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Diabetiker geeignet: Mit 42 Rezepten in diesem Buch wird gezeigt, dass man eine gesunde Ernghrung im Beruf, Familie und Freizeit doch sehr gut unter einen Hut bringen kann. Ein
kluges Zeitmanagement und die richtige L ebensmittelauswahl machen es méglich, in einer Low Carb Erndhrung fir Berufstétige und Zuhause ruckzuck schmackhafte Mahlzeiten
zuzubereiten. Erndhrungsbewusste Arbeitnehmer kennen keine Leistungstiefs, sie halten sich fit mit der Low Carb Erndhrung.

Selbst kochen und Zeit sparen erfordert eine gute Planung. Die dreifache Menge an einem Tag gekocht, ergibt eine Mahlzeit fir den ndchsten Abend, fir die Arbeit und zum Einfrieren.
»Selbst kochen muss nicht kompliziert sein. Mit den richtigen Rezepten macht das Kochen Spal3 und in diesem Koch/Back-Buch kommen auch Vegetarier nicht zu kurz.

Inhaltsverzeichnis:

Einleitung und Tipps

Fleischgerichte: Hackfleischbéllchen, Hackflei schpfanne, Panierte Schweine-Schnitzel, Haéhnchen, Weil3kohlsalat mit Schinken, Hackfleisch-Muffins, Spargel-Schinken-Rollchen,
Wourstsalat, Hackfleisch mit Joghurt, Lammfleisch SUf3-Sauer,

Vegetarische Low Carb Rezepte: Chili-Tofu-Béallchen, Feta-Bratlinge, Gerollte Ei-Ballchen, Tofu mit Sesam, Schafskase mit Blumenkohl, Kichererbsen-Zwiebelkuchen,
Kichererbsen-L asagne, Rosenkohl-Pizza, Ei-Brotaufstrich, Zucchini-Auflauf,

Backrezepte: Kérnerbrot, Mandel-Brot, Kekse, Walnuss-Waffeln, Cracker, Hefeteig fir Pizza und Kuchen, Kichererbsen-Pfannkuchen, Beeren-MUdli, Frischkasebrétchen,
Quark-Butter-Broétchen, Gewiirzkuchen, Russischer Zupf-Kuchen, K&se-Croissants, Beeren-Brot,

Sonstige Rezepte: Schokoladenglasur, Schokoladencreme-Ersatz, Krauter-Quark, Mango-Zucchini-Creme, Natirliches Glutamat herstellen, Apfel-Quark,
Zwiebel-Schmand-Brotaufstrich, Griechische Hirtencreme, Backen im Glas, Was bedeutet Low Carb?
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