
VORSCHAU FRÜHLING 2026

Lesen. Lernen. Leben.



Die Zelle 11

TEIL 1:  

DER BAUPLAN  

DES LEBENS

Die Zelle.  
Das kleine Ich im großen Wir

Du kennst sicher diesen einen Satz, der sich so wunderbar auf Postkarten drucken lässt 

und gerne eingerahmt in Vintage-Schri� über dem Esstisch hängt – oder nach einer 

längst überfälligen Trennung vom lästigen Partner oder lüsternen Arbeitgeber stolz als 

WhatsApp-Status gepostet wird:

„Jeder Mensch hat zwei Leben – das zweite beginnt,

wenn man erkennt, dass man nur eines hat.“

Jawohl. Ein Satz wie ein philosophischer Paukenschlag, der uns zur Besinnung rufen 

will! Und doch verstaubt er o� im Kopf – wie ein schönes Zitat, das man sich merkt, aber 

nicht wirklich lebt.

Wir lesen ihn, nicken verständnisvoll, schicken ihn vielleicht an eine Freundin in der 

Sinnkrise – und denken dabei immer mitleidig an „die anderen“. An all jene, die es aber 

echt langsam mal nötig hätten. Die Nachbarin zum Beispiel, die mit der Kippe zum Früh-

stück. Oder den Kollegen, der seit Jahren zu viel trinkt und zu wenig schlä�. Und an die 

Bekannte, die sich selbst vergisst, während ihr Mann zwei Hände voll Hobbys hat und ihr 

Chef sie sogar im Urlaub anru�.

Aber wenn es um uns selbst geht, greifen wir gern zur Ausrede deluxe: „Ich hab’ das  

im Gri�!“

Denn wir – wir sind ja klüger! Wir haben doch alles unter Kontrolle. Wenn wir uns zu 

viel aufladen, zu wenig schlafen, zu viel trinken, zu spät essen oder zu lange 

im Stress verharren, dann ist das nur temporär, strategisch, gewollt – oder 

sowieso nur ein Ausreißer. Wenn überhaupt, dann machen wir das mit Sys-

tem. Und immer mit Maß. Und vor allem: mit Stil. Also alles kein Problem. 

Hüstel, hüstel.

Na? Ertappt? Also ich auf jeden Fall. Und wie! Denn es ist geradezu 

menschlich-genial – und vermutlich einer 

der ra�iniertesten Tricks unserer 

Psyche –, uns selbst permanent 
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 • Und wie bereits beschrieben, dein Darm, die Schaltzentrale. Hier sitzen bis zu 

100 Billionen Bakterien in fast 500 verschiedenen Arten, die nicht nur die Verdau-

ung steuern, sondern eben – und das ignorieren wir Menschen fatalerweise viel zu 

o� – auch dein Immunverhalten prägen und den Löwenanteil deines Immunsys-

tems ausmachen.

Alles steht und fällt also mit einem gesunden Darm. Bücher dazu verkaufen sich seit Jah-

ren wie Originalautogramme von Kate Winslet und Leo DiCaprio. 

Ein wackeliges, permanent gestresstes und überfordertes Mikrobiom hingegen ist wie 

ein Club ohne Einlasskontrolle: Jeder kommt rein, niemand wird geprü�, am Ende 

brennt die Hütte und nur noch die Medikamenten-Polizei kann halbwegs lindern, aber 

eben nicht heilen. 

Also, füttere deinen Darm mit Ballaststo�en, Fermen-

ten, mit sekundären Pflanzensto�en und Bittersto�en. 

Präsentiere deinen Darm-Bewohnern leckere Haupt-

mahlzeiten und immer mal „einen Knabberteller“, wie 

meine Tochter sagen würde, den du dir problemlos in 

Wald und Wiese selbst zusammenstellen kannst.

Und bevor wir uns mit Schwung auf genau diese vie-

len kleinen und großen Wundermittel aus Mutter 

Naturs Kräuterküche stürzen, liegt mir ein weiteres 

Thema ganz besonders am Herzen. Der Begri� findet 

sich gern auch mal auf den Preislisten moderner Lon-

gevity-Experten und -kliniken (ja, so etwas gibt es mitt-

lerweile, weil es naheliegend erscheint, angesichts der 

Angst der Menschen vor dem Tod ihnen zu Lebzeiten 

gesundheitliche Glückseligkeit zu verheißen). Er ist 

eine Mischung aus französisch anmutender Naturkos-

metik und auf Englisch verkleidetem „Ach, Altwerden 

ist doch gar nicht so schlimm!“. Dabei ist es nicht das 

neue Anti-Aging, sondern das biologische Pendant zu 

„Familienstreit im Zellwohnzimmer“. 

Die Rede ist von Inflammaging. Ein Ko�erwort aus „inflam-

mation“, also Entzündung, und „aging“, dem Altern.

Gemeint ist damit die Mischung aus chronischen, stil-

len, o� jahrzehntelang unentdeckten und dauerhaf-

ten kleinen Entzündungen in deinem Körper und dem 

langsamen, leicht beleidigten Rückzug deines Immun-

systems aus dem aktiven Dienst. So wie die Angelika 

aus deiner Abi-Klasse, die monatelang vehement um 
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Pflanzenkra�,  
konkret und anwendbar

Anwendung und Verarbeitung im Alltag

Tee. Das leise Ritual aus Blatt, Licht und Zeit

Ein Tee ist kein Getränk. Tee ist ein Übergang vom Außen ins Innen, von der Hektik in die 

Ruhe und Wärme, vom „Ich muss“ zum „Jetzt darf ich endlich“. Eine Tasse voll flüssiger 

Achtsamkeit, zubereitet aus Pflanzen, die irgendwann einmal echten Wind gespürt und 

in echter Sonne gebadet haben.

