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Autorin Beuke schreibt als ehemalige Reizdarm-Patientin Rat- und Kochbticher fiir Menschen, die unter sténdigen Darmproblemen leiden. Sie selbst litt jahrelang unter
Verdauungsprobleme, die an einen Reizdarm erinnern - und kéampft mit der Low Carb Erndhrung erfolgreich gegen die Beschwerden an. Sie entwickelt alle Low Carb Rezepte mit
frischen Zutaten, kocht, backt, probiert und testet alles selber aus. Die Backwaren, die Hauptgerichte, die Beilagen und die Nachspeisen schmecken nicht nur sehr lecker, sie sind vor allem
gut vertréglich und leicht verdaulich - gelten somit al's darmfreundlich. Alle 45 Kochanleitungen sind mit Kohlenhydratangaben in Gramm ausgewiesen und unterteilt nach: Backwaren,
Pfannen-, Topf- und Auflaufgerichte, Beilagen und Nachspeisen.

Das Inhaltsverzeichnis aus dem Buch ,,Low Carb bei Reizdarm“: Kurze Low Carb Erkl&rung, Einleitung, Reizdarm, Die Wirkung von Ballaststoffen, Was sind Kohlenhydrate?,
Kohlenhydratreiche L ebensmittel, Kohlenhydratarme L ebensmittel.

Low Carb - Backrezepte: Mandelbrot, Mandel gewiirzbrot, Mandel fladenbrot, Apfel-Rihrkuchen, Apfel-Kéasekuchen, Zitronen-K&sekuchen, Birnenkuchen, Rum-Waffeln

Low Carb - Pfannengerichte: Puten-Gemuse-Pfanne, Puten-Curry-Pfanne, Griechische Hackrollchen, Griechische Bratlinge, Ruhreier-Tunfisch-Pfanne, Gemisepfanne,
Mettwurst-Gemiise-Pfanne, Krauter-Champignons-Pfanne

Low Carb - Topfgerichte: Putentopf, Haéhnchentopf, Lammtopf, Gemise-Lammtopf, Geschnetzeltes mit Ananas, Rinderrouladen mit Feta

Low Carb - Auflaufe: Gemiise-Hahnchen-Auflauf, Hahnchen-Paprika-A uflauf, Puten-Broccoli-Auflauf, Kohlrabi-Wurst-Auflauf, Gemiise-Salami-Auflauf, Hack-Spinat-Auflauf,
Hack-Gemuse-Auflauf, Hackgiros-Auflauf, Gemiise-Fisch-Auflauf, L eberkése-Gemuse-Auflauf

Low Carb - Beilagen: Chicorée-Pfanne, Kohlrabi mit Méhren in Currysauce, Buttermhrenpiree, Tzatziki, Eier-Mandel-Pfannkuchen, Gemiisestampf

Low Carb - Nachspeisen: Mocca-Quarkspeise, Cappuccino-Creme, Schoko-Quarkspei se, Beeren-Mix-Quarkspeise, Apfel-Quarkspeise, Bratapfel-Quarkspeise, Mandel speise mit Zimt
Anhang & Quellen, Buchtipps.
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Kurzes Uber die Autorin: Sabine Beuke ist 1964 in Bremen geboren, und arbeitete viele Jahre im Lebensmittelbereich. Neben ihrem Beruf als Betreuerin in sozialen Bereichen ist sie seit
2009 mit der Veroffentlichung ihres Buches ,, unhaltbare Zusténde* auch Buchautorin. Im Dezember 2009 kam ihr erstes el ektronisches Kochbuch in den Buchhandel: ,, Internationale
-Low Carb- Gerichte". Sie schreibt als freie Journalistin Gber Erndhrung und tber gesundheitliche Themen fiir verschiedene online-Presseportale und diverse Netzwerke. Besuchen Siedie
Autorin auf ihrer Webseite: www.sabinebeuke.de [1].
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