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Kurzbeschreibung

Ketogene Erndhrung ist aus gutem Grund ein grof3er Trend. Denn mit dieser besonders kohlenhydratarmen,
aber fettreichen Kost kénnen Sie nicht nur wirkungsvoll abnehmen, sondern sogar chronischen Krankheiten
wie Diabetes oder Epilepsie entgegenwirken. Um den Schaden, den jahrelanger Gbermaidiger Zucker- und

K ohlenhydratkonsum im Korper angerichtet hat, riickgangig zu machen, miissen Sie aber nicht auf Genuss

verzichten — Das K eto-K ochbuch zeigt I1hnen, wie Sie gesund mit lecker kombinieren!

Der Low-Carb-Blogger und Bestsellerautor Jimmy Moore und die Erndhrungsspezialistin und Keto-Expertin
Maria Emmerich haben mehr als 150 K eto-Rezepte jeden Schwierigkeitsgrads entwickelt, von einfachen
Frihstiicksideen Uber raffinierte Sushis bis hin zum kostlichen Schokokuchen. Jedes Gericht ist wunderschon
bebildert und enthat die wichtigsten Néhrwerte. Zusammen mit den vier einwdchigen Erndhrungsplanen,
darunter ein Didtplan und ein vegetarischer Plan, sind die Rezepte das ideale Riistzeug, um gesund und
genussvoll abzunehmen oder einfach nur bewusster und gesiinder zu essen.

»Wenn Sie auf der Suche nach kreativen Low-Carb-Rezepten sind, werden Sie im Keto-Kochbuch fiindig.
Begeistert werden Sie Ihren Lieblingsgerichte mit neuen Zutaten zubereiten, die Ihren Geschmackssinn
verfihren.«

Diane Sanfilippo, Autorin des New Y ork Times-Bestsellers Das grofe Buch der Paldo-Ernahrung Uber den
Autor und weitere Mitwirkende

Maria Emmerich ist Expertin auf den Gebieten Erndhrung und Bewegungsphysiologie und hat bereits
diverse Kochblicher und Ernghrungsratgeber verfasst. Sie betreibt einen erfolgreichen Blog zum Thema
ketogene Erndhrung, mariamindbodyhealth.com.

Jmmy Moore hat es geschafft, mit einer ketogenen Dié&t Uber 60 Kilo abzunehmen und seinen Blutdruck
sowie seinen Cholesterinspiegel zu senken. Fur seinen erfolgreichen Podcast Livin' LaVida Low-Carb
Show hat er Uber 700 Gesundheitsexperten interviewt. Er ist Autor des Bestsellers Keto Clarity.
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