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Liebe Leserinnen und Leser,

dieses Buch ist fiir Sie geschrieben, wenn Sie grundsdtzlich

korperlich und geistig gesund sind, frei essen und trinken

konnen und in einem Nahrungsparadies wie beispielsweise
Deutschland, Osterreich oder der Schweiz leben.

Hunger & Lust erhebt keinen Anspruch darauf, den
Leserinnen und Lesern statt veralteter Halbwahrbeiten
die ,neue Esswabrbeit” aufzutischen —
denn die Wahrheit liegt in jedem Korper selbst.
Dieses Buch mochte daber einen Beitrag fiir mehr

»miindige Essbiirger” in unserem Land leisten !

Viel SpafS bei der Lektiire des Buches

und insbesondere danach
beim Echten Essen !
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Meine Buchhandlerin sagte mir,
»jak, sagte sie ...

a, der Titel spielt ja auf Golemans Emotionale Intelligenz an,
das klingt ja ganz pfiffig*, meinte sie, als ich von diesem
Buch erzihlte. ,Auflerdem sind Essen, Gesundheit und alles
drumrum ja sehr gefragt. Aber ist der Plot ,essen, was dir gefallt’
nicht ein bisschen simpel ?“

»Auf den ersten Blick klingt das einfach, zugegeben. Aber
sind nicht alle neuen Ideen in ihrem Kern einfach ? Der Nicht-
raucher-Bestseller von Carr ist auch sehr einfach — und sehr
effektiv. Und was dieser Uwe Knop auch kann: so einfach schrei-
ben, dass man es wirklich kapiert. Kompliziert schreiben ist
keine Kunst. Aber komplexe Zusammenhinge so darzustellen,
dass wirklich jeder ...

,Ist ja schon gut®, fiel mir meine Buchhindlerin wie immer
ins Wort. ,Wie wir’s mal mit etwas aus dem Inhalt?“

»Also gut. Knop nimmt im ersten Schritt griindlich ausei-
nander, woher wir unser vermeintliches Wissen tiber gute und
gesunde Erndhrung haben — und warum all diese ,Erndhrungs-
wahrheiten® weitgehend Unsinn sind. Von Lobbys und Firmen
gepflegt, von unkritischen Medien immer wieder nachgebetet
und von Mund zu Mund weitergegeben, halten sich zahlreiche
Mythen, Irrtiimer und Vorurteile, was denn nun richtige Er-
nihrung sei. Das geht bis in die angebliche Wissenschaft — und
Knop weif3, wovon er redet, denn er ist selbst Erndhrungswis-
senschaftler.

Seine Kernthese ist, dass wir alle Ratschlige in den Wind
schlagen sollen. Denn der beste Ratgeber ist unser Korper.
Wenn wir es wieder lernen, auf ihn zu héren, bekommt er,
was er braucht. Auch bei den Essensbediirfnissen, also -vor-
lieben, unterscheiden sich die Menschen. Die individuellen
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Hunger- und Lustgefiihle, der eigene Geschmack und die er-
kennbaren Bediirfnisse der inneren Organe fithren quasi von
selbst zur persénlich richtigen Ernihrung. Das gilt auch fiir
Kinder ...

»Stopp®, rief meine Buchhindlerin dazwischen, ,,Kinder kon-
nen das doch noch nicht beurteilen, was ihnen guttut. Denn
sie wollen .. .“

,Pardon, Madame, aber das ist Unsinn®, unterbrach ich nun
sie. ,,Wer soll die Bediirfnisse denn besser kennen als der eigene
Korper? Auch Kinder sollen alles probieren und aus der Vielfalt
der Gerichte selbst herausfinden, welche ihnen mehr zusagen.
Das sind dann fiir sie auch die besseren.

»1ja, hortsich plausibel an®, meine Buchhindlerin verlor ihre
Skepsis. ,Erfahre ich denn auch, welche Diidten was taugen ? Wie
ich mit Fett und Vitaminen und so umgehen soll 2*

»Meine Liebe, gerade nicht. Das Wortchen ,soll gibt es hier
nicht. Erstens sind alle Didten Unsinn. Zweitens geht es eben
nicht um eine Anleitung — denn die beste Anleitung liefert der
eigene Kérper. Wenn man auf ihn hért.

