
Inhalt 

EINFÜHRUNG 8 

KAPITEL 1  

Gesund  und  sch lank :  M i t  ba l las ts to f f re i chen  Ch iasamen 

zum Idea lgewich t  12  

KAPITEL 2 
Ausdauernd  und  f i t :  Ch iasamen a ls  Energ ie l ie fe ran t  44  

KAPITEL 3  

Gut  ve rdau t :  Ch iasamen fü r  e inen  gesunden  Darm 76  

KAPITEL 4  

Ges tä rk t  und  en tspann t :  Ch iasamen fü r  das  Herz  und  

den  B lu tzuckersp iege l  104  

KAPITEL 5  

S t rah lend  schön :  Ch iasamen fü r  Ih re  Hau t  134  

KAPITEL 6  

T ipps  und  Tr i cks :  Wie  S ie  Ch iasamen in  der  Küche  verwenden 162  

HÄUFIG GESTELLTE FRAGEN 178 

BEZUGSQUELLEN 181 

DANK 183 

ÜBER DIE  AUTORIN 184  

VERZEICHNIS DER REZEPTE 185  

http://d-nb.info/1051397383

http://d-nb.info/1051397383

