Zerstoren Mikrowelen Nahrstoffeim
Essen? Der Faktencheck

Autor: Wolfram Klatt
Ver 6ffentlicht am: 10.08.2026

Dokument generiert Uber Gesundheitsmythen.de

ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass Mikrowellen Nahrstoffe im Essen komplett zerstéren oder schadliche
Srahlung abgeben, ist wissenschaftlich falsch. Da beim Mikrowellen-Dinsten kurze
Garzeiten und wenig Wasser bendtigt werden, bleiben wasser|6sliche Vitamine oft besser
erhalten als beim Kochen im Topf.

Gesundheitsmythos: Mikrowellen zerstoren alle
Nahrstoffe

1. Der Mythos: Was genau wird behauptet?

Die Mikrowelle ist ein geradezu paradoxes Klichengerét. In fast jedem Haushalt der westlichen
WEelt findet sich ein Exemplar, oft diskret integriert in die Klichenzeile, verlasslich summend und
fur das schnelle Aufwarmen von Speisen oder Resten im hektischen Alltag beinahe unersetzlich.
Doch trotz dieser immensen Allgegenwart haftet der Mikrowelle seit Jahrzehnten ein
hartnackiger, fast schon mystischer Ruf des Misstrauens an. Der Mythos lautet in seiner reinsten
und bekanntesten Form: ,Das Erhitzen in der Mikrowelle zerstort sdmtliche Vitamine und
Nahrstoffe im Essen. Ubrig bleiben lediglich ,tote’ Kalorien, die dem Korper keinen Nutzen



mehr bringen, sondern ihm im schlimmsten Fall sogar schaden.”

In den Filterblasen sozialer Netzwerke, in Kommentarspalten von Wellness-Blogs und in Foren
fur aternative Erndhrungskonzepte wird diese Behauptung oft noch weitaus drastischer und
emotionaler formuliert. Dort ist regelmaiig die Rede davon, dass die Strahlung der Mikrowelle
die molekulare Struktur der Lebensmittel , zerreif3e*, dass sie natirliche Eiweil3e in giftige
Verbindungen denaturiere oder die Zellwande von Gemuse regelrecht zum Explodieren bringe.
Die Nahrung werde gewissermallen radioaktiv verstrahlt, verliere ihre natirliche
»Lebensenergie’ und verwandle sich in eine Art toxisches ,, Frankenfood".

Manche Ratgeber gehen sogar so weit, frischgebackene Eltern eindringlich davor zu warnen, die
Flaschchen fir ihre Babys in der Mikrowelle zu erwdrmen. Diese Warnung geschieht dann oft
nicht etwa wegen der tatséchlichen, realen Verbrennungsgefahr durch ungleichméiiiges Erhitzen
der Flissigkeit, sondern wegen angeblich genetischer oder toxischer Veranderungen, die die
Muttermilch oder Pre-Nahrung in der Mikrowelle erfahren wirde. Flr Eltern, die ohnehin nur
das Beste fur ihr Kind wollen, ist dies eine Quelle grof3er und absolut verstandlicher Sorge.

Diese Erzahlung wird zumeist gepaart mit einer nostalgischen, oft romantisierten Verklarung
traditioneller Garmethoden: Wer sein Gemise auf dem Herd koche, im Dampfgarer aus Bambus
zubereite oder am besten gleich komplett roh esse, der nehme die Natur in ihrer ganzen Kraft
auf. Die Mikrowelle hingegen gilt als kaltes Sinnbild einer entfremdeten, kinstlichen und
letztlich krankmachenden modernen Zivilisationskost. Die Behauptung ist so tief und fest im
kollektiven Bewusstsein verwurzelt, dass selbst aufgeklarte, wissenschaftlich stark interessierte
Menschen oft ein vages Storgefuhl beschleicht, wenn sie ihr gesundes Brokkoligemuse dem
rotierenden Glasteller Uberlassen. Doch was ist wirklich dran an der zerstorerischen Kraft der
unsichtbaren Wellen?

2. Die Physik der Mikrowelle: Von tanzenden
Molekulen und unsichtbaren Wellen

Um diese tiefsitzenden Sorgen sachlich und fundiert einordnen zu kdénnen, muissen wir uns
zunéchst ansehen, wie eine Mikrowelle Uberhaupt funktioniert — und vor allem, was sie nicht tut.
Das Wort ,, Strahlung” 16st bel den meisten Menschen instinktiv Alarm aus, weil wir esim Alltag
unbewusst sofort mit radioaktiver Strahlung, Atomkraft oder bedrohlichen Rontgenbildern
assoziieren.



