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An Low Carb kommt keiner vorbei! Zumindest dann nicht, wenn man auf eine gesunde Ernahrung
wert legt oder ein paar Kilos loswerden will. Wissenschaftlich sind die vielen Vorteile der kohlen-
hydratarmen Ernahrungsweise langst erwiesen und ihre positive Wirkung auf Figur, Gesundheit
und Wohlbefinden nahezu unumstritten. Wie eine gesunde Low-Carb-Ernéhrung ganz ohne
GeschmackseinbuRen gelingt, zeigt Bettina Snowdon, indem sie die kohlenhydratreichen Zutaten
geschickt ersetzt. So muss niemand auf seine Lieblingsgerichte verzichten.

Auswahl der Rezepte:

e Nuss-Schoko-Aufstrich e Zwiebelkuchen
e Erbsensuppe e Currywurst

e Kartoffelsalat e Kaiserschmarrn
¢ Pasta Bolognese e Tiramisu

Die Autorin

Die Diplom-Ern&hrungswissenschaftlerin Bettina Snowdon war viele
Jahre Lektorin und Projektmanagerin in Ratgeberverlagen. Heute
arbeitet die Hamburgerin auf freier Basis fiir Buchverlage, fur die sie
erfolgreich Bucher mit den Schwerpunkten Essen und Trinken sowie
Ernahrung entwickelt, schreibt, lektoriert und tUbersetzt. Fur ihre
Biicher wurde sie mehrfach von der Gastronomischen Akademie
Deutschlands ausgezeichnet.

Die Autorin steht fur Interviews zur Verfiigung.
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