Dann, und nur dann ist es auch wirklich Tee. Nicht dieses Blattpulver in Netzstrumpf-

hose am Papierfaden mit Namensschildchen, die sich die allermeisten reflexartig im 

Café bestellen, sobald das Thermometer einstellig wird und die Übergangsjacke drau-

ßen plötzlich nicht mehr ausreicht.

Nein, Tee ist für mich nur das, was von der Wiese in die Tasse gelangt. Frisch oder getrocknet.

Bevor wir aber übers Aufgießen sprechen, reden wir übers Sammeln. Denn wer Tee aus 

echten Pflanzen zubereiten möchte, beginnt nicht mit dem Kochtopf, sondern mit den Gar-

tenschuhen. Oder gleich barfuß durchs feuchte Grün. Tee beginnt da, wo du deinen Blick 

wieder schärfst für das Kleine, das Zarte, aber häufig Unterschätzte. Für das, was wächst.

Sammeln – zwischen Blick und Bauchgefühl

Pflanzen sammeln ist kein Tun. Es ist ein Gesche-

hen zwischen dir und der Erde. Es ist Zuhören 

mit den Augen, eine wortlose Verabredung mit 

dem Lebendigen zu deinen Füßen. Und manch-

mal auch ein leises Gespräch mit einer Brenn-

nessel. Was, du sprichst noch nicht mit Pflanzen? 

Probiere das unbedingt mal aus! Zu Beginn viel-

leicht irgendwo, wo euch beide niemand sehen 

und hören kann. Schon bald wirst du merken, 

wie wunderbar heiter sich das Ganze anfühlt. Ich 

stehe mittlerweile laut schwatzend in meinem 

Kräutergarten, streichle meiner Zitronenmelisse 

über den Kopf und frage, wie es ihr heute geht. 

Und die Nachbarn denken, ich würde mit unse-

ren Katzen reden. Wenn die wüssten …

Es gibt kein Schild mit einem Pfeil, auf dem steht 

„Hier wächst Heilung“. Aber es gibt Wiesen und 

Waldränder, Feldraine und schattige Wegränder, 

an denen das Leben in allen möglichen Grüntönen 

schillert, auf die jeder Modekatalog neidisch wäre. 

Wer Wildpflanzen sammelt, braucht weniger Wis-

sen als vielmehr Haltung. Nicht weniger Verstand, 

aber mehr Gefühl. Mehr Zutrauen ins Wiederer-

kennen, das eine oder andere Pflanzenbestim-

mungsbuch, na klar. Und den Mut, manchmal 

einfach still zu sein.

Denn Pflanzen zeigen sich nicht jedem gleich! Sie 

warten, bis du sie nicht mehr suchst, sondern sie 

wirklich siehst. 

Die richtige Zeit dafür ist, wenn das Licht weich 

wird. Am besten am frühen Vormittag, wenn die 

Pflanzen ihre ätherischen Öle noch wie ein leises Parfüm tragen, die Sonne den Mor-

gentau aber bereits aufgesogen hat und die kleinen Pflanzen mutig ihre Arme nach dir 

ausstrecken.

Über 10.000 
verkaufte  

Exemplare  
in 2 Wochen



Dieses Buch feiert die Erlebnisse, die Naturfans und 
Gesundheitsentdecker lieben. Es ist kein klassisches 
Pflanzenbestimmungsbuch, sondern eine Einladung, die 
Weisheit der Wildpflanzen, kleine Rituale und moderne 
Longevity in den Alltag zu holen. Keine trockene Theo-
rie, sondern fühlbare Momente zwischen Küche, Garten 
und Gedankenstille. Es ist das perfekte Geschenk für 
Menschen, die natürlich leben wollen – für Neugierige 
ebenso wie für Fortgeschrittene.

 • Wildpflanzenwissen zum Anfassen und Genießen
 • Alltagsnahe Rezepte ohne Schnickschnack
 • Sanfte Wege zu Energie, Ruhe und Klarheit
 • Inspirierende Texte, die motivieren statt belehren
 • Fünf-Minuten-Rituale, die wirklich wirken

Im Kern ist dieses Buch ein liebevoller Problemlöser 
für müde Tage, gestresste Köpfe und Körper, die nach 
Balance rufen. Es zeigt, wie man mit Pflanzenportraits, 
chlorophyllgrünen Impulsen, Bittermomenten und ein-
fachen Ritualen spürbar lebendiger wird. Unkompliziert, 
wirksam und alltagstauglich.

Der Tod hat Angst vor Löwenzahn ist liebevoller Beglei-
ter und kluger Ratgeber zugleich. Für alle, die spüren, 
dass Vitalität nicht laut sein muss, sondern leise be-
ginnt: in einer Tasse, in einem Atemzug, in einem Blatt. 
Dieses Buch macht Lust auf Leben.

Wildkräuter für Longevity

Michelle Ziegelmann ist als Neuseenkraut 
auf Instagram mit über 260.000 Followern 
und Auftritten im Fernsehen, unter anderem 
bei SAT 1, eine der bekanntesten Stimmen 
der Kräuterszene. Als Kräuterhexpertin, Au-
torin und Longevity-Fan hat sie bereits un-
zähligen Menschen geholfen, mehr Energie, 
Ruhe und Verbundenheit zu finden.

Der Tod hat Angst vor Löwenzahn
Länger und gesünder leben mit Wild-
kräutern – Wirksto�e, Sammelroutinen, 
Rezepte und persönliche Anekdoten
MICHELLE ZIEGELMANN

192 Seiten 
ISBN: 978-3-96967-696-7 
Format: 17 × 24 cm 
Hardcover  
19-11-2025 
26,90 €

JETZT ERHÄLTLICH!

