THEORIE

MASTSTOFFE -

DICKMACHER IN DER NAHRUNG
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Einfiihrung

Extrapfynde -

ein Ur-Uberlebensprogramm ist aktiviert

Drei Wege -

wie Maststoffe Energie in Fettspeicher umleiten

Energiekrise im Gehirn -
Siisshungerattacken und Cortisolmodus
Die Stimmungsretter -

Lucker oder gesunde Aminosduren

Maststoffe -
wie sie entstehen und sich anreichern

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/122254346X
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Die sechs Maststofftypen -
und die Gegenmafinahmen

Maststoff-Bomben

Selber kochen -
Wege aus der Maststofffalle

Die glorreichen 12 -
Gegenspieler der Maststoffe

Maxit -
Ausstieg aus der Maststoffbelastung

Lutatenkombination -
fiir schlanke Tagesmahlzeiten
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REZEPTE

MASTSTOFFARM
GENIESSEN

Friihstiick

Morgens heifst es herzhaft zugreifen!
Salate & Antipasti

Hier tammeln sich die Gegenspieler der
Maststoffe!

Saucen & Dips
Aromavielfalt auch ohne Umami und Zusatzstoffe

Suppen & Eintopfe
Wirmen Korper und Seele ohne
dick machende Tricks

Pasta
Gewusst wie - Nudelgerichte als Schlankmacher

Fleisch & Fisch
So werden Eiweifse und Fette nicht zum Problem

Desserts
Damit sich die Glukose nicht verirrt
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