In der Physik ist , Strahlung® jedoch zunéchst einmal vallig neutral und bezeichnet lediglich die
Ausbreitung von Energie. Mikrowellentfen nutzen elektromagnetische Wellen mit einer
Freguenz von etwa 2,45 Gigahertz. Diese Strahlung ist physikalisch gesehen nicht-ionisierend.

Hier hilft ein Blick auf das Spektrum:
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Das bedeutet: Im Gegensatz zu Rontgenstrahlung oder radioaktiver Gamma-Strahlung besitzen
Mikrowellen schlichtweg nicht annghernd die nétige physikalische Energie, um Elektronen aus
ihren Atomhtllen zu schief3en oder stabile chemische Bindungen direkt aufzubrechen. Sie
kénnen die molekulare DNA oder die atomare Grundstruktur von Lebensmitteln unmdglich
verandern. Die Angst vor , radioaktivem Essen” ist physikalisch betrachtet vollig unbegrindet.



Was die Mikrowellen stattdessen tun, ist ein faszinierendes Meisterstiick der angewandten
Physik, bekannt als dielektrische Erwarmung. Man kann sich das im Grunde wie einen
energetischen Tanzclub vorstellen: Die elektromagnetischen Wellen sind die Musik.
Asymmetrische Molekile im Essen — allen voran die stark polaren Wassermolekile — reagieren
auf diesen Rhythmus und fangen an, sich im Takt der Wellen (Milliarden Mal pro Sekunde)
rasend schnell hin und her zu drehen. Durch dieses gewaltige molekulare Gedrange und die
immense Reibung der Molekile aneinander entsteht schlicht und ergreifend Wéarme. Das Essen
wird also nicht wie im Backofen durch auf3ere Hitzezufuhr erwarmt, sondern die Hitze entsteht
direkt im Inneren des Lebensmittels durch die Bewegung seiner eigenen Wassermolekile. Die
Nahrung verbleibt dabel chemisch absolut identisch, sie wird lediglich warm.

3. Der naturwissenschaftliche Faktencheck: Was
passiert wirklich mit unseren Nahrstoffen?

Kommen wir nun zum entscheidenden und so oft diskutierten Punkt: dem Nahrstoffverlust. Es
ist ein unumstoflicher biologischer Fakt, dass jede Form des Erhitzens Nahrstoffe beeintrachtigt.
Wer Lebensmittel erhitzt, verandert sie — das ist der eigentliche Sinn des Kochens, denn es
macht Nahrung oft erst genief3bar und verdaulich.

Vitamine, insbesondere das wasserldgliche Vitamin C und die empfindlichen B-Vitamine (wie
etwa Folsdure), reagieren jedoch hochst sensibel auf Hitze, Licht und Sauerstoff. Wenn wir also
Gemise garen, egal auf welche Weise, verlieren wir unweigerlich immer einen gewissen Teil
der wertvollen Inhatsstoffe. Die absolut relevante Leitfrage fur unsere Gesundheit und
Erndhrung lautet daher nicht, ob die Mikrowelle Nahrstoffe abbaut, sondern ob sie dies stéarker
tut als andere Garmethoden.

Die Erndhrungswissenschaft und Lebensmittelchemie liefern hierauf eine glasklare, durch
unzadhlige Studien gesicherte Antwort: Nein. Im Gegenteil, die Mikrowelle ist sehr oft die
schonendste Gar methode tiber haupt.

Der wahre Feind wasserltdicher Vitamine ist namlich nicht allein die Hitze, sondern vor allem
das Wasser selbst. Wer Brokkoli, Karotten oder Spinat ganz traditionell im grof3en Kochtopf in
sprudelndem Wasser zubereitet, betreibt chemisch gesehen unbewusst eine Art Extraktion.

Hierzu eine hilfreiche Visualisierung:
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Die Harvard Medical School fasst die wissenschaftlichen Kriterien fir den maximalen
Nahrstofferhalt beim Kochen tberaus pragnant zusammen. Die beste Garmethode erfillt strikt
drel Bedingungen:

1. Sienutzt so wenig Flissigkeit wie maglich.
2. Sieerhitzt das Lebensmittel so kurz wie moglich.

3. Sieverwendet idealerweise moglichst niedrige Temper aturen.

Die Mikrowelle erfllt exakt diese drei strengen Kriterien in absoluter Perfektion. Da sie
Lebensmittel durch die dielektrische Erwdrmung extrem schnell erhitzt und man beim
Gemusekochen oft nur ein bis zwel Esdoffel Wasser hinzufligen muss, um einen optimalen
Dampf-Effekt im geschlossenen Gefald zu erzielen (das sogenannte Mikrowellen-Dinsten),
bleiben die wasserl6slichen Vitamine im Gemuse ganz wunderbar erhalten.