Ubrigens — so einfach, wie das alles klingt, sind die Zusam-
menhinge nicht. Der Autor hat jahrelange Studien getrieben
und internationale Quellen ausgewertet; er liefert uns quasi den
Extrakt, eben die Hintergriinde und Zusammenhinge, damit
wir alles vergessen, was wir tiber gesundes Essen zu wissen glau-
ben.*

,Das leuchtet mir ein — und ich muss das natiirlich selbst
lesen. Damit ich den Kundinnen fiir all die Schlank- und Diit-
und Vitamin-Ratgeber endlich was Verntinftiges verkaufen
kann. Die sollen gefilligst mal auf sich selbst horen.”

»Genau. Und das Erstaunliche ist: Je mehr man liest, desto
plausibler wird das Ganze, bis zur eigenen Frage: Warum bin
ich da nicht schon selbst drauf gekommen ? Natiirlich weif$ mein
Korper besser, was ihm guttut ...“

12 Books on Demand - Vito von Eichborn



Ich brach ab, denn meine Buchhindlerin hatte mich wortlos
stehen lassen. Sie eilte zu einer Kundin, die grade hereingekom-
men war.

Da bleibt mir nur, den Schlusssatz des Buches, einen Spruch
von Otto von Bismarck, zu zitieren: , Leisten wir uns den Luxus,
eine eigene Meinung zu haben.”

Wohl bekomm’s.

Vito von Eichborn

HUNGER & LUST - Meine Buchhdndlerin sagte mir, »ja«, sagte sie ...
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1. Warum dieses Buch?

issen Sie, was PR ist? PR steht fiir Public Relations, auf

Deutsch Presse- und Offentlichkeitsarbeit. Eine der
Hauptaufgaben der PR besteht darin, Journalisten neue Infor-
mationen zu liefern; meist in Form von Pressemeldungen. Die
Medienmacher bringen diese Informationen anschlieflend in
ihre Zeitungen, Magazine und andere Medien wie TV oder
Internetportale — vorausgesetzt, die Neuigkeit weckt das Inte-
resse ihrer Zielgruppe. Der Unterschied zur Werbung ist die
»Freiwilligkeit* der Redakteure, den Inhalt der zahlreichen
PR-Mitteilungen in ihren Artikeln zu verarbeiten. Sie kénnen,
missen aber nicht. Werbung hingegen wird bezahlt und ge-
drucke, ist als solche gekennzeichnet und besticht durch positive
Inhalte. Das ist auch logisch, denn Werbung kommt direkt vom
Anbieter einer Ware, und der Hersteller ist natiirlich tiberzeugt
von seinem Produkt, sonst wiirde er keine Anzeigen schalten.
Dabher liegt es in der Natur der Dinge, dass es Werbung hiufig
an Objektivitit und Glaubwiirdigkeit mangelt.

Wann glauben Sie, was Sie lesen?

PR-Meldungen haben dieses ,,Problem® meist nicht. Denn da-
durch, dass deren Botschaften in redaktionellen Beitrigen der
Journalisten erscheinen, wirkt der Inhalt glaubhaft — beispiels-
weise in Zeitungsartikeln, die Sie lesen. Redakteure haben ein
sauberes Image. Wir wollen deren Worten glauben, denn es ist
ihre Aufgabe, objektiv und produktneutral zu berichten. Mittels
Public Relations schaffen es Unternehmen, Institutionen und
Wissenschaftler also, ,,ihre“ Nachricht werbefrei und glaubwiir-
dig in die Medien zu bringen. Und damit auch zu Thnen, den

HUNGER & LUST - 1. Warum dieses Buch?
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Zeitungs- und Magazinlesern, den Fernsehern oder Internet-
surfern.

