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Petra Hola-Schneiders neues Buch „Ich esse 
jetzt Nudeln und bereue nichts“ ist die Re<ung 
für alle, die nachhalAg abnehmen wollen. Die 
Erfolgsautorin weiß aus eigener Erfahrung, 
dass eine strikte Low-Carb-Diät schwer 
durchzuhalten ist und bei vielen – vor allem 
Frauen – irgendwann keinen Erfolg mehr zeigt.  
Die Erfolgsautorin weiß aus eigener Erfahrung, 
dass eine strikte Low-Carb-Diät schwer 
durchzuhalten ist. In den Wechseljahren 
verändert sich der Hormonhaushalt und der 
Kalorienverbrauch sinkt. Wer die Küche an den 
Stoffwechsel anpasst, sieht die Pfunde wieder 
purzeln.
Das Mo<o dabei: Mehr Genuss, weniger 
Verzicht. Mit unschlagbar leckeren, 
abwechslungsreichen Gerichten verhilW die 
Foodbloggerin ihren Leser*innen zurück zum 
Wunschgewicht. Sie verrät außerdem Trick 17 
fürs Auswärtsessen und hat jede Menge Figur-
re<ende Maßnahmen parat, sollte man doch 
einmal über die Stränge geschlagen haben. 
Zahlreiche Tipps helfen dabei, am Ball zu 
bleiben, die Zahl auf der Waage nicht zu 
scheuen oder aus einem Durchhänger 
emoAonal und ernährungstechnisch wieder 
auf die Spur zu kommen. Mit diesem Buch 
scha^ es jeder, sich schlank und gleichzeiAg 
gut zu fühlen. Nudeln und Naschen erlaubt!
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ZS Verlag
Der ZS Verlag gehört in den Bereichen
Essen, Trinken, Fitness und Gesundheit
zu den führenden Verlagen Deutschlands.
Am Puls der Zeit, mit größter Kompetenz
verlegen wir Inhalte, die wichtig für das
Leben unserer Leser sind. Unsere
Autoren? Menschen, die zu ihrem Thema
wirklich etwas zu sagen und zu schreiben
haben. Erzählerisch, appetitmachend,
haptische Erlebnisse sollen unsere
Produkte sein. Seit der Verlagsgründung
1984 kann der Verlag auf eine lange
Reihe von Bestsellern und Titeln
zurückblicken, die wegweisend für die
Branche waren. Meilensteine waren
dabei das legendäre und bestverkaufte
Buch »Kochen — die neue große Schule«
mit dem roten Löffel und die »Erfindung«
der TV-Kochbücher. Tradition, Innovation,
Inspiration und Kreativität sind auch nach
dreißig Jahren die Triebfedern für uns,
hochwertige, schöne Produkte zu
kreieren, die unsere Leser inspirieren,
motivieren und informieren. ZS – ein
Verlag der Edel Verlagsgruppe.

»Inhaltliche Relevanz, große 
Autoren und Liebe zum Detail, 
das zeichnet ZS-Bücher aus.« 
Jürgen Brandt, GeschäZsführer ZS Verlag

Die Foodbloggerin hat nach vielen Jahren im
Personalwesen die Branche gewechselt und
berät inzwischen Unternehmen in Sachen
Social Media. Sie wuchs mit der üppigen
Küche Böhmens auf und bekam den Spaß
am Kochen und Backen schon in die Wiege
gelegt. Neben dem Verzicht auf Weißmehl
und Zucker legt Petra Hola-Schneider großen
Wert auf naturbelassene Produkte,
Nachhaltigkeit und Tierwohl. So wird
auf www.holladiekochfee.de nicht nur lecker
gekocht und gebacken, sondern es gibt auch
Einblicke hinter die Kulissen bei Züchtern,
Produzenten und Gastronomen.

„Leben ist Veränderung -
alles andere wäre ja auch
langweilig.“
Petra Hola-Schneider
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