite, viel wichtigere Frage auf: Vollziehen wir solche
Veranderungen wirklich aus Selbstfursorge und
Selbsterhaltung und weil wir uns einen positiven Einfluss auf
unsere korperliche und seelische Gesundheit versprechen
oder nur aus asthetischen Grinden, um so oder so
auszusehen? Und machen wir dann auch Dinge, die gar
nicht so gut far uns sind? Wirken manche Wellnesstherapien
sogar negativ und demotivierend auf uns? Es ist so einfach,
sich mit kleinen Veranderungen glucklicher und gesunder zu
fuhlen und mehr Lebensfreude zu haben. Dieser Aspekt wird
leider oft vergessen.

Ich habe gelerni, dass es keine
klare Definition fiir Gesundheit



gibt und bestimmt auch nicht den
einen richtigen Wegqg dorthin.

Deshalb setze ich mich leidenschaftlich dafur ein, das
Thema Wellness rationaler, zuganglicher, genussreicher und
nachhaltiger zu gestalten. Genau da mochte das Buch
ansetzen.

Der Begriff Wellness, den ich durchaus schatze, mag nicht
fur jeden positiv besetzt sein. Fir manche klingt er vielleicht
ein bisschen abgeschmackt oder sogar haltlos oder elitar,
aber hinter vielen Therapien, die unter dem Begriff
»Wellness« laufen, stehen solide, wissenschaftliche
Erkenntnisse. Unsere seelische und korperliche Gesundheit
nimmt immer mehr ab, deshalb ist es unglaublich wichtig,
unseren Lebensstil zu verandern und die Veranderungen in
unseren Alltag zu integrieren. In GroSbritannien bekommt
nur eine von vier Personen ihre taglich empfohlenen funf
Portionen Obst und Gemuse, und ungefahr eine von vier
Personen wird in diesem Jahr unter einer psychischen
Storung leiden. Angstzustande, Niedergeschlagenheit,
Depressionen und Zivilisationskrankheiten nehmen immer
mehr zu, und unser Konsumverhalten hat eine so
katastrophale Auswirkung auf unseren Planeten, dass wir
spatestens jetzt den Punkt erreicht haben, an dem die
Umstellung unserer Ernahrungs- und Lebensweise absolut
naheliegend und zwingend erscheint.

Deshalb haltet euch bitte nicht bei Begriffen auf, die euch
nicht unmittelbar ansprechen, sondern kehrt zum



Grundgedanken zurick - namlich dazu, einfache
Alltagshandgriffe, Nahrungsmittel und Rezepte zu
entdecken, die uns alle ein wenig gesunder und glucklicher
machen.

Als ich mit diesem Buch begann, fragte ich unsere Leser,
was Wellness fur sie bedeute. Ich bekam Tausende von
Antworten, aus denen eins klar wurde: Es kommt darauf an,
was man anstrebt. Die meisten Antworten lauteten:
Ausgewogenheit, Selbstliebe, Gluck, Geist und Korper
ernahren, Korperwahrnehmung, Zufriedenheit in allen
Lebensbereichen, korperliches und seelisches Wohlbefinden,
sich taglich um ein gesundes, gluckliches Leben bemuhen,
sich in der eigenen Haut wohlflihlen, sich beim Aufwachen
stark, positiv und gesund fuhlen, Freundlichkeit mir selbst,
meinen Mitmenschen und dem Planeten gegenuber, sich so
glucklich und gesund fuhlen, dass ich mein Leben in vollen
Zugen geniellen kann. Die Weltgesundheitsorganisation
WHO definiert Wellness »als physisches, psychisches und
soziales Wohlbefinden und nicht nur die Abwesenheit von
Krankheit und Schwache«. Offensichtlich geht man
allgemein davon aus, dass Wellness mit der Pflege unserer
seelischen und korperlichen Gesundheit zu tun hat. Deshalb
lautet die nachste Frage: Mit welchen Mitteln und Methoden
erlangen wir das viel beschworene »gestndere und
glucklichere Leben«? Und vor allem, geht das Uberhaupt in
unserem hektischen Alltag und ist es auch bezahlbar?

Letztendlich habe ich gelernt, dass es keine klare Definition
fur Gesundheit gibt und ganz sicher auch nicht den einen
richtigen Weg dorthin. Seitdem ich mich selbst auf diese



Reise begeben habe, habe ich die Erfahrung gemacht, dass
nicht entscheidend ist, was auf meinen Teller kommt.
Gesundheit wird nicht nur durch die Menge von Brokkoli und
Grunkohl, die ich esse, erreicht oder durch die zehn
Portionen Obst und Gemuse am Tag. Bin ich extrem
gestresst, mude oder kaputt, fuhle ich mich einfach nicht
gut. Und wenn ich mir nicht die Zeit nehme, innezuhalten
und eine Minute lang bewusst ein- und auszuatmen, bin ich
weniger fit und motiviert als sonst. Einige von euch haben
The Plant-Based Cookbook gelesen und wissen, dass das
Jahr 2017 far mich und meine Familie extrem anstrengend
war. Die Arbeit wurde unglaublich stressig, Matts grolsartige
Mum erkrankte plotzlich an einem unheilbaren Hirntumor,
meine Eltern durchlebten eine schwierige Trennung, und bei
mir tauchten wieder ein paar alte Gesundheitsprobleme auf.
Ich bereitete weiterhin gesunde Mahlzeiten zu, aber mir
wurde auch schnell klar, dass ich unbedingt mehr auf mich
selbst achten musste, um die innere Kraft zu haben, diese
schwierige Phase durchzustehen. Ich machte die Erfahrung,
dass Yoga vor der Arbeit meine Einstellung gegenuber dem
Tag positiv veranderte. Aufbauende Podcasts auf dem Weg
zur Arbeit oder ein Spaziergang verbesserten meine
Grundstimmung. Und wir konnten besser entspannen, wenn
wir zu Hause beruhigende Musik horten. Nach einer
zehnminutigen Meditation konnten wir besser schlafen und
grubelten nachts nicht mehr standig GUber unsere Probleme.
Auch half mir, wenn ich vor dem Schlafengehen mein
Telefon ausschaltete und ein Buch las, anstatt meine E-Mails
zu checken und in den sozialen Medien zu surfen. Das waren
alles einfache Veranderungen, die weder mit verruckten