Als Beispiel: Wem wiirden Sie in Threr Tageszeitung cher
glauben, dass ,laut Studien ein bis zwei Glaser Rotwein pro
Tag gesund sind“? Den Werbeanzeigen des ,Verbands franzs-
sischer Rotweinhersteller” oder einem normalen Zeitungsartikel
auf der Wissenschaftsseite? Es sind sicher fast alle Leser der
Meinung, ein redaktioneller Artikel in ihrer Zeitung ist glaub-
wiirdiger. Wenig tiberraschend, oder? Genau diesen Weg des
Wissenstransfers machen sich heutzutage fast alle Unternehmen,
Verbinde und Lobbyisten zunutze. Die Tatsache an sich ist un-
problematisch, aber Qualitit und Seriositit zahlreicher PR-Mel-
dungen befinden sich im Sinkflug. Um es kurz zu machen: War
PR frither ein hochst glaubwiirdiges und sehr gezielt eingesetztes
Kommunikationsmittel, so ist es inzwischen hiufig qualitits-
freie Massenware, mit der die Redaktionen tiglich aufs Neue
zugeschiittet werden. Nicht die PR ist das Problem, sondern
die Flut an Meldungen, aus denen der objektive Journalist den
»unabhingigen Weizen“ von der ,werblichen Spreu“ trennen
muss. Insbesondere im Bereich Ernihrung und Gesundheit
erscheinen pro Tag Dutzende deutschsprachige Pressemeldun-
gen, mit denen sich deren Absender an die Redakteure richten.
Sowohl Organisationen und ,,gemeinniitzige® Vereine als auch
Hersteller sowie deren Lobbyverbidnde buhlen mittels PR um
die Gunst der Journalisten, um ihre Botschaften in die Medien
und damit zu ihrer Zielgruppe zu bringen. Hinzu kommen eilig
verbreitete Forschungsergebnisse so manch tibereifriger Presse-
stellen von Universititen und anderen Forschungseinrichtungen.
Denn auch deren Wissenschaftler sehen sich hidufig lieber in den
Medien zitiert, anstatt weiterzuforschen, um mit nachfolgenden
Studien erste Erkenntnisse zu bestétigen.

Im harten, schnelllebigen Wettbewerb um die beste Story sind
viele Journalisten froh tiber diese griffigen Schlagzeilen aus der
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Wissenschaft. Und da der Alltag eines Medienmachers oft hek-
tisch ist, bleibt mit Zeitdruck im Nacken und Redaktionsschluss
vor Augen kaum Zeit, den Wahrheitsgehalt der Meldungen kri-
tisch zu tiberpriifen, die fiir die geplante Berichterstattung be-
notigt werden. Das gilt vor allem fiir die Ergebnisse zahlreicher
wissenschaftlicher Untersuchungen, deren zugrunde liegende
Originalstudien mehr als zehn Seiten in einem englischspra-
chigen Medizinjournal umfassen kénnen. So tibernehmen viele
Nachrichtenagenturen und Medien in gutem Glauben an die
Verfasser deren Pressemeldungen, ohne die News auf Seriositdt
zu hinterfragen. Das Kiirzel PR konnte in diesen Fillen leider
haufig fir , Pseudowissenschaftlich Recherchiert® stehen.

Und das ist ein wachsendes Problem, denn oftmals formen die
Verfasser der PR-Texte die Studienergebnisse mittels , Daten-
massage“ nach ihren Wiinschen, um eine gewisse Botschaft zu
transportieren. Ein beliebtes Opfer dieser Meinungsmache ist
das ,gefihrliche rote Fleisch®, aber dazu spiter mehr. Jedenfalls
gelangen auf diese Art zahlreiche Informationen an die Bevol-
kerung, die mehr Beeinflussung und Bevormundung zur Folge
haben als niitzliche, objektive Wissensvermittlung. Herausra-
gende Erwihnung verdienen hier der Bereich Ernidhrung und
die Didtindustrie. Tagtiglich tiberschlagen sich die Meldungen
zu neuen Erkenntnissen, wie gesund gewisse Lebens- und Er-
nihrungsformen, Nahrungsmittel oder gar einzelne Stoffe seien.
Dabhinter stehen hidufig Verkaufsinteressen der Hersteller oder
Profilierungsbediirfnisse selbst ernannter ,, Ernihrungsexperten,
die nicht selten von Firmen bezahlt werden. Natiirlich sind alle
Meldungen ,wissenschaftlich untermauert, die Medien sollen
die PR ja glauben. ,Essen Sie dies, lassen Sie jenes, und wenn
Sie das nicht schaffen, nehmen Sie am besten ein Nahrungs-
erginzungsmittel.”

HUNGER & LUST - 1. Warum dieses Buch?
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Fiir jeden Kopf die passende Meldung

Die Flut an Meldungen hat ein dermaflen absurdes Stadium er-
reicht, dass sich manche Nachrichten geradezu kannibalisieren.
Zwei Beispiele: Der einen Meldung zufolge schiitzt Vitamin
C vor Erkiltung, in der nichsten Nachricht liest man, es sei
wirkungslos. Eine Untersuchung ergibt den klaren Zusammen-
hang zwischen Softdrinks und Ubergewicht bei Kindern, der
jedoch gemif einer anderen Studienanalyse sicher ausgeschlos-
sen wird.

