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INHALT

GLYX-BASICS:

DAS WICHTIGSTE VORAB

Es ist so einfach,

gesund zu essen...

...und dem Korper zu geben,

was ihm gut tut

Stecken Se en hisschen Zeit ins Essen
Das Fasche zu essen, macht dick
Raus aus dem K ihlschrank!

Was verbirgt sich hinter »GLYX«?

Reif fUr die Zeitreise-Therapie?
Lernen Se Essen und Trinken schétzen
Wie tankten unsere Vorfahren

L ebensenergie?

Das Zeitdter der schnellen
Kohlenhydrate

Dosieren Se Zucker wieweil3es Gold
Die moderne Kohlenhydratmast

Wir leben in Lebensmittelwiisten
Rickschritt = Fortschritt

Warum die GLYX-Diat eine
Glucksdiat ist

GLYX-Dié = das Richtige essen
GLYX und die Praxis - die haufigsten
Fragen

Die Kleine-Siinden-Tabelle
Naschen, gewusst wie - die
Glykamische Ladung

Ideal: Der GLYX-Vorrat
fur alle Falle

Das leichte Leben fangt beim
Einkauf an

Das GLYX-Baukastensystem
Gut zu wissen

Eiweil3quellen
Decken Se |hren taglichen
EiweiRbedarf



GLYX-REZEPTE,
DIE GLUCKLICH UND

SCHLANK MACHEN 32
Fruhsticksideen und Snacks 34
Der energievolle Start in den Teg 35
Kulinarische Quickies 4 4
Das Geheimnis der Suppe 50
Die Schlank-und-Fit-Formel 51
Vegetarische Hauptgerichte 56

Schlemmen mit Schlank-Garantie 57

Fisch, Fleisch und Gefllgel 72
Fisch - Glick fir den Gaumen 7 3
Heisch - Vitalitdt und Hochgenuss 8 2

Kleine GLYX-Seligkeiten
und Salate
Leichtes aus der Kdten Kiiche

SiufRe Desserttraume
Lust muss keine Siinde sain

Aus dem GLYX-Vorrat schopfen
Gesundheit auf Vorrat

Die Alles-nur-nicht-
Kochen-Rezepte
Aus der Schndllkoch-Zauberkiste

Zum Nachschlagen

Regigter - Die unverbesserlichen
Genauwissenwoller finden hier auch
die Kalorienangaben
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