 318.000 Abonnenten

Bekannt aus MDR, Sat.1 

Frühstücksfernsehen,  

Radio SAW, Radio PSR,  

Morgenpost/Tag24 und 

Sachsen Fernsehen



Entwicklungstrauma
Die Wurzeln seelischer Verletzungen 
erkennen und heilen – Wie 
unverarbeitete Traumata aus deiner 
Kindheit dich daran hindern, ein 
glückliches und selbstbestimmtes Leben 
zu führen
PET ANTHONY

250 Seiten
ISBN: 978-3-96967-638-7 
Format: 21 × 14,9 cm 
Softcover  
31-10-2025 
19,99 € 

JETZT ERHÄLTLICH!

 60.500 Abonnenten

 Petra Toth, bekannt unter dem Namen Pet Anthony, 
ist Hypnosemaster, Mindcoach und YouTuberin. Auf 
ihrem Kanal vermittelt sie, wie durch gezielte mentale 
Techniken und Selbsthypnose nachhaltige Verände-
rungen hin zu mehr Lebensfreude, Gesundheit und 
innerer Freiheit möglich sind.

Für mehr Selbstbestimmung  
und innere Stärke

Dieses Buch bietet einen ganzheitlichen An-
satz, um die Entstehung und tiefgreifenden 
Folgen von Entwicklungstrauma zu verste-
hen, von frühen Kindheitserfahrungen bis 
hin zu körperlichen und psychischen Symp-
tomen im Erwachsenenalter. Mit viel Einfüh-
lungsvermögen und praktischen Übungen 
zeigt die Autorin, wie Heilung gelingen kann: 
durch Selbstregulation, innere Stärkung und 
die Rückgewinnung von Autonomie.



Im Visier
Wie Pädokriminelle Kinde ins Netz locken 
und was Eltern wissen müssen
NICK HEIN und LUCY WANG

250 Seiten 
ISBN: 978-3-96967-647-9 
Format: 14,8 × 21 cm 
Softcover  
01-09-2025 
19,99 €

JETZT ERHÄLTLICH!

 503.000 Abonnenten

Nick Hein ist ehemaliger Polizist und Profisportler. 
Er war Mitglied der deutschen Judo-Nationalmannschat 
und kämpfte später in der renommierten MMA-Liga 
UFC. Lucy Wang ist Frauenärztin und Hypnosetherapeu-
tin. Gemeinsam haben sie es sich zur Aufgabe gemacht, 
pädokriminelle Aktivitäten im Internet aufzudecken 
und die Täter der Strafverfolgung zuzuführen. 
Seit 2020 beschäftigen sie sich intensiv mit dem Thema 
Cybergrooming. Ihre Erfahrungen und Fälle verö�ent-
lichen sie auf ihrem YouTube-Kanal „Nick Hein“. 

Unsere Kinder schützen!
Heimlich und gezielt manipulieren Täter Kin-
der online um sexuellen Kontakt anzubahnen, 
ohne dass Eltern etwas bemerken. Nick Hein 
und Lucy Wang richten sich an Eltern, Päda-
gogen und alle, die Kinder schützen wollen, 
und erklären mit vielen Beispielen, woran man 
gefährliche Online-Kontakte erkennt. Konkrete 
Warnsignale, Präventionstipps und Notfall-An-
leitungen machen ihr Buch zu einem wichtigen 
Begleiter im digitalen Familienalltag.



Einfach Kuchen backen
Backideen für jeden Tag und  
besondere Anlässe
KATJA STRÖSSER

JETZT ERHÄLTLICH!

Katja Strößer begeistert sich seit jeher fürs 
Backen und teilt ihre liebsten Rezepte und die 
Freude daran mit einer riesigen Community auf 
Instagram. Ursprünglich als Camping-Account 
gestartet, erreicht sie heute mit ihren Back-Ideen 
ein Millionenpublikum. 

Backideen für jeden Tag und besondere Anlässe
Mit Einfach Kuchen backen präsentiert Instagram-Liebling Katja 
Strößer (300.000 Follower) ihre gelingsicheren Lieblingsrezepte, 
unkompliziert, alltagstauglich und herrlich köstlich. Die Rezep-
te kommen ohne viel Aufwand aus, oft reicht ein Schneebesen. 
Persönliche Einleitungen, stimmige Gestaltung und QR-Codes zu 
passenden Videos machen das Backen noch einfacher.

180 Seiten • ISBN: 978-3-96967-699-8 • Format: 17 × 24 cm • Hardcover 
03-12-2025 • 24,90 € 

 Instagramm 308.000 Follower

Deutsche Familienküche  
für jeden Tag
Herzhafte Hauptgerichte, Beilagen & 
hausgemachte Klassiker von Rouladen 
bis Rinderbrühe
DOROTHEE OESEMANN

JETZT ERHÄLTLICH!

Dorothee Oesemann legt als Ehefrau und Mutter 
stets Wert auf vollwertige Ernährung. Aus der 
Idee eines Familienkochbuchs entstand, angeregt 
durch ihren jüngeren Sohn, der YouTube-Kanal 
„Kochen mit Muddi“, der heute eine große Fan-
gemeinde hat.