Zahlreiche Studien belegen heute eindeutig, dass mikrowellengegartes Gemuse deutlich héhere
Konzentrationen an Vitamin C, Folsdure und wertvollen bioaktiven Pflanzenstoffen (wie etwa
Glucosinolaten im Brokkoli) aufweist als klassisch im tiefen Wasser gekochtes Gemuise. Auch
Makronahrstoffe wie Proteine oder Fette werden durch die Mikrowelle nicht schédlicher
denaturiert als durch eine heil3e Bratpfanne. Die Temperaturen im Inneren der Mikrowelle
Ubersteigen in wasserhaltigen Lebensmitteln kaum 100 Grad Celsius (den Siedepunkt von
Wasser). In einer stark erhitzten Pfanne hingegen werden beim Braten sehr schnell Uber 200
Grad erreicht, was die Bildung von potenziell gesundheitsschéadlichen Rdoststoffen, wie etwa
Acrylamid, massiv fordert.

4. Historischer Ursprung: Wie die Angst vor der
"Strahlenkiste" in die Welt kam

Wenn die Wissenschaft und die Messdaten sich so bemerkenswert einig sind, woher stammt
dann dieser unausrottbare Glaube an das toxische Mikrowellen-Essen? Die Wurzeln dieser
Angst reichen weit zurtick, bisin die ersten Anfange der Technologie. Als die massigen Geréte
in den 1950er und 1960er Jahren auf den Markt kamen (das erste kommerzielle Modell hief3
bezeichnenderweise ,,Radarange”), litten sie unter einem massiven, fast uniberwindbaren PR-
Problem.

Das Wort ,, Strahlung” (Radiation) war im diusteren Zeitalter des Kalten Krieges unausl6schlich
mit Atombomben, nuklearem Fallout, radioaktivem Regen und genetischen Mutationen
verbunden. Obwohl harmlose Radiowellen und Mikrowellen physikalisch vollig anders wirken
als zerstorerische, ionisierende radioaktive Strahlung, war der semantische Schaden in der
Bevolkerung schnell angerichtet. Die nachvollziehbare Urangst vor dem unsichtbaren,
todbringenden Strahlenfeind Ubertrug sich unbewusst auf das unscheinbare K lichengerét.

Die spétere pseudo-wissenschaftliche Legitimierung des Mythos geht zudem auf einige wenige,
aber medial extrem ausgeschlachtete Zwischenfélle zuriick. Ein besonders prominentes und
einflussreiches Beispiel ist der Schweizer Forscher Hans Ulrich Hertel. Im Jahr 1991
veroffentlichte er eine kleine , Studie*, in der er mit Nachdruck behauptete, dass der Verzehr von
mikrowellengegarter Nahrung signifikante, krebsahnliche Veranderungen im Blutbild hervorrufe
(etwa eine bedenkliche Abnahme der weif3en Blutkorperchen, der Leukozyten).



Diese Untersuchung war methodisch gesehen jedoch ein absolutes Desaster: Es gab weder ein
echtes wissenschaftliches Peer-Review (die unabhéngige Prifung durch andere Wissenschaftler),
noch eine auch nur ansatzweise ausreichende Stichprobengrof3e. Die gesamten weltreichenden
Behauptungen basierten auf den spérlichen Daten von gerade einmal acht Teilnehmern, wovon
einer sogar Hertel selbst war. Dennoch verbreitete sich diese Schocknachricht wie ein mediales
Lauffeuer und wird in strengen Esoterik-Kreisen bedauerlicherweise bis heute unbeirrt as
absoluter und endgultiger , Beweis* zitiert.

