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Das spricht fur dieses Buch!

= Die leckeren Drinks aus Obst, Gemuse, Krautern und Gewilirze — erstmals speziell fur
Diabetiker

= Einfach selbst mixen!

= Mit ausfuhrlicher Warenkunde und Tipps zur Lagerung und Verarbeitung von Obst und
Gemdise

= Mit vielen wichtigen Gesundheitsinformationen

= Fur Diabetiker, die nach einer modernen Erganzung fur ihren Speiseplan suchen

Die Diplom-Okotrophologin Julia Zichner erklart in ihnrem Buch, wie ,Griine Smoothies* eine gute
Ernahrung fir Diabetiker auf wertvolle Weise ergadnzen. Der gré3te Pluspunkt dabei ist, dass nach
dem Konsum von griinen Smoothies die Blutzuckerkurve nur auf niedrigem Niveau ansteigt. Dank
der enthaltenen Ballaststoffe machen diese Getrénke schnell satt und sind dabei kalorienarm.
Neben allgemeinen Informationen zur Ernédhrung bei Diabetes erfahren Betroffene eine Menge
Uber den Gehalt wichtiger Nahrstoffe der einzelnen Gemiise- und Obstsorten sowie deren korrekte
Lagerung und Verwendung. Die 45 neuen Rezepte sind alle getestet und leicht umzusetzen.

Aus dem Inhalt:

= Was sind griine Smoothies? = So mixen Sie leckere griine Smoothies
= Warum griine Smoothies ideale Snacks = Smoothie-Wissen

fur Diabetiker sind =  Grundregeln fur die Zubereitung
= Steckbriefe: Obst *= Welche Teile der Frichte kommen nicht
= Steckbriefe: Gemise in den Smoothie?
= Krauter und Gewiirze = So bleibt der Smoothie lange frisch
= Nahrstoffe in konzentrierter Form = 45 griine Rezepte — lecker und speziell
»= So bleiben die Zutaten frisch fur Diabetiker
Die Autorin

Julia Zichner ist Diplom-Okotrophologin, zertifi zierte Ernahrungsberaterin VDOE
und Praventionsmanagerin Typ 2 Diabetes mellitus. Seit zehn Jahren berét sie
Menschen mit den unterschiedlichsten Krankheitsbildern. Im Vordergrund stehen
dabei Ubergewicht und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten. Als Trainerin und
Instructorin hilft sie Leistungssportlern auf dem Weg zu einer optimalen
Nahrstoffversorgung in Training und Wettkampf.

Die Autorin steht fir Interviews oder Veranstaltungen gerne zur Verfiigung.
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