Fiir die Medien heif$t das: Sie konnen aus der Vielzahl unter-
schiedlicher Nachrichten gezielt jene Informationen auswiéhlen,
die in ihre Storys passen und die die Bediirfnisse ihrer Zielgrup-
pen befriedigen. Dazu folgendes Beispiel, mit fiktiven Medien,
aber realen Fakten: Im Vegetariermagazin lesen Sie, dass ,rotes
Fleisch laut zahlreicher Untersuchungen Darmkrebs verursacht.
Ballaststoffe aus viel Obst und Gemiise hingegen schiitzen vor
Darmtumoren®. In der Zeitschrift Mein Steak werden Studien
zitiert, die keinen Zweifel zulassen: ,Rotes Fleisch hat keinen
Einfluss auf die Entstehung von Darmkrebs. Und gerade wurde
widerlegt, dass viel Obst und Gemiise vor Krebs jedweder Art
schiitzt.”

Die Devise lautet: Jeder Zielgruppe ihre Meinung. Deshalb
lesen Vegetarier auch nicht Mein Steak, weil sie solche Mel-
dungen nicht sechen méchten — im Gegensatz zu den Fleisch-
essern. Die wiederum haben kein Interesse an den Berichten
im Vegetariermagazin. Aber alle Redaktionen haben ihre spe-
zielle Leserschaft zufriedenzustellen, sonst verliert das Medium
seine Kdufer und damit seine Existenzgrundlage. Zahlreiche
PR-Meldungen der unterschiedlichsten Interessengruppen aus
dem Bereich Erndhrung und Gesundheit erméglichen so jedem
Journalisten, ,seine Inhalte fiir seine Leser” zu finden und gezielt
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redaktionell zu verarbeiten — und die entsprechenden Experten
mit genau dieser Meinung finden sich auch sehr schnell.

Dariiber hinaus wurde hierzulande kollektiv ein schlechtes
Ernihrungsgewissen geziichtet, das inzwischen ebenfalls stets
medial gendhrt werden muss und erneut durch den , Ernih-
rungsbericht 2008 der DGE bestitigt wurde: Wir sind zu
dick und essen zu viel. Wir ernihren uns ungesund und be-
wegen uns zu wenig. Hier kommen Politik, staatliche Orga-
nisationen und die Akteure des Gesundheitssystems ins Spiel.
Noch mehr PR und noch mehr Meldungen. Noch mehr Mei-
nungsmache und Bevormundung unter dem Deckmantel der
redaktionellen Glaubwiirdigkeit, um der ,Epidemie der Fett-
leibigkeit“ Herr zu werden und die Biirger zur Kollektivdiit
zu motivieren.

Ernihrungsbezogene Pressearbeit ist zu einer uniiberschau-
baren Massenveranstaltung verkommen, deren Teilnehmer
hiufig zum Zweck des Geldverdienens pseudowissenschaftlich
untermauerte Meldungen verbreiten, die leider zu oft an ,Volks-
verdummung” grenzen.

Woher ich das alles weif3? Ich bin Ernidhrungswissenschaftler
und arbeite seit mehr als zehn Jahren im PR- und Kommuni-
kationsbereich der Erndhrungs-, Medizin- und Pharmabranche.
Jeden Tag lese ich zahlreiche Newsletter fiir die medizinische
Fach- und Laienpresse, fur Arzte, Apotheker und Verbraucher.
Ein wahrer PR-Tsunami, der tiglich meinen Maileingang tiber-
flutet. Dabei erfahre ich stets aufs Neue, wie die eine Meldung
pseudowissenschaftliche Esswahrheiten verbreitet und die an-
dere Meldung diese Information wieder relativiert. Das hingt
maflgeblich davon ab, welcher ,Ernihrungsphilosophic® die
Absender angehéren.

HUNGER & LUST - 1. Warum dieses Buch?
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Abgesattigt mit Erndahrungswahrheiten?

