
KOCHBUCH
SCHLANKFORMEL

Jason Fung

Über 90 einfache Rezepte, um den Insulinspiegel zu senken,  
Gewicht zu verlieren und die Gesundheit zu verbessern
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Inhaltsverzeichnis

EINLEITUNG
•	 Die Fettleibigkeitsepidemie �  9
•	 Was man essen soll �  18
•	 Wann man essen sollte �  30
•	 Praktische Fakten und häufig gestellte Fragen über das Fasten �  35

REZEPTE
•	 Vorräte �  45
•	 Frühstück �  50
•	 Salate �  68
•	 Gemüse �  86
•	 Geflügel: Huhn, Ente und Pute �  106
•	 Fisch und Meeresfrüchte �  122
•	 Fleisch: Rind, Lamm und Schwein �  144
•	 Süße und herzhafte Snacks �  164
•	 Brühen und andere Getränke �  182

ANHANG
•	 Fastenpläne �  195

DANKSAGUNG �  199

REGISTER �  200
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