Klassische Gerichte für jeden Tag
Wenn der Duft von Rouladen oder einer langsam köchelnden 
Rinderbrühe die Küche erfüllt, werden Erinnerungen lebendig. 
Genau dieses Gefühl fängt Dorothee Oesemann in Deutsche Fa-
milienküche für jeden Tag ein, einem Kochbuch, das traditionelle 
Lieblingsgerichte alltagstauglich und modern interpretiert. Die 
Rezepte stehen für Herzlichkeit, Alltagstauglichkeit und gelingsi-
chere Küche ohne Schnickschnack, von Grundlagen wie Nudelteig 
und Gemüsepaste bis hin zu Klassikern wie Königsberger Klopsen, 
Schweinebraten, Rotkohl oder einfacher Tomatensoße. Perfekt für 
Einsteiger und Hobbyköche, die traditionelle Küche lieben.

220 Seiten • ISBN: 978-3-96967-693-6 • Format: 17 × 24 cm • Softcover  
17-11-2025 • 24,90 € 

 200.000 Abonnenten



Der Krypto Kompass
Dein Einstieg in Bitcoin, Blockchain 
und Co – Verstehen, investieren und 
profitieren mit dem großen Crypto Buch
DR. STEPHANIE MORGENROTH

JETZT ERHÄLTLICH!

Dr. Stephanie Morgenroth ist Gründerin des You-
Tube-Kanals MissCrypto und eine der führenden 
deutschsprachigen Expertinnen für Kryptowäh-
rungen und Blockchain. Sie erklärt Themen wie 
Bitcoin, digitale Assets und Web3 verständlich. 

Alles über Kryptowährungen für Einsteiger
Bitcoin, Altcoins, Wallets … Mit diesem Buch kann jeder die Chan-
cen von Kryptowährungen nutzen, ohne von Fachbegri�en aus-
gebremst zu werden. Dr. Stephanie Morgenroth (MissCrypto) zeigt, 
dass Krypto klar, praktisch und verständlich sein kann. Ohne Vor-
wissen wird der Leser abgeholt, Schritt für Schritt begleitet und bis 
zum Grundlagenwissen geführt; verständlich und alltagstauglich.

200 Seiten • ISBN: 978-3-96967-674-5 • Format: 21 × 14,8 cm • Softcover  
04-12-2025 • 19,99 € 

 48.700 Abonnenten

Der gesunde Napf
Mit 23 gesunden Rezepten für Leckerli, 
die Immunsystem, Verdauung  
& Wohlbefinden stärken
FELIX BIEDERMANN

JETZT ERHÄLTLICH!

Felix Biedermann ist Experte für Hundeernährung 
und die Stimme hinter Felix Tierwelt. Seit Jahren 
hilft er Hundebesitzern, Ernährung sicherer und 
verständlicher zu gestalten – ohne Dogma, dafür 
mit Herz und Fokus auf das Wohl des Hundes. 
Felix Tierwelt steht für moderne, natürliche und 
individuell angepasste Hundeernährung. 

Gesunde Superfoods für Hunde
Ein glänzendes Fell, starke Gelenke und ein wacher, glückli-
cher Blick; die richtige Ernährung kann das Leben eines Hun-
des nachhaltig positiv beeinflussen. Der gesunde Napf ist die 
Einladung, die Fütterung des eigenen Vierbeiners bewusst und 
natürlich mit 77 ausgewählten Superfoods zu gestalten.

312 Seiten • ISBN: 978-3-96967-668-4 • Format: 14,8 × 21 cm • Softcover  
01-10-2025 • 19,99 € 

 Instagramm 31.500 Follower

Ideal als  
Geschenk für  Hundebesitzer!



Gesundes Herz, langes Leben
Das Beste aus zwei Welten für Vitalität 
und Langlebigkeit –Traditionelle 
Heilkunst und moderne Forschung im 
Einklang – mit Hinweisen zu Ernährung, 
Ikigai, Ayurveda, TCM, Yoga und Asanas
PROF. DR. BORIS BIGALKE

JETZT ERHÄLTLICH

Prof. Dr. med. Boris Bigalke ist Oberarzt und 
Leiter der DGK-Qualifizierungsstätte KardioMRT 
am Deutschen Herzzentrum der Charité in Berlin. 
Der Internist und Kardiologe verfügt über Zusatz-
qualifikationen in Akupunktur, Ernährungsmedi-
zin, fachgebundener MRT sowie Ausbildungen in 
Traditioneller Chinesischer Medizin, Traditionel-
ler Tibetischer Medizin und Yoga. 

Herzgesund leben – Westliche Medizin trifft 
fernöstliche Heilkunst
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind weltweit die häufigste Todes-
ursache, doch viele Ratgeber betrachten sie nur einseitig. Dieses 
Buch verbindet moderne Kardiologie mit 5.000 Jahren Heilwissen 
aus Asien zu einem alltagstauglichen Herzprogramm. 

200 Seiten • ISBN: 978-3-96967-665-3 • Format: 21 × 14,8 cm • Softcover 
09-09-2025 • 19,99 € 

 60.600 Follower

Survival Profi
Das Survivalbuch für Fortgeschrittene: 
Der komplette Outdoor- und Stadt-
survival-Guide, um sich und seine 
Familie zu retten – Waldnavigation, 
Fluchtrucksack, Selbstverteidigung 
& Blackout-Tipps
THOMAS GAST

JETZT ERHÄLTLICH!

Thomas Gast, Jahrgang 1961, diente über zwanzig 
Jahre in der französischen Fremdenlegion. Seine 
Auslandseinsätze und Erfahrungen prägen bis 
heute sein Schreiben. Er ist auf YouTube bekannt 
für seine praktischen Tipps rund ums Überleben 
in Not- und Krisensituationen. lebt er als Autor 
und verarbeitet seinen außergewöhnlichen Erfah-
rungsschatz in zahlreichen Büchern.

