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Von Margrit Sulzberger : Schlanke Kche vegetarisch  before purchasing it in order to gage whether or not it would 
be worth my time, and all praised Schlanke Kche vegetarisch: 

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionen0 von 0 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Solides 
Kochbuch fr VegetarierVon SylIch finde das Kochbuch und das dargestellte System sehr gut und im Alltag 
praktikabel. Allerdings gibt es sehr viele Rezepte mit Parmesan und mir fehlt hier der Hinweis, dass Parmesan nicht 
zwangslufig vegetarisch ist (in den meisten Fllen ist Lab zur Gerinnung der Milch zugefhrt). Dafr leider einen Stern 
Abzug.4 von 4 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. sehr informativ und hilfreichVon Schmiddas 
besondere an diesem ratgeber ist die kombination aus kochbuch und sachbuch.im ersten, kurzen teil beschreibt die 
autorin den fett- und kohlehydratstoffwechsel sehr nachvollziebar. sie kommt dadurch zu dem ergebnis, dass man 
mihilfe einer kohlehydratarmen ernhrung gesund abnehmen und schlank bleiben kann, im sinne von LOW CARB. 

http://f3db.com/pub/links.php?id=303800684X


gerade fr vegetarier nicht einfach, da sie oft auf zuviel brot, kuchen oder nudeln ausweichen. gesunde fette spielen fr 
sie eine groe rolle.diese wissenschaftlichen erkenntnisse werden zunchst in einem menplan und dann im eigentlichen, 
umfangreichen rezeptteil in die tat umgesetzt. jedes rezept ist gekennzeichnet: K fr Kohlehydrate, E fr Eiwei und N fr 
neutral (knnen beliebig kombiniert werden). das ist super praktisch und erleichtert die orientierung, eine tolle idee, die 
ich so noch nirgends gefunden habe.die rezepte sind alltagstauglich, teils mit, teils ohne foto. sie sind aufgeteilt in 
salate/rohkost, suppen, gemse/kartoffeln/hlsenfrchte, getreide/teigwaren, eier/ kse/tofu und desserts am ende befindet 
sich noch ein fragebogen zum stoffwechseltyp.insgesamt eine schne mischung aus information und 
abwechslungsreichen rezepten. die meisten der LOW CARB kochbcher sind fr vegetarier auf grund des hohen 
fleischkonsums ja nicht geeignet.0 von 0 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. low carb fr VegetarierVon 
langnoErluterungen ber den Fett- und den Kohlenhydratstoffwechsel in einem Kochbuch sind eher ungewhnlich, wenn 
gleich auch hchst interessant und sehr informativ. Dies, zusammen mit der vegetarischen Ausrichtung, ist gleichzeitig 
auch die inhaltliche Basis dieses empfehlenswerten Buches. Man beginnt zu verstehen, welche Rolle Kohlenhydrate 
bei der Entstehung von bergewicht spielen.Eine Empfehlung von Lebensmitteln mit niedriger und mittlerer 
glykmischer Last fehlt eben sowenig wie erhellende Hinweise zum Thema Fruchtzucker.Dies alles ist dem Rezeptteil 
vorgeschaltet, Ebenso wie Menvorschlge in Hinsicht auf die Kohlenhydrat- und Eiweizusammensetzung. Ja, und dann 
kommt der Rezeptteil ... dann geht's los mit dem Kochen und Zubereiten.Ran an die Tpfe und dieses Buch mitnehmen. 
Hervorragend und eine 5-Sterne-Empfehlung.

KurzbeschreibungDie neusten Forschungen zeigen eindeutig, dass es nicht auf die Kalorien, sondern auf die Menge 
der Kohlenhydrate beziehungsweise auf den Anstieg des Insulins im Blut ankommt, ob wir zunehmen oder nicht. Fr 
Vegetarier ist es besonders schwierig abzunehmen, da die vegetarische Ernhrungsweise in der Regel stark 
kohlenhydratlastig ist. Dieses Buch fasst die neusten wissenschaftlichen Forschungen zu den Ursachen des 
bergewichts zusammen. Es zeigt anhand von ausfhrlichen Menplnen und vielen wunderbaren Rezepten auf, wie es 
auch fr Vegetarier mglich ist, mit wenig Kohlenhydraten gesund abzunehmen und sich trotzdem abwechslungsreich zu 
ernhren. Margrit Sulzberger, Ernhrungsspezialistin und Vitalstofftherapeutin, pldiert fr eine Ernhrungsweise mit viel 
Gemse, viel Frchten, gesundem Eiwei und wenig, aber gut vertrglichen Kohlehydraten. Kalorienzhlen ist out! 
Lebensmittel mit niedrigem glykmischem Index helfen beim Abnehmen Mit einem leicht verstndlichen Theorieteil 
Mit ausfhrlichem Menplan und vielen leckeren Rezeptenber den Autor und weitere MitwirkendeMagrit Sulzberger. 
Ernhrungsspezialistin und Vitalstofftherapeutin. Langjhrige Prsidentin des ehemaligen Verbandes der Schweizer 
Vitalstofftherapeuten, Dozentin im NVS und anderen Schulen. Zahlreiche Bcher zu Ernhrung sowie zu verschiedenen 
Krankheiten und deren Behandlung ber Vitalstoffe und Ernhrung. 


