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  Alle Rezepte mit Mengenangaben zu




  

    	Makronährstoffanteilen (Eiweiß, Fett, Kohlenhydrate)




    	Energiedichte




    	Broteinheiten




    	Kalorienmengen


  




  Jede Mahlzeit kombinierbar für Eiweißtyp Mischtyp und Kohlenhydrattyp




  Alltagstaugliche Rezepte Viele Rezepte glutenfrei
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  Johanna Handschmann




  war Fachschulrätin und Dozentin für Ernährungslehre an der Pädagogischen Hochschule Karlsruhe und Hauswirtschaftslehrerin. Sie hat in den letzten 3 Jahrzehnten mehr als 30 Kochbücher veröffentlicht.




  Heute lebt sie am Bodensee und arbeitet als freie Autorin (z.B. für den Südwest/Bassermann Verlag) und als Ernährungscoach.




  Sie ist Expertin für individuelle Ernährungssituationen wie z.B. Stoffwechseltyp-Ernährung, glutenfreie Ernährung Low Carb, und Rotationsdiät. Sie ist weiterhin Fachautorin für kreative Fleisch-, Fisch-, und Gemüseküche, vegetarische Ernährung, Vollwertkost, Trennkost.




  Die Stoffwechseltyp-Ernährung hat sie an sich selbst, in ihrer eigenen Familie und bei vielen Kunden mit Erfolg praktiziert.




  Rezepte auf einen Blick
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  Abkürzungsverzeichnis




  EWT = Eiweißtyp




  MT = Mischtyp




  KHT = Kohlenhydrattyp




  EL = Esslöffel




  TL = Teelöffel/Kaffeelöffel bzw. kleiner Löffel




  EDIX = Energiedichte Index




  BE = Broteinheiten




  Vorwort




  Wenn Ihre Wahl auf dieses Buch gefallen ist, haben Sie wahrscheinlich bestimmte Stoffwechsel- oder Gentests gemacht, dabei viele individuelle Ernährungsempfehlungen bekommen und suchen nun nach praktikablen Rezepten für Ihren persönlichen Stoffwechseltyp.




  Vielleicht sind Sie aber auch auf dieses Buch gestoßen, weil Sie schon viele unterschiedliche Ernährungsweisen oder Diäten ausprobiert haben und nun hoffen, mit diesen Rezepten die für sich richtige Ernährungsform zu finden.




  Vielleicht sind Sie aber nur neugierig, wollen Ihren Stoffwechsel etwas beschleunigen und suchen Rezepte, die sie dafür nutzen können.




  Mit diesem Buch kann ich vielleicht alle o.g. Aspekte erfüllen und ihnen mit meinen Rezepten helfen, die positive Wirkung einer Stoffwechseltyp-Ernährung auf Ihre Gesundheit und Ihren Stoffwechsel zu erleben.




  Mein Buch enthält Rezeptbeispiele, die alltagstauglich sind und auch bei unterschiedlichen Stoffwechseltypen/ -bedürfnissen in einer Familie von der ganzen Familie gemeinsam genutzt werden können, denn jedes Rezept enthält getrennte Mengenangaben für den jeweiligen Stoffwechseltyp.




  Metabolic Typing ist nicht zu verwechseln mit Metabolic Balance, das aus der schon seit vielen Jahrzehnten bekannten Metabolic Typing-Methode entwickelt wurde.




  Die Stoffwechseltyp-Ernährung ist keine Diät und kann deshalb als ideale Dauerernährung lebenslang durchgeführt werden. Sie ist eine Ernährungsform, die von der Annahme ausgeht, dass es keine gleiche Ernährung für alle geben kann. So wie die Menschen unterschiedlich aussehen und bestimmte Merkmale haben, unterscheiden Sie sich auch in der Art, wie Ihr Stoffwechsel die Nahrung aufnimmt und verarbeitet.
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