Survival Profi – Tarnen, täuschen, entkommen 
von Thomas Gast
In einer Welt voller Unsicherheiten ist Vorbereitung entschei-
dend. Survival Profi richtet sich an Fortgeschrittene, die ihre 
Fähigkeiten für besondere Situationen schärfen wollen, draußen 
in der Natur wie auch im urbanen Raum. Survival-Experte und 
Spiegel-Bestseller-Autor Thomas Gast zeigt praxisnah, wie man 
in Krisen handlungsfähig bleibt, Gefahren früh erkennt und sich 
sicher durch herausfordernde Lagen bewegt.

250 Seiten • ISBN: 978-3-96967-690-5 • Format: 21 × 14,8 cm • Softcover  
10-10-2025 • 19,99 € 

 230.000 Abonnenten



Der Gentelman Weg
Das Buch für Menschen mit Werten, 
Stil & Klasse – Alles, was du über 
Herrenmode, Accessoires, Uhren, 
Parfüms uvm. wissen musst
TIMO WOLFINGER

JETZT ERHÄLTLICH!

Timo Wolfinger betreibt einen stark wachsenden 
Instagram-Account und ist Liebhaber klassischer 
Werte, moderner Etikette und der kleinen Dinge, 
die das Leben besonders machen. In seinem Buch 
teilt er seine persönliche Sicht auf das Gentle-
man-Sein, zeigt, wie Little Luxurys den Alltag ver-
edeln können, und gibt praktische Tipps für einen 
stilvollen, selbstbewussten Auftritt. 

Zurück zu Stil und Klasse
Wie findet man authentischen Stil, souveränes Auftreten und 
kleine Luxusmomente, die den Alltag veredeln? Der Gentleman 
Knigge zeigt praxisnah, wie moderne Männlichkeit, klassische Her-
renmode und ein selbstbewusstes Auftreten harmonisch zusam-
menfinden. Lifestyle-Experte Timo Wolfinger, bekannt durch seine 
große Community auf Instagram und TikTok, vermittelt verständ-
lich, wie Männer mit Haltung, Stilgefühl und klaren Entscheidun-
gen mehr Wertschätzung für sich selbst entwickeln können. 

200 Seiten • ISBN: 978-3-96967-653-0 • Format: 21 × 14,8 cm • Softcover  
04-12-2025 • 19,99 € 

 Instagramm 105.000 Follower

History on a plate
Frauen verstehen, erfolgreich flirten  
und souverän beim Dating überzeugen – 
Praxiserprobte und bewährte Strategien 
für Männer zum Frauen erobern sowohl 
online als auch o�ine
MAX MUSCHWECK UND PAULINA KUTSCHKA

JETZT ERHÄLTLICH!

Was haben Menschen früher gegessen – und was 
sagt das über ihr Leben aus? Diesen Fragen gehen 
Paulina Kutschka und Max Muschweck auf ihrem 
Kanal History on a Plate nach. Beim Kochen histo-
rischer Gerichte erzählen sie Anekdoten, Kuriosi-
täten und jede Menge überraschendes Wissen 
aus der Vergangenheit. Man erfährt, mit welcher 
Nahrung Gladiatoren ihre Muskeln wachsen lie-
ßen, was bei den Wikingern neben Met aufgetischt 
wurde – und wie ein zahnloser Matrose nach 
wochenlanger Seereise seinen Hunger stillte. 

60 historische Rezepte aus 10.000 Jahren 
Weltgeschichte
History on a Plate nimmt Leserinnen und Leser mit auf eine 
kulinarische Zeitreise durch 10.000 Jahre Esskultur: von stein-
zeitlichen Getreidebreien über römische Festtafeln bis hin zu 
Klassikern der frühen Moderne. Mit 60 authentisch recher-
chierten Rezepten zeigt das Buch, wie Menschen in verschie-
denen Epochen gekocht und gelebt haben. 

260 Seiten • ISBN: 978-3-96967-685-1 • Format: 20 × 24,5 cm • Hardcover  
15-12-2025 • 32,90 € 

 17.700 Abonnenten



Wa�en aus dem Drucker
3D-Druck und Wa�enbau: Wie 
moderne Technologie das Wa�enrecht 
herausfordert - Ghost Guns - Fakten, 
Risiken, Lösungen
JÖRG SPRAVE

ERHÄLTLICH AB 03.02.2026

Jörg Sprave ist SPIEGEL-Bestseller-Autor, deut-
scher YouTuber und Unternehmer. Auf seinem 
gleichnamigen YouTube-Kanal begeistert er 
regelmäßig seine über 3 Millionen Follower mit 
wertvollem und praxisnahem Wissen rund um 
die Themen Selbstverteidigung und Notwehr.

Waffen aus dem 3D-Drucker
Wa�en aus dem Drucker zeigt, wie 3D-gedruckte Schusswa�en die 
innere Sicherheit grundlegend verändern und warum diese Ent-
wicklung jeden betri�t. Digitale Wa�en ohne Seriennummer, ohne 
Registrierung und ohne Kontrolle sind längst Realität. Sie tauchen 
in Ermittlungen auf, in Extremistenszenen, in internationalen Netz-
werken auf und stellen Staaten vor Herausforderungen, auf die sie 
kaum vorbereitet sind.

200 Seiten • ISBN: 978-3-96967-726-1 • Format: 21 × 14,8 cm • Softcover 
03-02-2026 • 19,99 € 

 3.090.000 Abonnenten

Lipödem einfach lindern
Mit bewährten Tipps Symptome lindern 
– Mentale Stärke, Hormone, Entgiftung, 
Ernährung, Bewegung, inkl. 40 Anti-
Lipödem-Rezepte
AYLIN MERIC

ERHÄLTLICH AB 15.01.2026

Aylin Meric vermittelt als ausgebildeter Ernäh-
rungs- und Gesundheitscoach mit eigener 
Geschichte rund um Lipödem, falsche Diäten 
und Selbstzweifel heute auf Social Media und in 
ihrem Online Coaching eine klare Botschaft: Du 
bist nicht kaputt – du brauchst nur den richtigen 
Fahrplan.

