DaANKSAZUNEEN ...ttt b bbb bbb bbb s 7

Gebrauchsanleitung fir dieses BUCh .........ccccciievevecninieeeeccereccennice e sesene 8
TEIL I:

Erzielen Sie eine bessere Gehirn- und Gedichtnisleistung ..................cccccooc.. 13
Kapitel 1: Ihr Gehirn — €in WUNAErWETK.........c.cvueeureueiucemeeeineensesseesneaseesseessensessessssacssenss 1%
Kapitel 2: Eine bessere Gehirnleistung erzielen ... 37
TEIL 11t

Gehirnstarkung in 60 Sekunden ... 61

Kapitel 3: Woche 1: Ersatz — Lebensmittel, die Sie meiden sollten,

und ErsatzZmoglichKeiten ...t e 62

Kapitel 4: Woche 2: Stirkung — Essen Sie mehr von diesen die Hirnleistung

starkenden Supernahrungsmitteln ... 100

Kapitel 5: Woche 3: Strategie — Befolgen Sie diese Tipps und Tricks zur Starkung

Ihres Gehirns und lhres Gedachtnisses. ... 153

Kapitel 6: Woche 4: Erginzung — Nutzen Sie diese Nahrungserganzungsmittel,

um lhre Gehirngesundheit und lhr Gedédchtnis zu starken...........ccoeeeveccnicinnenennn, 189
4

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/112003891X digitalisiert durch


http://d-nb.info/112003891X

Teil 1lI:

Rezepte fiir ein fittes Gehirn ...t 235
FRURSTUCK .....oovoriiicccccencencentcestee et sae et et sesesee st sse st ssesasaesassa et ssastasassesassesasassanens 244
GEEPANKE ...ttt et besaeaesae e e b e b e s ess e s e s s esaeb e s arsassense e esaesesansentenaanes 251
Snacks, Dips und Brotaufstriche ... 260
SUPPEN UNA EINEOPFE ...ttt eaestsesessasesessssssens 266
Salate UNd SAlAtdreSSINGS ..........cccrrieiiininecreecerecct et eeeseeseseenessssesenes 271
Vorspeisen und Hauptgerichte ... sseseesenns 282
DESSEILS ...ttt rte ettt e e ste e e e e e et e e st e e be e st e e s e e s aa e sae e s st e saa e et e e aa s st e et eensa e saesnaannras 290
ANMEIKUNGEN ..ottt catcacacsssescse s asess s bbb sa bbb bbb e 298
INAEX curtitereeieteteeeiet e et e ettt be e s e s e b e s ses et s eses s s et et esesenestetesesese et s et eseseaaetesesansrtesesanan 315