Ein weiterer, hochgradig entscheidender Treiber des Mythos war eine oft eklatant
missverstandene Studie der spanischen Universitét Murcia (Vallgo et al.) aus dem Jahr 2003.
Die Forscher hatten dort untersucht, wie sich verschiedene Garmethoden auf die wertvollen
Antioxidantien in Brokkoli auswirken. Sie kamen zu dem schockierenden Befund, dass das
Kochen in der Mikrowelle 97 % der gesunden Flavonoide zerstore. Die Schlagzeilen am
néchsten Tag waren dementsprechend reif3erisch und in ihrer Deutlichkeit absehbar:
»Mikrowelle vernichtet alle Nahrstoffe im Gemuse!“.

Was in fast allen Medienberichten jedoch konsequent verschwiegen wurde: Die Forscher hatten
fur dieses spezifische Experiment den Brokkoli in der Mikrowelle vollstandig mit Wasser
bedeckt und quasi in der Mikrowelle gekocht, um eine bestimmte thermische Belastung zu
simulieren. Es waren also letztlich gar nicht die elektromagnetischen Mikrowellen, die die
Nahrstoffe vernichteten, sondern die schiere, massive Menge an heif3em Wasser, in das die
Vitamine unweigerlich ausgewaschen wurden. Spétere, weitaus praxisndhere Studien, die den
Brokkoli so zubereiteten, wie man es zuhause tun sollte — also mit nur minimaler Wasserzugabe
— zeigten das exakte Gegenteil: Die Mikrowelle war dem konventionellen Kochen auf dem Herd
hier weit Uberlegen. Doch der Schaden war angerichtet, der Mythos sal3 fest im Sattel.

5. Intuitive Plausibilitat & Psychologie: Warum der
Mythos so plausibel klingt

Dass sich der Glaube an die angeblich toxische Mikrowelle trotz der erdriickenden
wissenschaftlichen Beweislast so extrem hartnackig hélt, liegt in keiner Weise an mangelnder
Intelligenz der Verbraucher. Es liegt schlicht an der evolutiondren Funktionsweise unserer
menschlichen Psyche. Unser Gehirn bewertet komplexe Situationen oft sehr rasch auf Basis tief
verwurzelter Heuristiken (Daumenregeln) — und die Mikrowelle verstof3t intuitiv gegen fast alle
unsere gelernten Vorstellungen vom sicheren Zubereiten von Nahrung.



Kochen ist fir den Menschen seit Jahrtausenden untrennbar mit ztingelndem Feuer, leuchtender
Glut und sichtbaren, spuirbaren physikalischen Prozessen verbunden. Wenn wir ein Stiick Fleisch
Uber dem Feuer braten, sehen wir das Zischen, wir riechen die siif3iche Karamellisierung durch
die Roststoffe, wir spiren die strahlende, warme Hitze der Flamme auf unserer Haut. Dieser
uralte Prozess ist fur unser Gehirn transparent, absolut logisch nachvollziehbar und vor alem:
,hatdrlich”.

Die Mikrowelle hingegen operiert buchstéblich in einer Blackbox. Die Speisen drehen sich im
kalten, oft grellen Licht, ohne sichtbares Feuer, ohne duftendes Rdsten, ohne vertrautes Knistern.
Das Erhitzen geschieht von innen heraus, unsichtbar initiiert durch Wellen, die man weder sehen
noch riechen noch fuhlen kann. Fur unser evolutiondr geprégtes Gehirn wirkt dieser vollig
ungreifbare Vorgang unheimlich, beinahe magisch. Und Magie, die mit etwas so intimem und
Uberlebenswichtigem wie unserer Nahrung spielt, wird von unserem Unterbewusstsein instinktiv
mit allergréfdtem Argwohn betrachtet. Dieser sogenannte Naturalistic Fallacy (naturalistische
Fehlschluss) besagt stark vereinfacht, dass alles, was splrbar aus der Natur kommt,
grundsétzlich gut und gesund sei, und alles, was sehr abstrakt, technisch und industriell wirkt,
potenziell bedrohlich ist.

Hinzu kommt eine Form des Bestétigungsfehlers (Confirmation Bias). Menschen, die sich
heutzutage sehr stark mit den Themen Wellness, bewusster Erndhrung und ganzheitlicher
Gesundheit identifizieren, definieren sich oft sehr stark Uber den ganz bewussten Verzicht auf
moderne, allzu einfache Beguemlichkeiten. Die rigorose Ablehnung der Mikrowelle passt dann
perfekt in dieses strenge Welthild. Sie gilt dort als das ultimative Symbol fir hektisches , Fast
Food*, industrielle Beschleunigung und den Verlust von Achtsamkeit beim Kochen. Esist daher
zutiefst menschlich und verstandlich, jenen Erklédrungen Glauben zu schenken, die das eigene,
ohnehin schon vorhandene intuitive Storgefihl scheinbar wissenschaftlich untermauern.