Lipödem einfach lindern
Aylin Meric bietet in ihrem Buch einen umfassenden, alltagsnahen 
Leitfaden zur Linderung von Lipödem-Beschwerden, von prakti-
schen Selbsthilfe-Strategien bis hin zu leicht verständlichem Hin-
tergrundwissen. Zahlreiche erprobte Tipps unterstützen Betro�ene 
dabei, Schmerzen zu reduzieren, Schwellungen zu mindern und 
ihre Lebensqualität nachhaltig zu verbessern. Abgerundet wird 
das Werk durch inspirierende, einfach umsetzbare Rezepte, die 
eine entzündungshemmende Ernährung genussvoll in den Alltag 
integrieren.

200 Seiten • ISBN: 978-3-96967-731-5 • Format: 17 × 24 cm • Hardcover  
15-01-2026 • 24,90 € 

 Instagramm 133.000 Follower



Präventiv gegen Krebs
Mit 100 leckeren und gesunden Rezepten 
und vielen praktischen Tipps aus der 
Wissenschaft Krebs präventiv vermeiden
LIZA SPECHT

ERHÄLTLICH AB 30.05.2026

Liza Specht ist durch TikTok, Instagram und eine ZDF-Dokumentation be-
kannt geworden, in der sie o�en über ihre Krebserkrankung und ihren erfolg-
reichen Weg der Heilung spricht. Heute nutzt sie ihre Reichweite, um Men-
schen mit alltagsnahen Tipps, Motivation und einfachen, gesunden Rezepten 
zu unterstützen. Mit ihrer authentischen Art zeigt sie, wie man bewusst lebt, 
den eigenen Körper stärkt und aktiv dazu beitragen kann, Krankheiten wie 
Krebs vorzubeugen.

Präventiv gegen Krebs
Genussvolle Küche tri�t auf aktuelle ernährungswissenschaftliche 
Erkenntnisse und zeigt, wie eine vielfältige, ausgewogene Ernäh-
rung zur Krebsprävention beitragen kann. Mit frischen, nährsto�-
reichen Zutaten und leicht umsetzbaren Rezepten erleichtert das 
Buch einen bewussten, gesunden Alltag. Ergänzende Tipps helfen 
dabei, Schritt für Schritt nachhaltige Essgewohnheiten zu ent-
wickeln, die das Wohlbefinden fördern und den Körper langfristig 
stärken.

200 Seiten • ISBN: 978-3-96967-688-2 • Format: 17 × 24 cm • Hardcover  
30-06-2026 • 24,90 € 

 Instagramm 185.000 Follower

      543.400 Follower

Cozy Kochbuch
Gesund kochen mit Soul Food, 
Suppen, Eintopf & mehr – Das große 
Familienkochbuch mit über 100 
Rezepten: Fermentieren, Einkochen, 
Backen – und vieles mehr
SASCIA STROHHAMMER

ERHÄLTLICH AB 15.04.2026

Sascia Strohhammer ist Gründerin von SasciaskleineGartenfarm und lebt 
mit ihrer Familie eine naturverbundene Selbstversorgung im eigenen Garten. 
Sie baut Obst und Gemüse an, hält Hühner und Wachteln und verarbeitet 
ihre Ernte zu vielfältigen haltbaren Vorräten. Auf Instagram und YouTube 
inspiriert sie ihre wachsende Community mit praktischen Erfahrungen und 
Familienrezepten zum Selbstmachen.

Meine kleine Alltagsküche
Im Mittelpunkt des Buches steht die Frage, wie aus hei-
mischem Obst und Gemüse frische Gerichte und haltbare 
Vorräte entstehen. Anschauliche Anleitungen zu klassischen 
Methoden wie Einkochen, Fermentieren, Dörren und Einlegen 
sowie praktische Selbstversorger-Tipps machen es leicht, die 
eigene Ernte langfristig zu nutzen. So lädt das Buch dazu ein, 
den Garten in eine ganzjährige Genuss- und Vorratsquelle zu 
verwandeln.

200 Seiten • ISBN: 978-3-96967-652-3 • Format: 17 × 241 cm • Hardcover  
15-04-2026 • 24,90 € 

 53.200 Abonnenten



Italienische Küche
Ehrliche, unkomplizierte Rezepte für 
jeden Tag mit wenigen Zutaten
GENNARO FORMOSO

ERHÄLTLICH AB 31.03.2026

Gennaro Formoso von Gennaros einfacher Küche begeistert auf Instagram 
eine stetig wachsende Community mit ehrlichen, unkomplizierten Rezepten 
für jeden Tag. Seine Küche steht für schnelle Gerichte, kreative Resteverwer-
tung und großartigen Geschmack mit wenigen Zutaten – ganz ohne Schnick-
schnack, aber immer mit Leidenschaft. Mit seinem authentischen Stil zeigt 
er, wie viel Freude Kochen machen kann, wenn man es einfach hält, und 
inspiriert Menschen dazu, Neues auszuprobieren und mutig in den eigenen 
Kochtopf zu schauen.

Italienische Küche
Authentische italienische Rezepte lassen sich mit wenigen Zutaten 
und klaren Anleitungen ganz unkompliziert nachkochen. Gennaro 
zeigt mit viel Herz, wie aromatisch und alltagstauglich die italieni-
sche Küche sein kann. Von schneller Pasta über klassische Fami-
liengerichte bis hin zu kreativen Vorratsideen entsteht so echte 
Lust aufs Kochen und auf den unverfälschten Geschmack Italiens.

