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Kurzbeschreibung

Das Flexi-Carb-K ochbuch zeigt Ihnen, wie die kohlenhydratangepasste Mittelmeerkliche im Alltag
funktioniert. Von A wie Artischocke bis Z wie Zitrone stellen Heike Lemberger und Franca Mangiameli die
wichtigsten und wirkungsvollsten Zutaten einer modernen mediterranen Ernahrung vor und packen diesein
60 leckere und schnelle Rezepte fir Frihstiick, Hauptmahl zeiten und Snacks. Alle Gerichte gibt esin
unterschiedlichen Kohlenhydrat- und Kalorienstufen: Ob Blromensch, Hobbysportler oder Bewegungsfreak,
ob ein paar Kilos abnehmen, gesund bleiben oder fitter werden — flr jedes personliche Ziel bietet Flexi-Carb
dierichtige Strategie. Der Lebensstil-Check verrét, welcher Flexi-Carb-Typ Sie sind. Der Wochenplan, die
passende Einkaufdliste sowie viele praktische Tipps fir zu Hause verhelfen zu einem schnellen Start in ein
neues, mediterranes L ebensgefiihl mit viel Spal}, Geschmack und ganz ohne Verzicht auf Genuss. Uber den
Autor und weitere Mitwirkende

Heike Lemberger, Okotrophologin und DSSV-Fitnesslehrerin, ist eine erfahrene Referentin und Trainerin.
Seit 19 Jahren arbeitet sie an der Universitdt Hamburg im Fachbereich Bewegungswissenschaft. 2010 hat sie
zusammen mit Franca Mangiameli die essteam GbR gegriindet. Die Erndhrungsexpertin begeistert
Fuhrungskréfte und Mitarbeiter von Unternehmen ebenso wie Multiplikatoren aus der Gesundheitsbranche
mit ihren praxisnahen und innovativen Vortréagen und Workshops. Selbst ist sie begeisterte
Marathonl&uferin.

Franca Mangiameli ist Diplom-Okotrophologin und coacht seit tiber 15 Jahren Menschen mit Ubergewicht
und erndhrungsmitbedingten Erkrankungen. Sieist Inhaberin des Studios fur Erndhrungsberatung Dr.
Ambrosiusin Gief2en und seit 2010 gemeinsam mit Heike Lemberger Geschéftsfihrerin der essteam GbR in
Hamburg. FrancaMangiameli hat zahlreiche Low-Carb-Blicher geschrieben, darunter viele Kochbiicher der
LOGI-Reihe sowie Die Milchdiét. Darliber hinaus hélt sie Vortrage fir Fachkréfte, Verbraucher sowie
Flhrungspersonal und deren Mitarbeiter.
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