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Wenig Kohlenhydrate – viel Genuss

Das Dream-Team in Sachen gesunde Küche:
Ernährungs-Doc Dr. Matthias Riedl und Spitzenkoch
Tarik Rose

Unsere beiden NDR-Experten kochen wieder - in ihrem
Nachfolgeband zum Spiegel-Bestseller „Iss besser“,
diesmal in der Low-Carb-Variante. Sich gesund ernähren,
ein paar überflüssige Pfunde verlieren und trotzdem satt
werden: Das klingt zu schön, um wahr zu sein, lässt ich
aber ganz leicht umsetzen, wenn man beim täglichen
Essen den Anteil der Kohlenhydrate reduziert. Das
gelingt umso besser – und vor allem genussvoller! –
wenn man mit den Tipps und Rezepten von Spitzenkoch
Tarik Rose und Top-Ernährungsmediziner Dr. Matthias
Riedl das Thema „Low Carb“ angeht.

In ihrem Buch erklären die beiden, warum uns ein
Übermaß an „leeren“ Kohlenhydraten dick und krank
macht, und zeigen, dass es zum Glück auch anders geht:
mit schnellen und einfachen Low-Carb-Rezepten, die den
Blutzuckerspiegel konstant halten, die Darmflora stärken
und Heißhungerattacken keine Chance geben. Ob neu
interpretierte Klassiker, deftiges Soulfood oder würzige
Cross-over-Gerichte mit asiatischer und orientalischer
Note: Tariks Rezepte machen fit, satt – und vor allem
Lust auf einen neuen gesunden Lebensstil. Bye-bye
Carbs und Junkfood, hallo leichte Wohlfühlküche!
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DIE AUTOREN

Dr. Matthias Riedl & Tarik Rose

Der Ernährungs-
Doc Dr. med.
Matthias Riedl
ist Gründer und Direktor
des medicum
Hamburg, Europas
größtem Zentrum für
Ernährungsmedizin und
Diabetologie daneben
Lehrbeauftragter,
Publizist und Gründer
der MyFoodDoctor App.

DER VERLAG

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. Der
ZS Verlag gehört zur Edel Verlagsgruppe in
Hamburg.

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

Jürgen Brandt, 

Geschäftsleitung Edel Verlagsgruppe
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Tarik Rose
wurde 2004 Chefkoch
im Restaurant „Engel“
in Hamburg und ist
heute dessen Inhaber.
Der Ex-American-
Football-Spieler war
auf ZDFneo einer der
„Beef Buddies“, hat
seit Jahren im NDR die
Kochsendung "Iss
besser!" und ist
regelmäßig Gast im
"ARD-Buffet".
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