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von Katrin Müller 

 

Warum dieses Buch wichtig ist 

Gesund einkaufen klingt eigentlich einfach. Man geht in den Supermarkt, legt ein paar gute 
Lebensmittel in den Wagen und fertig. In der Realität steht man dann aber zwischen „High 
Protein“, „ohne Zuckerzusatz“, „fit“, „natürlich“, „Wellness“ und fünf Joghurts, die alle so 
tun, als hätten sie persönlich einen Ernährungsberater verschluckt. 

Viele Menschen möchten sich gesünder ernähren, scheitern aber nicht am Willen, sondern 
an der Orientierung. Denn moderne Lebensmittel sind selten nur Lebensmittel. Sie sind 
verpackt, beworben, aufgewertet, reduziert, angereichert und manchmal so geschickt 
formuliert, dass man erst zu Hause merkt: Das klang gesünder, als es tatsächlich war. 

Dieser Einkaufsleitfaden soll genau dort entlasten. Nicht mit Perfektion, nicht mit 
erhobenem Zeigefinger und nicht mit dem Anspruch, jede Zutatenliste auswendig zu 
analysieren. Sondern mit klaren, einfachen Orientierungspunkten, die im Alltag wirklich 
helfen. 

Und ganz wichtig: Gesund einkaufen bedeutet nicht, den teuersten Wagen durch den 
Supermarkt zu schieben. Gute Ernährung muss nicht am Bio-Regal scheitern. Auch mit 
kleinem Portemonnaie kann man sinnvoll einkaufen, wenn man weiß, welche Grundzutaten 
satt machen, vielseitig einsetzbar sind und welche teuren Trendprodukte man sich getrost 
sparen kann. 

 

Was dich in diesem Buch erwartet 

Dieses E-Book zeigt dir, worauf du beim Einkaufen achten kannst, ohne dich im Supermarkt 
komplett zu verknoten. Es geht darum, Gesundheitsversprechen besser einzuordnen, 
Zutatenlisten schneller zu verstehen, Produkte realistischer zu bewerten und gleichzeitig 
dein Budget im Blick zu behalten. 

Der Fokus liegt nicht darauf, alles perfekt zu machen. Viel wichtiger ist, dass du mit der Zeit 
erkennst, welche Produkte wirklich zu deinem Alltag und deinem Geldbeutel passen und 
welche eher durch gute Verpackung glänzen als durch gute Zusammensetzung. 



 

 

Typische Fragen, die im Buch aufgegriffen werden 

• Was bedeutet „gesund“ beim Einkaufen überhaupt? 

• Warum klingen manche Produkte besser, als sie sind? 

• Welche Begriffe auf Verpackungen sollte man genauer hinterfragen? 

• Wie liest man eine Zutatenliste, ohne daraus ein Vollzeitstudium zu machen? 

• Woran erkennt man versteckten Zucker? 

• Wie wird aus einem Einkaufskorb eine gute Alltagsgrundlage? 

• Wie kann gesund einkaufen auch mit kleinem Budget funktionieren? 

 

Ein Blick in den Aufbau 

Das vollständige Buch begleitet dich Schritt für Schritt durch typische Einkaufssituationen. 
Es erklärt, warum Supermärkte heute schnell überfordern, welche Produktversprechen 
besonders verlockend klingen und wie du mit einfachen Grundsätzen wieder mehr Klarheit 
bekommst. 

• warum Einkaufen heute komplizierter wirkt als früher 

• wie Verpackungen unsere Entscheidungen beeinflussen 

• warum „zuckerfrei“, „natürlich“ oder „fit“ nicht automatisch gesund bedeutet 

• wie die Zutatenliste aufgebaut ist und was sie verrät 

• welche einfachen Lebensmittel oft die beste Orientierung geben 

• warum günstige Grundzutaten manchmal wertvoller sind als teure Trendprodukte 

• wie du entspannter einkaufst, ohne jedes Produkt perfekt bewerten zu müssen 

 

Auszug aus dem Buch 

Gesund einkaufen – ohne Stress 

Supermärkte sind heute wahre Erlebniswelten. Bunte Verpackungen, große Versprechen 
und unzählige Produkte sollen uns überzeugen, genau dieses eine Produkt mitzunehmen. 

„Ohne Zucker“, „High Protein“, „Fit“, „Wellness“, „Natürlich“ – Begriffe, die gesund 
klingen, aber nicht immer das halten, was sie versprechen. 

Viele Menschen möchten sich gesünder ernähren. Doch gerade beim Einkaufen entsteht 
schnell Unsicherheit: Ist dieses Produkt wirklich gesund? Ist „zuckerfrei“ wirklich besser? 
Muss ich jede Zutatenliste lesen? Und warum wirken viele Lebensmittel so gesund, obwohl 
sie es oft gar nicht sind? 

Dabei liegt der Schlüssel zu einer bewussten Ernährung bereits im Supermarkt. Denn die 
Entscheidungen, die wir hier treffen, bestimmen später, was auf unserem Teller landet. 



 

 

Die gute Nachricht ist: Man muss kein Ernährungsexperte sein, um gute Entscheidungen zu 
treffen. Oft reichen einige einfache Orientierungspunkte, um Produkte besser einschätzen 
zu können. 

Und man muss auch kein großes Budget haben. Haferflocken, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, 
Eier, Tiefkühlgemüse oder einfache Naturprodukte können eine sehr gute Grundlage sein. 
Gesund einkaufen heißt nicht, möglichst teuer einzukaufen, sondern klug zu wählen: Was 
macht satt? Was ist vielseitig? Was brauche ich wirklich – und was kaufe ich nur, weil es 
gerade besonders gesund klingt? 

Gesunde Ernährung muss nicht perfekt sein. Viel wichtiger ist es, im Alltag eine gute 
Orientierung zu entwickeln. Wer versteht, worauf es beim Einkaufen ankommt, kann mit 
der Zeit immer schneller einschätzen, welche Produkte sinnvoll sind und welche eher 
selten auf dem Einkaufszettel stehen sollten. 

 

Warum sich Weiterlesen lohnt 

Das vollständige E-Book macht aus Einkaufen kein kompliziertes Regelwerk, sondern einen 
klareren Prozess. Du lernst, Produkte schneller einzuordnen, typische Marketingbegriffe zu 
hinterfragen und deinen Einkaufskorb so zusammenzustellen, dass er dich im Alltag 
wirklich unterstützt – ohne dein Budget unnötig zu sprengen. 

Wenn du beim Einkaufen oft denkst: „Ich will es richtig machen, aber ich weiß gar nicht 
mehr, was richtig ist“, dann ist dieser Leitfaden genau dafür gedacht. Er bringt Struktur in 
den Supermarkt-Dschungel – ohne Stress, ohne Perfektion, ohne Luxus-Warenkorb und 
ohne Ernährungsdrama mit Sonderangebotsschild. 

Du kannst das vollständige E-Book über das Kontaktformular auf meiner Webseite 
bestellen. 

Katrin Müller 
Gesunderfolgreich 


