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Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de

Unser E-Book enthält Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb können wir für diese fremden Inhalte auch keine Gewähr übernehmen. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Im Laufe der Zeit können die Adressen vereinzelt ungültig werden und/oder deren Inhalte sich ändern.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren/innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT

GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Leserservice
 Postfach 86 03 13
 81630 München
 E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de




	Telefon:
	
00800 / 72 37 33 33*




	Telefax:
	
00800 / 50 12 05 44*




	Mo–Do:
	
9.00 – 17.00 Uhr




	Fr:
	
9.00 bis 16.00 Uhr (* gebührenfrei in D, A, CH)















DIE »GU KOCHEN PLUS«-APP

1. APP HERUNTERLADEN
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Laden Sie die kostenlose »GU Kochen Plus«- App im Apple App Store oder im Google Play Store auf Ihr Smartphone. Starten Sie die App und wählen Sie Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD SCANNEN
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Scannen Sie das gewünschte Rezeptbild mit der Kamera Ihres Smartphones. Klicken Sie im Display die Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNKTIONEN NUTZEN
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Sammeln Sie Ihre Lieblingsrezepte. Speichern und verschicken Sie Ihre Einkaufslisten. Oder nutzen Sie den praktischen Supermarkt-Finder und den Rezept-Planer.







GU CLOU

Wussten Sie schon, dass …? 

Entdecken Sie bei einigen ausgewählten Rezepten ganz besondere Tipps mit verblüffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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 Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. 
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Das Schwarze Blatt bei den Rezepten heißt fleischloser Genuss:






	
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte gekennzeichnet.
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CORA WETZSTEIN



Was ist eigentlich Seelenfutter und wie passt das mit einer Diät zusammen? Erfahren Sie hier, wie viel Soulfood-Glück eine moderate Low-Carb-Ernährung mit sich bringt – ohne Gewissensbisse, Verbote und Kalorienzählen.




Warum habe ich dieses Buch geschrieben und wen will ich damit erreichen?

Ich beschäftige mich seit mehr als zehn Jahren mit dem Thema Low Carb und bekomme immer wieder mit, dass die meisten diese Ernährung als Diät sehen. Leider schlägt das bei vielen in ein sehr unentspanntes und dogmatisches Verhältnis zu so einer wunderbaren Sache wie Essen um. Und es werden verbissen Kohlenhydrate gezählt und jeder Nachtisch abgelehnt. Ich wollte mit diesem Buch kleine Glückskekse verschenken, die perfekt in eine moderate Low-Carb-Ernährung passen. Diese erlaubt bis zu 30 Prozent der täglichen Energiezufuhr in Form von Kohlenhydraten und lässt ohne schlechtes Gewissen das Genussherz höher schlagen.



Woher kommen die Inspirationen und Ideen zu meinen Rezepten?

Natürlich sind die Geschmäcker verschieden und jeder verbindet mit Soulfood unterschiedliche Gerichte. Ich habe mich von Lieblingen aus Kindertagen und Aromenkombinationen inspirieren lassen, die ich selbst auch als wahre Happymaker wahrnehme.


Was möchte ich meinen Lesern mit auf den Weg geben?

Low Carb ist eine Ernährung, die einen das ganze Leben lang begleiten kann, und dabei darf der Genuss nicht fehlen. Nehmen Sie meine Rezepte als Anleitung zum Glücklich-Essen – aber wandeln Sie sie gerne zu Ihrem eigenen perfekten Soulfood um. Don’t worry, eat happy!
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CHILI CON CARNE MIT 5 ZUTATEN




1. 2 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen …




2. … und 800 g Rinderhackfleisch krümelig braten.




3. Je 1 rote und gelbe gewürfelte Paprika dazugeben und 2 Min. mitbraten.




4. 150 g Ajvar (nach Belieben scharf oder mild) hinzufügen und 2 Min. mitbraten.




5. 250 ml Wasser, Salz und Pfeffer dazugeben und alles 10 Min. offen köcheln lassen.




6.1 Dose Kidneybohnen (250 g Abtropfgewicht) unterrühren.








Das Chili weitere 5 Min. köcheln lassen, mit Ajvar, Salz und Pfeffer abschmecken und in vier tiefen Tellern anrichten.
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KLEINE SEELENTRÖSTER
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