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Kurzbeschreibung

» Wer abnehmen mochte sollte méglichst Fett meiden und stattdessen mehr Kohlenhydrate essen, vor alem
aus Vollkornprodukten, Obst und Hilsenfriichten.” So einfach lautet seit Jahrzehnten die Zauberformel zum
Wunschgewicht. An dieser Hypothese wird nicht gezweifelt.

Dieses Buch zeigt, dass es effektiver und leichter geht als gedacht. Durch eine starke Restriktion von
Kohlenhydraten, wie es bei der ketogenen Ernghrung der Fall ist, purzeln die Kilos, indem man mehr Fett
hochwertigen Ursprungs statt Kohlenhydrate isst. Fett ist ein wichtiger Geschmackstrager und essentiell fr
den menschlichen Organismus. Der Blutzucker bleibt 1angerfristig konstant, Heil3hungerattacken und

L eistungsknicks nach dem Essen gehdren der Vergangenheit an und der etwas héhere EiweiRanteil halt
langer satt. So isst man automatisch weniger, ohne Kalorien zdhlen zu miissen.

Ein eigenes Kapitel dieses Buches mit zahlreichen Rezepten ist der &ul3erst effektiven Kurz-Kur - dem

» Fettfasten” gewidmet.

Ich empfehle jedem dieses Buch, der einfach und verstandlich die Grundziuge der ketogenen Ernghrung
erfahren mochte. Mit Uber 60 einfachen, sédttigenden und dufferst schmackhaften Rezepten erféhrt man hier,
wie abwechslungsreich und vielféltig die ,, Ketokiiche* sein kann, wie man diese auch am besten im Alltag
umsetzt und wie man den Korper vom Kohlenhydratstoffwechsel optimal in die Fettverbrennung tberleitet.
Zahlreiche praktische Tipps (Restaurantbesuch, Einkaufdliste fir den Start, ausfiihrliche L ebensmitteltabelle,
K eto-Messmethoden, welche Fehler zu vermeiden sind etc.) erleichtern den Start in die Ketose ungemein!
Ein weiterer Vorteil dieses Buchesist, dass alle Rezepte von Natur aus frei von Soja und Gluten sind. Beides
Eiweil3e, die von einem nicht zu unterschétzenden Anteil von Patienten nicht vertragen wird und somit die
Umsetzung ihrer Erndhrung auf die ketogene Kost auch fr diesen Patientenpool deutlich einfacher macht.
Wer die Funktionsweise der ketogenen Erndhrung und deren medizinischen Einsatzmdglichkeiten auf
wissenschaftlicher Basis in versténdlichen Worten erklart haben mochte, den verweise ich auf mein Buch
»Keto-Info; Glutenfrel. Sojafrel. Wissen! ISBN 978-3-7412-8065-8, welchesich in Zusammenarbeit mit
Daniela Pfeifer geschrieben habe. Auch in diesem Buch findet man zahlreiche Rezepte zur sofortigen
Umsetzung.

Dr. med. univ. Vilmos Fux Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Daniela Pfeifer:

Die diplomierte Didtologin Daniela Pfeifer hat sich seit mehr als 25 Jahren der gesunden Ernghrung
verschrieben. Ihre Liebe zur LowCarb- und ketogenen Erndhrung entdeckte sie durch ihre Arbeit mit
onkologischen Patienten in der ProLife-Ordination in Innsbruck, sowie mit Menschen mit Stoffwechsel- und
Autoimmunerkrankungen. Daniela Pfeifer ist von der Effektivitét der kohlenhydratarmen bzw. ketogenen
Kost durch zahlreiche positive Rickmeldungen von Patienten und Kursteilnehmern, sowie durch
Selbsterfahrung Uberzeugt worden. Sie praktiziert selbst das, was siein Kursen, Vortragen und auch in ihren
Bichern weitervermittelt: Durch die LowCarb-/ketogene Ernahrung mit hochwertigen Zutaten erlangte sie
mehr Vitalitét, verbesserte Blutwerte und eine allgemeine L eistungssteigerung! Seit Uber 4 Jahren versorgt
Daniela Pfeifer mit ihrem Blog ,, LowCarbGoodies* die Internetgemeinschaft mit kostlichen Rezepten, die
sie grof¥teilsin Eigenregie entwickelt und verfeinert hat. Seit 2014 bietet sie nun ihre Rezepte in Buchform
und als e-Book an (siehe auch LowCarb-Basics, Glutenfrei. Sojafrei. Pur! ISBN 9-783735-793010;
LowCarb-Brote & Co, Glutenfrei. Sojafrei. Simple! ISBN 9-783735-758378; LowCarb X-MasGoodies,
Glutenfrei. Sojafrei. Kostlich! ISBN 9-783735-779663; LowCarb Torten& Co, Glutenfrei. Sojafrei.
Traumhaft! ISBN 9-783734-764370; LowCarb Schmankerl, Glutenfrei. Sojafrei. Typisch! ISBN 9-783738-
641561; Keto-Info, Glutenfrei. Sojafrel. Wissen! ISBN 978-3-7412-8065-8)

Download and Read Online Keto Basics: Glutenfrei. Sojafrei. Simple! Daniela Pfeifer #F12X52Y JB17



Lesen Sie Keto Basics: Glutenfrel. Sojafrei. Simple! von Daniela Pfeifer fr online ebookK eto Basics:
Glutenfrei. Sojafrei. Simple! von Daniela Pfeifer Kostenlose PDF dOwnlOad, Horbticher, Blcher zu lesen,
gute Buicher zu lesen, billige Blicher, gute Blcher, Online-Blicher, Blcher online, Buchbesprechungen epub,
Biicher lesen online, Blcher online zu lesen, Online-Bibliothek, greatbooks zu lesen, PDF Beste Blicher zu
lesen, Top-Blicher zu lesen Keto Basics: Glutenfrei. Sojafrei. Simple! von Daniela Pfeifer Blcher online zu
lesen.Online Keto Basics: Glutenfrei. Sojafrei. Simplel von Daniela Pfeifer ebook PDF herunterladenK eto
Basics: Glutenfrei. Sojafrei. Simple! von Daniela Pfeifer DocK eto Basics: Glutenfrei. Sojafrei. Simple! von
Daniela Pfeifer MobipocketKeto Basics: Glutenfrei. Sojafrei. Simple! von Daniela Pfeifer EPub



