THEORIE

Vegetarisch + LCHF = doppelt gut!

LCHF FUNKTIONIERT
AUCH VEGETARISCH

Der vegetarische Lebensstil

Es spricht viel fiir die vegetarische
Erndhrung

Extra: Das vegetarische Spektrum
Wichtige Nahrstoffe im Fokus

Die LCHF-Erndhrung
Kohlenhydrate - weniger gesund
als ihr Ruf

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1143048679
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Extra: Raus aus der
Kohlenhydratfalle!

Proteine sind keine Lésung
Rettende Fette

LCHEF - was ist besonders zu
beachten?

LCHF vegetarisch — der gesunde
Doppelpack

Gesundheitsfaktor Ketose

Extra: Bin ich in Ketose?

Eine schiitzende Erndhrung
Abnehmen mit der vegetarischen
LCHEF-Ernéhrung

Extra: Warum sind wir dick?

Ein Ausflug in unsere Geschichte

digitalisiert durch ION
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http://d-nb.info/1143048679

PRAXIS

LCHF VEGETARISCH
IN KUCHE UND ALLTAG

Neue Néhrstofflieferanten
Die »vegetarischen« Proteine
Gesunde Fette und Ole
Geeignete Kohlenhydrate
Extra: Der Kohlenhydratgehalt
ausgewihlter Gemiisesorten
Extra: Der Kohlenhydratgehalt
ausgewihlter Obstsorten

So gelingt der Umstieg auf LCHF

vegetarisch

Tipps flir die Umstellung
Die »Skaldeman-Ratio«
Der neue Erndhrungsalltag
Extra: Fiithren Sie ein
Ernahrungstagebuch!
Extra: Erndhrungstagebuch
(Kopiervorlage)

LCHEF, VEGETARISCH,
LECKER - DIE REZEPTE

Low-Carb-Start in den Tag:
Friihstiick

Fiir den kleinen Hunger:
Suppen, Salate, Fingerfood
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Fleischlos satt: Hauptgerichte

(K)eine siiBe Siinde:
Desserts und Gebdck

SERVICE

Biicher, die weiterhelfen
Adressen, die weiterhelfen
Sachregister
Rezeptregister
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