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Low Carb bel Reizdarm - Kochbucher mit Gesundhetschar akter

Von Sabine Beuke
Erstellt am 23 Jan 2017 - 15:51

Bremen - Die Kochbuchautorin Beuke entwickelt vertrégliche kohlenhydratarme Rezepte fiir den empfindlichen Darm. Sie selbst litt jahrelang unter V erdauungsproblemen - die an einen
Reizdarm erinnern - und kdmpfte mit der Low Carb Erndhrung erfolgreich gegen die Beschwerden an. In ihrer heimischen Kiiche kreiert und hantiert sie mit frischen Zutaten, kocht,
probiert und testet alles selbst aus. Dadurch entstehen Rezepte, die nicht nur lecker schmecken, sondern auch als darmfreundlich gelten.

Die kohlenhydratarme Erndhrung - Low Carb - hat sich in Sachen Verdauung sehr gut bewahrt. Weniger Kohlenhydrate bedeuteten weniger Beschwerden. Auf Getreide (samtliche
Mehlsorten), industriell hergestellte Fabrikfertignahrung (viel Zucker), Fast Food und zuckerhaltige Getranke sollte mdglichst verzichtet werden. Stattdessen sich mit frischen
Nahrungsmitteln, wie Fleisch, Fisch, Obst, Gemise, Milch, Nisse und Samen anfreunden.

Jede Menge Rezepte fiir eine gute Verdauung bieten ihre Kochbiicher aus dem Books on Demand Verlag:

Kochbuch mit Backrezepten: Low Carb bei Reizdarm

Autorin: Sabine Beuke

Verlag: Books on Demand

ISBN 978-3-7431-3828-5

EURO 4,99 — Auch aseBook ISBN 9783743122758 fur 3,99 Euro bei verschiedenen online-Handler erhéltlich.

Kurzbeschreibung: Als ehemalige Reizdarm-Patientin schreibt die Autorin Rat- und Kochblicher fir Menschen, die unter standigen 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 Beillagen und die Nachspeisen
schmecken nicht nur sehr lecker, sie sind vor allem gut vertraglich und leicht verdaulich - gelten somit als darmfreundlich.

Alle 45 Kochanleitungen sind mit Kohlenhydratangaben in Gramm ausgewiesen und unterteilt nach: Backwaren, Pfannen-, Topf- und Auflaufgerichte, Beilagen und Nachspeisen.

Vier Jahreszeiten Low Carb

Autorin: Sabine Beuke

Verlag: Books on Demand

ISBN 978-3-7412-9709-0

4,99 Euro — Auch als eBook ISBN 9783743121751 firr 3,49 Euro bei verschiedenen online-Handler erhdtlich.

Kurzbeschreibung: Dieses Kochbuch beinhaltet kohlenhydratarme Rezepte, passend zur jeder Jahreszeit. Die Low Carb Ernghrung macht satt, aber nicht dick, well sie fir eine
verminderte Ausschiittung des Insulins sorgt und somit den Blutzuckerspiegel konstant hélt. Die Befiirchtung bei der Low Carb-Ernahrung eine Mangel erscheinung zu bekommen, wird
durch die Aufnahme von wichtigen Vitaminen und Spurenelementen durch folgende L ebensmitteln, wie Fleisch, Fisch, frischem Gemiise, bestimmte Obstsorten, Milchprodukte ohne
Zuckerzusétze und Nisse widerlegt. Essen nach dem Low Carb Prinzip, deckt den téglichen Bedarf an vielen wichtigen Mineralstoffen. Eine richtige Zusammenstellung bestimmter
Lebensmittel versorgt den Korper mit den notwendigen Kraftstoffen. Mittlerweile raten viele Erndhrungsmediziner sich nach dem kohlenhydratarmen Prinzip zu erndhren. Alle
Kochanleitungen sind in der Zubereitung durchweg einfach und unkompliziert, so auch fiir Kochanfanger ideal zum Nachkochen.
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Firmenportrait
Buchautorin Beuke arbeitete viele Jahre im Lebensmittelbereich, heute ist sie eine freie Journalistin und schreibt Gber Gesundheitsthemen fiir verschiedene online-Redaktionen und diverse
Netzwerke.
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