Im Endeffeke fihrt dieses System der konfusen Informations-
verbreitung gerade in puncto Essen & Trinken dazu, dass viele
Menschen véllig durcheinandergebracht werden, was richtig
und was falsch ist. Und das meist aus finanzieller Motivation
der ,Wissensschaffer”. Mittlerweile sagen mir auch zahlreiche
Freunde und Bekannte, dass sie tibersittigt seien von stets neuen
Ratschligen zu gesunder Erndhrung. Sie haben es im wahrsten
Sinne des Wortes satt, dass immer neue Ernidhrungsformen aus
den Medien sprieflen, deren Erfinder behaupten, der , Essweis-
heit letzten Schluss entdeckt zu haben. Die allgegenwirtige
mediale Beweihriucherung zu gesundem und ungesundem Es-
sen, zu guten und schlechten Nahrungsmitteln, zu Idealgewicht
und perfekten Kérpermaflen hat beingstigende Ausmafle ange-
nommen. Nicht nur ausgewiesene Ernidhrungsexperten, sondern
auch Personal Trainer, Foodcoaches und wie sie alle heifSen mei-
nen zu wissen, ,wie man sich heutzutage gesund ernihrt®, und
platzieren sich mit Vehemenz in den Medien. Aber ,gesundes
Essen® lisst sich nicht mit dem Verstand erlernen — und noch
weniger, wenn dieser mit PR-Meldungen interessengeleiteter Ab-
sender genihrt wird. Um zur ausufernden Fremdbestimmung
ein mdglichst naturnahes Gegengewicht zu schaffen, habe ich
dieses Buch geschrieben.
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2. FEinleitung

D u isst, was Du bist. Wahrscheinlich haben Sie auf den
ersten Blick gedacht, ,alter Hut, kenne ich® aber dann
schnell bemerkt: Etwas ist anders. Richtig erkannt. Die Umkehr
des geldufigen Sprichwortes bringt den Kern dieses Buches auf
den Punkt und soll gleichzeitig dazu animieren, auch Essen &
Trinken aus einem anderen Blickwinkel zu sehen. Und zwar
weg vom rationalen Ansatz: ,Das ist gesund und das ist un-
gesund, das sind gute und das sind schlechte Kalorien®, hin
zur instinktiv-emotionalen Betrachtung: Essen & Trinken sind
die tigliche Befriedigung des elementarsten Bediirfnisses zur
Lebenserhaltung, die unsere menschliche Natur mit starkem

Wohlgefiihl belohnt.

Erndhrung ist kein rationales Abarbeiten einer listigen Pflicht,
die Zeit kostet, um unserem Korper Eiweif$, Fett und Kohlen-
hydrate plus einige Vitamine und Mineralstoffe zuzufiihren.
Wir sind keine emotionslosen Maschinen, die nur Treibstoff
brauchen, und die Nahrungsaufnahme ist nicht reduziert auf
standardisiertes, mechanisches Nachfillen leerer Kérpertanks
oder gar ein notwendiges Ubel. Ganz im Gegenteil, wie auch
ein grofler 100-jihriger Anthropologe unserer Zeit, Claude
Lévi-Strauss, wusste: Der wahre Wert des Essens ist das A & O
unserer Existenz. Und genau deshalb hat die Natur auch da-
fir gesorgt, dass dieses essenzielle Lebenserhaltungssystem an
vorderster Geftihlsfront verankert wurde, damit wir uns ausge-
wogen ernihren: Wir konnen mehrmals am Tag mit Wohlge-
fithl belohnt werden, allein dadurch, dass wir uns mit Essen &
Trinken am Leben halten — vorausgesetzt, wir kénnen geniefen.
Das ist genial wie einfach und zweckerfiillend. Es ist Naturge-
setz. Jede Mahlzeit kann ein lukullisches Erlebnis zur Erhaltung
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unserer Existenz sein — wenn wir uns schlicht und einfach nach
den natiirlichen, hoch entwickelten Ernidhrungsmechanismen
unseres Korpers richten: Essen Sie nur dann, wenn Sie wirk-
lich Hunger haben, und zwar nur das, worauf Sie echte Lust
verspiiren und was Ihnen gut schmeckt — denn jeder Mensch
is(s)t anders!