Modeerscheinungen noch teuren Unternehmungen oder
groRen Glaubensbekenntnissen zu tun hatten. Aber diese
kleinen Verbesserungen hatten einen riesigen Effekt, und
ich wollte herausfinden, warum das so war.

Nach einem harten Jahr, das von Selbsterkundungen und
den von mir dargestellten Verhaltensanderungen sowie
intensiver Lektlre neuer Gesundheitsstudien gepragt war,
starteten Matt und ich den Podcast Deliciously Ella. Wir
wollten vermitteln, welche Auswirkungen unsere
Lebensweise auf unsere Gesundheit und unser Wohlergehen
hat. Die Frage nach dem Warum hat mich schon immer
gereizt. Wenn man weif, warum man etwas tut und warum
es wie funktioniert, ist man einfach motivierter, es auch
umzusetzen. Sobald es um die Gesundheit geht, wird uns
standig gesagt, wie wir uns verhalten sollten: Wir sollten
funf Portionen Obst und Gemuse jeden Tag essen (eigentlich
sollten es zehn Portionen sein), 10.000 Schritte jeden Tag
gehen, den Puls funfmal pro Woche 30 Minuten lang
hochfahren, meditieren, acht Stunden schlafen, Stress
vermeiden, mehr Ballaststoffe essen ... aber warum?! Wir
luden fur jede Folge unseres Podcasts einen fuhrenden
Experten ein, um uns das Warum erklaren zu lassen: Wir
wollten verstehen, was in unseren Kopfen und unseren
Korpern passiert, wenn wir all diese Dinge tun, ob sie
wirklich so entscheidend sind und welche biologischen und
chemischen Auswirkungen die Veranderungen auf uns
haben.

Seit dem Beginn des Podcasts im Jahr 2018 haben wir viel
uber Darmgesundheit gelernt und wie der Darm mit dem



Gehirn verbunden ist. Wir haben erfahren, welche
Auswirkungen korperliche Bewegung auf unsere seelische
Gesundheit hat und wie bestimmte Bewegungsablaufe
sogar neue Verknupfungen im Gehirn bilden konnen. Wir
haben die drastischen Auswirkungen diskutiert, die der
Veganismus auf unsere Umwelt hat und auch das
unglaubliche Problem der Lebensmittelabfalle. Wir haben
unsere Stressbelastung beleuchtet und warum sie in
Einsamkeit, Internetsucht und zerstorte Beziehungen
munden und sich negativ auf unsere korperliche Gesundheit
auswirken kann. Wir haben viel Zeit darauf verwendet, eine
optimistische Lebenseinstellung zu kultivieren, also das Glas
lieber als halb voll als halb leer zu sehen, und uns Uber
Gluckskonzepte anderer Kulturen zu informieren.

Wir haben Uber ausgewogene, vegane Ernahrung diskutiert
und Ernahrungsmythen entlarvt, uber Kalorien und daruber,
wie wir mit den vielen widerspruchlichen
Ernahrungsratschlagen umgehen konnen. Jeder unserer
Podcast-Gaste hat uns faszinierende neue Einsichten
verschafft. Matt und ich haben viele Ratschlage in unser
Alltagsleben integriert, was sich auf unser allgemeines
Wohlbefinden sehr positiv ausgewirkt hat. Dies war fur
unsere bevorstehende Elternschaft im vergangenen,
Uberaus arbeitsreichen Jahr besonders wichtig. Ich wollte die
fantastischen Erkenntnisse ins Zentrum dieses Buchs stellen
und hoffe, dass sie fur euch genauso erhellend und hilfreich
sind wie fur uns.

Matt und ich fuhren ein sehr umtriebiges Leben, und es ist
manchmal ein echtes Kunststuck, Arbeit und Familie unter



einen Hut zu bekommen. Wir sind beide unglaublich stolz
auf die Erfolge von Deliciously Ella, aber wir mussten auch
groSe Hurden Uberwinden. Zufriedenheit ist nichts
Selbstverstandliches und erfordert taglichen Einsatz, aber
es muss nicht immer alles so kompliziert sein, wie es
manchmal klingt - und darum geht es in den Ratschlagen
und Rezepten dieses Buchs: um eine unkomplizierte,
einfache, leckere Methode, sich gut zu fuhlen. Ich hoffe, ihr
liebt die Rezepte - wir sind schon sehr gespannt auf eure
Ruckmeldung.

Sich wohlzufiihlen ist nicht
selbstverstandlich und erfordert
taglichen Einsatz, aber manchmal
klingt alles komplizierter, als es
ist.









KAPITEL 1

ZUM FRUHSTUCK
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