200 Seiten • ISBN: 978-3-96967-734-6 • Format: 17 × 24 cm • Hardcover 
31-03-2026 • 24,90 € 

 Instagramm 105.000 Follower



Salah-Eddine Bouhmidi, Christian Henke
Wohin fließt das Geld?
ISBN: 978-3-96967-427-7

19,99 €

David Desai
Aktien für Einsteiger
ISBN: 978-3-96967-146-7

15,90 €

Clemens Schömann-Finck
Mit diesem Buch ist die Rente sicher

ISBN: 978-3-96967-403-1
19,90 €

Jutta Martin
Steuern sparen für Rentner

ISBN: 978-3-96967-202-0
15,90 €

Clemens Schömann-Finck
Geldanlage war noch nie so einfach wie heute

ISBN: 978-3-96967-137-5
15,90 €

Sandro Sebastian Pfei�er
Führungskraft

ISBN: 978-3-96967-023-1
13,90 €

Laura Kim Kuhlemann
How to be a rich girl

ISBN: 978-3-96967-104-7
13,90 €

Holger Zander
Nicht morgen. Jetzt!

ISBN: 978-3-96967-189-4
18,90 €

Jonas Schneider
Kleingewerbe gründen
ISBN: 978-3-96967-053-8

15,90 €

Lars Pilawski
Tra�c – Kundenakquise im 21. Jahrhundert

ISBN: 978-3-96967-122-1
13,90 €

Yücel Uzunoglu
Copywriting

ISBN: 978-3-96967-316-4
19,90 €

Simon Renninger
Brand Yourself

ISBN: 978-3-96967-344-7
19,99 €

Torsten Niermann
Der Bewerbungsführerschein

ISBN: 978-3-96967-270-9
19,99 €

Andrea Nebel
Entspannt erfolgreich
ISBN: 978-3-96967-252-5

19,99 €

Simone Belko
Das digitale Bewusstsein

ISBN: 978-3-96967-261-7
22,99 €

Finanzen  
Beruf 

 
 
 
 



Leopold van Licht
Wortschatz erweitern
ISBN: 978-3-96967-183-2

15,90 €

Jean-Marie Schwarzkopf
Dein Finanzkompass

ISBN: 978-3-96967-473-4
19,99 €

Marco Bühler
Bitcoin für Einsteiger
ISBN: 978-3-96967-397-3

18,90 €

Andreas Beck
Erfolgreich wissenschaftlich Investieren

 ISBN: 978-3-96967-290-7
14,90 €

Kochen  
Gesundheit  

Sport 
 
 
 

Mint & Meri
Veganized

ISBN: 978-3-96967-363-8
24,90 €

Jonas Kürbis
American Football Total

ISBN: 978-3-96967-391-1
16,90 €

Jörg Sprave
Selbstverteidigung und Notwehr

ISBN: 978-3-96967-488-8 
19,99 €

Claudia Höllbacher
Deine Küche voller Genuss

ISBN: 978-3-96967-441-3
24,90 €

Kaya Renz
Fit & glücklich schwanger

ISBN: 978-3-96967-361-4
24,90 €

Chantal Fleischmann
Kinderwunsch mit Hindernissen

ISBN: 978-3-96967-406-2
19,99 €

Sandra Exl
Einfach fasten

ISBN: 978-3-96967-292-1
24,99 €

Nick Lange
Sto�wechsel anregen und Fett verbrennen

ISBN: 978-3-96967-059-0
13,90 €

Svenja Huber
Abnehmen in den Wechseljahren

ISBN: 978-3-96967-021-7
12,90 €

Ellen Lutum
Jedes Pfund hat seinen Grund

ISBN: 978-3-96967-156-6
18,90 €

Daniel Niehaus, Tobias Knop
Superpower Atmung
ISBN: 978-3-96967-230-3

22,99 €



Juliane Jäger
Naturkosmetik selber machen

ISBN: 978-3-96967-071-2
15,90 €

Ljuba Fitze
Osteuropäische Küche
ISBN: 978-3-96967-493-2

24,90 €

Jan Ole Ohr
Die Rennrad Bucket List

ISBN: 978-3-96967-539-7
14,90 €

MARGARETE MÜLLER
Authentic German Cookbook

ISBN: 978-3-96967-524-3
14,99 €

Albrecht von Steinhagen
Das große Mittelalter Kochbuch

ISBN: 978-3-96967-557-1
14,90 €

Maya Winter
Veganes Protein Kochbuch

ISBN: 978-3-96967-545-8 
18,90 €

Dr. med. Marcus Franz
Länger. Leichter. Leben.
ISBN: 978-3-96967-659-2

19,99 € 

Dr. Benedikt Sauer
Wachteln halten für Anfänger

 ISBN: 978-3-96967-632-5
19,99 €

Fabian Kowallik
Die Ernährungslügen
ISBN: 978-3-96967-496-3

24,90 €

NATALIE GRAHL
Food Check

ISBN: 978-3-96967-415-4 
19,99 €

Luke Jaque-Rodney
100 werden

ISBN: 978-3-96967-328-7
24,90 € 

Luke Jaque-Rodney
100 werden 2

ISBN: 978-3-96967-366-9
24,90 €

Natur  
Haus • Tiere 

 
 
 
 