6. Konkrete Gefahren des Mythos und das
Geschéaftsmodell der Angst

Nun kénnte man sehr berechtigt einwenden, dass der bewusste Verzicht auf die Mikrowelle doch
letztlich nur eine vollig harmlose personliche Préferenz sei, die niemandem wehtut. Doch
Gesundheitsmythen haben leider reale Konsequenzen, die welit Uber personliche Marotten oder
K iichengewohnheiten hinausgehen.



Die groldte reale Gefahr dieses speziellen Mythos liegt paradoxerweise in einer tatsachlichen
Verschlechterung der téglichen Erndhrung vieler Menschen. Die meisten von uns leiden im
modernen Alltag unter massivem, chronischem Zeitmangel. Wenn berufstdtige Eltern abends
erschopft nach Hause kommen, ist die Hemmschwelle, einen grofen Topf mit Wasser
aufzusetzen, frisches Gemise aufwendig zu putzen, zu schneiden und es minutenlang am Herd
zu dampfen, oft schlichtweg zu hoch. Das schnelle, praktische Dinsten von bereits
portioniertem, extrem nahrstoffreichem, tiefgekihltem Brokkoli oder Erbsen in der Mikrowelle
dauert hingegen nur knapp drel bis vier Minuten. Wenn diese gestressten Eltern nun aber
aufgrund von Fehlinformationen fest glauben, das Gemuse aus der Mikrowelle sei komplett
wertlos, von ,toter Energie” durchdrungen oder gar toxisch, werden sie die Mahlzeit an
stressigen Tagen womoglich durch stark verarbeitete Fertigprodukte, TiefkUhlpizza oder
einfaches Brot ersetzen — oder ganz auf die rettende Portion Gemuse verzichten. Der Mythos
fuhrt also fatalerweise dazu, dass aus einer unbegriindeten Angst vor Vitaminverlusten heraus
diese wertvollen Vitamine komplett gemieden werden.

Zudem gibt es handfeste, knallharte wirtschaftliche Interessen, die diesen Mythos kiinstlich am
Leben erhalten. Teile der florierenden Alternativmedizin- und Wellness-Industrie profitieren
massiv davon, gesundheitliche Probleme zu erfinden, fur die sie dann exklusiv die passenden —
und meist teuren — Losungen verkaufen. Wer seinen verunsicherten Lesern oder Followern
erfolgreich einredet, die heimische Mikrowelle sei eine gefahrliche Giftmuhle, kann im néchsten
Atemzug hochpreisige ,, besonders schonende” Dampfgar-Systeme, spezielle Zentrifugen-Mixer
oder teure Nahrungserganzungsmittel vermarkten. Letztere sollen dann angeblich all jene
Vitamine wieder auffillen, die uns die moderne Welt angeblich gnadenlos geraubt hat. Die
Angst vor der alltaglichen Technologie wird hier sehr gezielt und perfide als Verkaufsargument
fur hochpreisige , Lifestyle-L 6sungen® und Heilsversprechen genutzt.

7. Praxis-Guide: So nutzen Sie die Mikrowelle sicher
und nahrstoffschonend

Um die wunderbaren Vorteile der Mikrowelle fir eine schnelle und vor alem gesunde

Erndhrung voll auszuschopfen, gibt es ein paar sehr simple, aber effektive Best Practices fir den
Alltag:



e Dasrichtige Geschirr wahlen: Nutzen Sie fur die Mikrowelle am besten immer
hitzebestéandiges Glas (wie Borosilikatglas) oder unglasierte, hochwertige Keramik.
Vermeiden Sie alte Kunststoffdosen oder Behdltnisse, die nicht explizit als
mikrowellengeeignet markiert sind. Nicht wegen einer Strahlung, sondern weil sich
durch die schiere Hitze des kochenden Essens bedenkliche chemische Weichmacher
(wie BPA) aus minderwertigem Plastik |6sen und unbemerkt in die Nahrung
Ubergehen konnten.

e Der Dampfkammer-Trick fiur Nahrstoffe: Geben Sie fir das Erhitzen oder Garen
von (Tiefkihl-)Gemuse stets nur 1 bis allerhdchstens 2 Essl6ffel Wasser mit in das
GefaR. Legen Sie dann einen mikrowellengeeigneten Deckel, einen einfachen Teller
oder ein Tuch lose oben auf (bitte niemals vallig luftdicht verschlief3en!). So entsteht
in Sekundenschnelle eine kleine, heil3e Dampfkammer, die das Gemise extrem
schonend, rasend schnell und bel bestem Nahrstofferhalt dinstet.