Die konsequente Empfehlung unabhingiger Wissenschaftler,
die ich voll und ganz unterstiitze, lautet: Vergessen Sie all die
guten Ernihrungsratschlige und streifen Sie das ,wissen-
schaftliche Esskorsett* ab. Weg mit Regeln, Vorgaben und Be-
einflussung — denn die meisten Ernihrungsempfehlungen sind
wissenschaftlich kaum zu belegen. Im Bereich der ,gesunden
Ernihrung” kursieren mehr Mythen und Mirchen als gesicherte
Erkenntnisse. Daher besteht der beste Ernihrungsratschlag
darin, keine Ernihrungsratschlige zu befolgen. Auch deshalb,
weil ,,sich hierzulande jeder, der kauen kann, Ernahrungsberater
nennt®, wie der angesehene Ernihrungsexperte der Universitit
Hohenheim, Professor Hans Konrad Biesalski, im Dezember
2008 klarstellte.

Fakt ist: Die ,,gut gemeinten® Erkenntnisse und Ratschlige
zu gesunder Ernihrung stiften viel Verunsicherung und iiber-
wuchern die innere Verbindung zur natiirlichen, zur echten
Ernihrung. Je mehr rational erlerntes Wissen tiber die Auswahl
der Nahrungs- und Genussmittel entscheidet, desto stirker wird
das Essverhalten vom Verstand kontrolliert, und ein Teufelskreis
beginnt: die schleichende Entkopplung der Ernihrung von den
instinktiven Emotionen, die tiber Hunger und Lust die optimale
Versorgung mit Nihrstoffen steuern. Diese Entkopplung kann
zu Essstérungen mit den entsprechenden Folgen fiihren. ,Die
permanenten Empfehlungen, sich gestinder zu ernihren, machen
die Menschen nur noch krinker. Wahrscheinlich miisste man
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die Erndhrungswissenschaften abschaffen und die Menschen
endlich in Ruhe essen lassen, worauf sie Lust haben“, mahnen
die drei Gesundheitswissenschaftler Marantz, Bird und Alder-
man vom Albert Einstein College of Medicine in New York.

»Was will ich essen, worauf habe ich Lust, wenn ich hungrig
bin?“ Thre einzigartige Kulinarische Kérperintelligenz wihlt
mit diesen Gefiihlen aus der Vielfalt der Ihrem Genussgedécht-
nis bekannten Nahrungsmittel diejenigen aus, die das liefern,
was Sie zum Leben benétigen. Das ist gesunde Ernihrung, das
ist ,,Echtes Essen mit all seinen positiven Auswirkungen auf
Korper und Geist: die natiirlich-ausgewogene Versorgung mit
Nihrstoffen und Genuss. Es kommt weniger darauf an, was
Sie essen, sondern wie Sie sich dabei fiithlen: je besser, desto
besser. ,Echtes Essen” ist Lebensfreude und Lebensqualitit in
evolutiondr-menschlicher Reinstform. Und was Sie gerade lesen,
ist ein Buch fiir ,,Echte Esser®.

Erinnern Sie sich bitte kurz an Thre Kindheit zuriick, wenn
Sie hungrig waren und es eines Ihrer Lieblingsessen gab: Ha-
ben Sie vor Ihrem Teller Kalorien zihlend iiber die Mahlzeit
nachgedacht und die Bestandteile in ,,gesund“ und ,,ungesund“
eingeteilt? Oder haben Sie Threr kindlichen Esslust freien Lauf
gelassen, verstandesbefreit geschlemmt und sich in dem Moment
gefiihlt, als gibe es nichts Kostlicheres als das eine Essen? Mit
dieser Erinnerung vor Augen starten Sie bestens in den kulina-
rischen Ausflug, der Sie auf den folgenden Seiten erwartet.

Sie erfahren dabei zuerst, warum Ernidhrungswissen fast aus-
schliefflich Verwirrung stiftet und schlimmstenfalls Essst6run-
gen auslost. Deshalb mochte dieses Buch anschliefSend Thr Ver-
trauen in die Kulinarische Korperintelligenz stirken — denn nur
TIhr Korper weifs, was gutes Essen fur Sie ist, nicht Ihr Verstand.
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Und wenn Sie sich fragen, wieso in ,Schlaraffia Germania“
manche dick und andere diinn sind, obwohl sie den gleichen
Lebensstil pflegen, dann finden Sie genau diese Antworten und
mehr in der zweiten Hilfte des Buches.

Eine genussvolle literarische Reise wiinscht Thnen

Ihr Uwe Knop
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