o7 5
Wie ist das Konzept dieses Buchs zu verstehen? ......... ..., 7
Insulinresistenz verstehen . ..... ...ttt 9
Was kann Insulinresistenz fordern? ......... ..ottt e 12
IR-konforme Ernahrungsumstellung und die Kombination von Lebensmitteln........... 13
Was bedeutet es, sich IR-konform zuernahren? ... ... .. oot 14

Auf was sollte man bei einer Ernahrungsumstellung bei Insulinresistenz noch achten? ... 24

Restimee und letzte Tipps ... ..ot e 28
FPURSHHICK ... eveeeeeeeeseeeniiiieeeereeeeaee e e e 33
Frihstlicks-Wrap ..o e 34
Ruhrei mit Spaghetti ... 36
Avocadoschnitten. ... ..o e e e e e 38
Mini-Pfannkuchen . ... o e e 40
FrihstUcksbowl. . ..o o e 42
Bagel mit einem Hauch ltalien ........... ..o o i 44
Overnight Oats. . ..ot e e 46
Brot mit Quark und Gurke . .. ..o it 48
Sardinenschnitte. .. ..ottt e e e e e e 50
Pochiertes Ei. .. ...ttt e e e e i e 52
Ricotta-Aufstrich. . ...t i it e e 54
RURrei auf Toast - oottt e i e et e e 56
Granola mit weiler Schokolade .. ... ..o e 58
LunchboxundSalate ...........ccoiiiiiiii i 61
Boxmit Lachs . . .ouii e e e 62
Boxmit Kasemuffins .. ..o e 64
Box mit Pfannkuchen-Wraps ... i 66
Glas mit Rettichsuppe ... 68

https:

1
Bibliografische Informationen
d-nb.info/1265201196 digitalisiert durch A |I N


https://d-nb.info/1265201196

BoX Mt TaCOS « vttt vttt e e e 70

Boxmit Bulgotto .......oovii i 72
Boxmit Elersalat. .. ..ouii i i e e e e e 74
Box mit Hahnchenbrust. . .......otii i i i i i e e 76
Box mit Sardinensalat . .......c.ciiiiiiii i e 78
Box Mit Prosciutto . .ottt et e et e 80
Box mit WUISESalat. . .. .vvie ittt et i e e 82
Box mit Kichererbsen. . ... ..ot i e et e 84
Box mit Petersilienpesto . ...... ... 86
Quinoasalat im Glas . .....ooviiii i i e i e e 88
FruchtigerSalat .......... o 90
Salat mit Serranound Mango. ... 92
11 1 85
Hokkaidorosti-Suppe mit Pak Choi und HahnchenspieBen ......................... 96
Tomatensuppe. . ....ovuiuiuiiiii i S 98
ZUCChiNISUPPE . . .ottt e 100
Asiasuppe mit Gambas. . ... 102
GEMUSESUPPE .« ottt ettt ettt e 104
Kidneybohnensuppe. ... ..o 106
Wirsingsuppe mit Bacon ... 108
Kasseler Fladle-Suppe ... ..ot 10
SaUerkrautsUPPe. . ...ttt 12
GerstengritzesUPPe. . ..o vttt ittt 14
Hauptgerichte . ......ooiii i it it e n e e n
GemuUseauflauf . ... i e e 118
Nudeln mit Pesto . .....ouii i e et e e e et 120
Avocadomit Thunfisch .. ...t i e e e 122
Pizzabrotchen . ..o oo e e 124
Gefilites Hahnchen. .. ... oo i e e ettt et ce e 126



SiBkartoffel-Blumenkohl-Pliree mit groben Sojaschnetzeln in Champignonsofle.. ... .. 130

Schinken-Nudel-Auflauf ... ... o i e 132
Sellerietaler. . .. ..ot e 134
Pizza- und Pastasole . . .....ooiiiiii i 136
Nudel-Brokkoli-Salat. ... ..couii i e 138
KUrbis-CUrry. . oo 140
Riesenbohnen nach Papas Art .......... ... 142
Nudeln mit Babyspinat, gegrillter Birne und Gorgonzola ........................... 144
Salat mit Buchweizenund Avocado . .......cooiiiiiii 146
Salat mit Perlgraupen und Kiirbis. . ..... ..o o 148
DESSBItS ... e 151
Kidneybohnen-Kakao-Waffeln....... ... ..o i 152
Pancake CoconuUt . . .o .vett ittt e e e e e e 154
Pfannkuchen mit Pfirsichquark ........... .o 156
Karotten-Smoothie . ..ot i e e e 158
Kokosmakronen . ... ..ot e e e 160
Haselnussereme . ..ot i e e e 162
Kuchen im Glas ..ottt i e ittt e et 164
Schokokuchen mit Joghurtsofe...... ..o 166
Kasekuchen malanders . ....o.oniiie i i e e 168
Himbeereis mit Avocado . . ... ottt i e 170
Nicecream Nuss-Nougat ........... ... 172
Streuselkuchen mit Hafer und Pflaumen .......... ..., 174
Schokokuchen ohne Mehl. . ... ... i e 176
Cocktail-Trio: Banane, Kakao, Erdbeere .........cooviiiiiii i 178
Orangengotterspeise mit Mascarpone . .‘ ........................................ 180
Powerkugeln ... .. o 182
204 o= L= -] 184
P AT Y= 1= 1= o 1T - AP 186
1T £ 188

UBEP B AULOPIN o e et ettt et et ettt et eee e e e e neaeeeeeennnanaaeens 190



