
4

EINSTIEG

 9 Trennkost im 
 Handumdrehen 

 10 Trennkost – leicht gemacht
 10 Gesund essen – 

Energie  tanken
 11 Insulin – Schlüsselsubstanz 

für Übergewicht
 12 Hilfreich im Alltag: 

die gute Planung
 13 Praktische Tipps für die 

schnelle Küche

 14 Special: Kombiplan
 16 Special: Mengenplan
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REZEPTE

 19 Schnelle Rezepte

 20 Frühstück & Snacks

 30 Suppen & Salate

 42 Nudeln, Reis & Co.

 60 Fleisch, Geflügel & Ei

 72 Fisch & Meeresfrüchte

 80 Desserts & süße Snacks

 90 Getränke

 94 Rezeptregister
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