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Chiasamen-K now-how: echte Super krafte machen dieses K orn unschlagbar Chiasamen gehéren zu den
so genannten Superfoods. Diese Superhel den zei chnen sich durch einen besonders hohen Anteil wichtiger
Nahrstoffe aus. Sie werden Uberrascht sein, welche ungeahnten Kréfte in den Mini-Powerpaketen stecken. In
der Naturheilkunde werden die Samen schon lange geschétzt, nun hat Chia auch den Weg in unsere Kiiche
gefunden. Chia kann die Regulierung des Blutzuckerspiegels unterstiitzen und hilft, Entziindungsprozesse zu
hemmen. Ein echtes Wunderkorn! Auf3erdem sind Chiasamen eine tolle Proteinquelle fir Veganer und
Vegetarier. Sie machen selbst Sportler stark und fit. Als Abnehm-Booster unterstiitzen die Samen sogar |hre
Did.Mit Chiasamen bringen Sie lhren Stoffwechsel auf Hochtourenln drei Wochen fit werden, die
Ausdauer steigern, gut gelaunt sein, besser schlafen und ein paar Pfunde weniger auf die Waage bringen —
klingt gut? Das 3-Wochen-Programm zeigt Ihnen, wie Sie Chiasamen gezielt einsetzen, um |hr
Wohlbefinden zu verbessern. Von Woche zu Woche steigern Sie die Menge der Chiasamen in IThrem
Speiseplan und bringen Ihren Stoffwechsel so auf Trab.Lassen Sie sich Ihr Chia-Programm schmecken:
Probieren Sie viele leckere und gesunde Rezepte. Wie wére es zum Beispiel mit einem Chia-Smoothie mit
Banane und Vanille zum Frihstiick? Und mit veganen Edamame-Soba-Nudeln oder einer vegetarischen
Frittata mit Spinat zum Lunch?Kick-Start in den Tag: |hr Guten-M or gen-Wor koutNeben der Erndhrung
mit Chiasamen spielt auch Bewegung eine entscheidende Rolle, um innerhalb des 3-Wochen-Programms zu
mehr Wohlbefinden zu gelangen. Kurbeln Sie Ihren Stoffwechsel mit unserem Guten-Morgen-Workout an —
in nur zehn Minuten! Das Mini-Fitnessprogramm wurde von Experten entwickelt und wappnet Sie schon vor
dem Frihstick fir alle Herausforderungen des Tages.Chiasamen-Alltagskiiche: Superfood gibt esab jetzt
taglichChiasamen eignen sich hervorragend, um damit einfache Rezepte fir den Alltag zu kochen. Wenn Sie
auf der Suche nach kostlichen Chiasamen-Rezepten sind, werden Sie die abwechslungsreichen Gerichtein
diesem Buch lieben. Los geht es schon beim Frihsttick mit fruchtig-frischem Chia-Pudding oder mit einem
selbstgemachten Fruchtaufstrich. Auch Backwaren werden mit Chiasamen wunderbar saftig: Lassen Sie sich
zum Beispiel unser Bananen-Walnuss-Brot schmecken. Guten Appetit! Uber den Autor und weitere
Mitwirkende

Susanna Bingemer ist ausgebildete Journalistin und Food-Autorin. Seit vielen Jahren schreibt sie fur
Magazine und in Blichern Uber kulinarische Traditionen und Trends. Dabel fasziniert sie besonders die
Frage, wie Essen die Gesundheit beeinflusst. Ihr Wissen Uber gesunde Ernghrung mit Superfood gibt sie
auch in Kursen und auf ihrem Blog www.eatsl eepgreen.de weiter. Susanna Bingemer lebt in M inchen und
betreibt dort gemeinsam mit Hans Gerlach das Buiro "food und text". Fiir den GRAFE UND UNZER
VERLAG haben sie gemeinsam die Biicher "Kochen mit Superfoods' und " Superfoods. Kraftpakete aus der
Natur" geschrieben.
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