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Authentisch, persönlich & lebensnah:
alltagstaugliche Rezepte, die schnell und
einfach zuzubereiten sind

Iss alles – aber bewusst und achte auf
hochwertige Fette, Proteine und Kohlenhydrate
in der richtigen Zusammensetzung

Das ist das Credo der Bloggerin Caro Mareike.
Gesunde Ernährung sollte nicht kompliziert sein
und viel Aufwand benötigen. Denn sie ist das,
was Körper, Seele und Geist täglich verdienen.
Aber zwischen Arbeit und Sport, Studium,
Schule und Treffen mit Freunden ist es
manchmal gar nicht so einfach.

Dieses Problem löst die Influencerin Caro
Mareike mit ihrem ersten Kochbuch. Die über
70 Rezepte sind nicht nur lecker und gesund,
sondern auch ohne Probleme innerhalb
kurzer Zeit zubereitet – und das ohne
ausgefallene Zutaten. Dazu gibt sie noch Tipps
zur ausgewogenen und bewussten Ernährung.

Mit diesen Rezepten kann jeder ganz einfach
gesund und vor allem lecker und schnell
im Alltag kochen, ohne dabei aus Zeitgründen
Abstriche machen zu müssen.
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DIE AUTORIN

Caro Mareike ist mit über 106.000

Instagram-Followern eine erfolgreiche
Ernährungs- Fitnessinfluencerin. Im Fokus ihres
Accounts stehen Anleitungen zu
Fitnessübungen sowie Rezepte für eine
ausgewogene und gesunde Ernährung. „Quick
& Healthy" ist das Credo der sympathischen
Influencerin. Caro Mareike hat selbst erlebt,
wie sehr ihr eine natürliche Ernährung auf ihrer
persönlichen Fitnessreise geholfen hat, so dass
sie sich besonders freut, diese mit ihren Fans
und vielen neuen Leser*innen teilen zu
können.

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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