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Vorwort


Es gibt massenweise Kochbücher nach allen möglichen Konzepten und Kulturen etc. Ich versuche mit diesem Kochbuch euch Lust auf Neues zu machen, zu Experimentieren. Ich möchte euch zeigen, dass gesundes Essen fröhlich macht, dass es Spaß macht zu kochen und zu essen. Es ist schwierig seine alten Gewohnheiten los zu werden und es gehört eine Menge Durchhaltevermögen dazu. Es wird auch Rückschläge geben, aber das ist nicht weiter schlimm, solange man immer wieder den Weg zur ausgewogenen Ernährung zurück findet. Ich persönlich halte mich an die 80/20-Regel: ich esse zu 80% gesund und die restlichen 20% sind auch mal ungesund mit zu viel Zucker, Fett, Alkohol usw.
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