Julian Haertl
Blockhaus bauen

ISBN: 978-3-96967-302-7
29,99 €

Thomas Bonke
Photovoltaik und Batteriespeicher für Einsteiger

ISBN: 978-3-96967-318-8
19,99 €

Bettina Tuor, Nadia Holdener
Lifehacks 

ISBN: 978-3-96967-233-4
24,99 €



Philipp Konter
Heimwerken für Anfänger

ISBN: 978-3-96967-242-6
19,99 €

Robert Jungnischke
Blackout Vorsorge

ISBN: 978-3-96967-310-2
18,99 €

Alexander Krah
Notfunk

ISBN: 978-3-96967-451-2
29,99 €

Nadine Haertl
Stadt, Land, Selbstversorger

ISBN: 978-3-96967-334-8
29,90 €

Patrick Lehmann
Camping für Anfänger
ISBN: 978-3-96967-080-4

12,90 €

Michael Baumgärtner
Imkern für Einsteiger
ISBN: 978-3-96967-007-1

12,90 €

Miriam Wohlfahrt
Wachteln halten für Einsteiger

ISBN: 978-3-96967-010-1
10,90 €

Annika Schulze
Katzenerziehung für Einsteiger

ISBN: 978-3-96967-026-2
12,90 €

Michael Vogel
Hühner halten für Einsteiger

ISBN: 978-3-96967-029-3
12,90 €

Michael Spiegel
Denkspiele für Hunde
ISBN: 978-3-96967-032-3

12,90 €

Ben Neumann
Labrador Erziehung und Training

ISBN: 978-3-96967-074-3
12,90 €

Felix Lorenz
Französische Bulldogge Erziehung und Training

ISBN: 978-3-96967-083-5
13,90 €

Michael Schulte
Schäferhund Erziehung und Training

ISBN: 978-3-96967-177-1
13,90 €

Evžen Korec
Hundezucht und Welpenerziehung

ISBN: 978-3-96967-149-8
29,90 €

Sarah Löwenstein
Welpenerziehung – Mein erster Hund

ISBN: 978-3-96967-159-7
17,99 €

Nikolas Zimmermann
Hamster

ISBN: 978-3-96967-077-4
11,90 €



Jakob Seifert
Meerschweinchen Buch
ISBN: 978-3-96967-036-1

10,90 €

Holger Riegel
Bock auf Bonsai

ISBN: 978-3-96967-418-5
19,99 €

Wolfgang Dibiasi
Geheimnisse der Wildnis

ISBN: 978-3-96967-458-1
19,99 €

Helge Olsson
Nordische Mythologie für Kinder

ISBN: 978-3-96967-011-8
11,90 €

Thomas Erichsen
Das alte Ägypten für Kinder

ISBN: 978-3-96967-034-7
12,90 €

Markus Kaiser
Römische Geschichte für Kinder

ISBN: 978-3-96967-045-3
13,90 €

Kinder 
 
 
 
 
 

Julian Paul Grünwald
Dino Schnitzeljagd Spiel

ISBN: 978-3-96967-373-7
14,90 €

Costas Samaras
Griechische Mythologie für Kinder

ISBN: 978-3-96967-089-7
13,90 €

Markus Kaiser, Thomas Erichsen,  
Helge Olsson, Ares Papadopoulos

Geschichte für Kinder
ISBN: 978-3-96967-068-2

37,90 €

Benedikt Klein
Dinosaurier Geschichte für Erstleser

ISBN: 978-3-96967-065-1
12,90 €

Dominik Springer
Schach für Kinder

ISBN: 978-3-96967-062-0
13,90 €

CARLO
Tim Tyranno

ISBN: 978-3-96967-245-7
12,90 €

Paul Sieger
Malen nach Zahlen Dinosaurier Malbuch

ISBN: 978-3-96967-017-0
8,99 €

Hannah Jung
Durchgedreht! Flaschendrehen für Kinder

ISBN: 978-3-96967-208-2
12,90 €



Nina Fabienne Scholz
Lena und die fliegende Yogamatte

ISBN: 978-3-96967-314-0
14,90 €

Konrad Arndt
Uhr lernen für Kinder
ISBN: 978-3-96967-255-6

14,99 €

Jan Sommer
Papierflieger basteln
ISBN: 978-3-96967-227-3

10,90 €

Yvonne C. König 
Weihnachtsgeschichten für Kinder

ISBN: 978-3-96967-128-3
12,90 €

Viktoriia Sergeeva
Wörterbuch Ukrainisch Deutsch für Kinder

ISBN: 978-3-96967-276-1
12,90 €

Birte Rosenbaum
111 interaktive 5 Minuten Diktate  

für die 3. & 4. Klasse
ISBN: 978-3-96967-284-6

13,95 €

Dajana Meißner
Meine Freunde die Gefühle

ISBN: 978-3-96967-162-7
12,90 €

Ben James Griebel
Aurelia – Meine Gedanken machen mich stark

ISBN: 978-3-96967-287-7
12,99 €

Christoph Meier
Elia’s weiße Katze und der Tod 

ISBN: 978-3-96967-300-3
13,90 €

Hannah Jung
Wahrheit oder Pflicht für Kinder

ISBN: 978-3-96967-116-0
12,90 €

Michaela Kahmke
Der digitale Käfig

ISBN: 978-3-96967-218-1
19,99 €

Camill Hauser 
Die Fußball Tricks der Profis

ISBN: 978-3-96967-438-3
19,99 €

Camill Hauser 
Fußball Hacks

ISBN: 978-3-96967-236-5
18,90 €

Margot Klee
Robin Hood für Kinder
ISBN: 978-3-96967-614-1

14,90 €

Dr. Margot Klee
Die 7 Weltwunder der Antike  

für Kinder
ISBN: 978-3-96967-140-5

15,90 €

Dr. Margot Klee 
Das alte Rom

ISBN: 978-3-96967-221-1
14,90 €
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