¢ Die Sache mit den Babyflaschchen und der Muttermilch: Das schnelle Erwérmen
von Babynahrung oder Pre-Nahrung in der Mikrowelle verandert die Milch, wie wir
nun wissen, nicht toxisch oder genetisch. Die reale Gefahr liegt hier aber dennoch vor
und betrifft ausschliefdlich die Thermik: Mikrowellen erhitzen Fliissigkeiten bedingt
durch ihre Funktionsweise oft sehr ungleichmafdig. Es kénnen sich sogenannte "Hot
Spots' (sehr heilRe Stellen mitten in der FlUssigkeit) bilden, an denen sich das Baby
spéter schlimm den Mund verbrennen konnte. Wenn Sie Babynahrung in der
Mikrowelle erwarmen mussen, mussen Sie diese danach zwingend extrem grindlich
umrihren oder schitteln und die Temperatur vor dem Futtern sehr sorgféltig (z.B. am
Handgelenk) prifen. Um diese tells tiickische Verbrennungsgefahr im Vorfeld
komplett und stressfrei auszuschlief3en, raten viele Experten bei Babynahrung daher
weiterhin zum sanfteren, klassischen Wasserbad.

8. Fazit & Empathische Entlastung

Wenn Sie selbst bisher der Mikrowelle tief misstraut haben oder immer wieder leichte, nagende
Schuldgefiihle verspirten, weil Sie fur sich, Ihre Familie oder Ihre Kinder an einem hektischen
Abend schnell per Knopfdruck Essen erwarmt haben, dann ist es jetzt an der absolut richtigen
Zeit fUr einetiefe, aufrichtige Entlastung: Sie haben absolut nichts falsch gemacht.

Es ist zutiefst menschlich, absolut nachvollziehbar und vor allem ein starker, wunderbarer
Ausdruck von Firsorge, gegenuber abstrakten Technologien, deren Funktionsweise vdllig



unsichtbar ist, eine gewisse, instinktive Skepsis an den Tag zu legen. Niemand, wirklich
niemand mochte seiner Familie Nahrung vorsetzen, die minderwertig, verandert oder gar
schadlich ist. Der instinktive Wunsch, sich und seine Liebsten mit der bestmoglichen, reinsten
Nahrung zu versorgen, ist einer der besten Instinkte, die wir haben. Doch genau diese elterliche
und personliche Liebe und Fursorge wird von dogmatischen Erndhrungs-Gurus oft unbarmherzig
ausgenutzt, um vollig unnétigen Stress zu erzeugen.

Unser Alltag und die tégliche Erndhrung sind heute ohnehin schon unfassbar komplex und
fordernd genug. Wir mussen uns praktisch téglich Gedanken Uber Zuckerreduktion, gesunde
Fette, ausreichend Ballaststoffe und Ausgewogenheit machen. Sie mussen sich definitiv nicht
auch noch daftir rechtfertigen, dass Sie beim Erhitzen von Lebensmitteln eine clevere, praktische
Abkirzung nehmen. Die Wahrheit, die von der unabhdngigen Erndhrungswissenschaft
vollumfanglich gestitzt wird, ist eine immense Erleichterung: Die beste und gestindeste
Methode, Gemise zuzubereiten, ist immer exakt digenige, die dazu fuhrt, dass Sie es an
einem anstrengenden Tag auch tatsachlich in Ihren Alltag integrieren und essen.

Wenn die summende Box in lhrer Kiiche es IThnen ermdglicht, in wenigen Minuten eine Portion
stark vitaminreiches Gemuse auf den Tisch zu zaubern, anstatt aus purer Erschopfung auf
ungesiindere Alternativen oder Fast Food zurlickzugreifen, dann ist dieses Gerét in Wahrheit 1hr
allerbester gesundheitlicher Verblindeter. Lassen Sie sich von niemandem jemals einreden, dass
gesunde, liebevolle Ernahrung immer furchtbar kompliziert, extrem zeitaufwendig, teuer und
kompromisslos "traditionell" sein muss. Genief?en Sie lhr schnelles, wunderbar schonend
zubereitetes Essen — vdllig entspannt und ohne das geringste schlechte Gewissen.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



