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Kurzbeschreibung

Gesunder Genuss statt Verzicht!

Nudeln und Reis aus Gemise und Obst lassen sich ganz leicht mit dem Spiralschneider herstellen, sind
kohlenhydratarm, sehr gesund und helfen beim Abnehmen.

Die erfolgreiche Bloggerin Ali Maffucci erklart Thnen fir Gber 20 Gemise und Obstsorten —von A wie
Apfd Uber K wie Karotten oder Kohlrabi bis Z wie Zucchini —, was Sie jeweils bei der Verarbeitung
beachten miissen, gibt genaue Informationen zu den Nahrwerten und liefert auch gleich die passenden
Rezepte, von der franzosischen Zwiebel-Linsen-Suppe Uber Sellerie-Spaghetti mit vegetarischen Linsen-
Champignon-Béllchen bis zu Speiseriiben-Risotto mit Pancetta und Schnittlauch.

Eine Ubersichtliche Kennzeichnung bei jedem Rezept zeigt Ihnen aulRerdem, welches Gericht vegan,
vegetarisch, glutenfrei, Paléo oder laktosefrel ist und ob es sich schnell und ganz ohne Kochen oder als One-
Pot-Gericht zubereiten |&sst. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Alissandra Maffucci, die von jedem nur Ali genannt wird, hat amerikanisch-italienische Wurzeln und eine
grof3e Leidenschaft fur Essen und Kochen. Als Ali den Spiralschneider fir sich entdeckte, nderte sichihr
Leben. Sie nahm nicht nur mehr als 10 Kilo ab, sondern kiindigte auch ihren Job, um sich voll und ganz der
Kreation von leckeren und gesunden Gemiuise-Rezepten widmen zu kdnnen. Ali hat den erfolgreichen Blog
Inspiralized ins Leben gerufen und lebt in der Hauptstadt der Gourmets: New Y ork City. Bei rivaist bereits
ihr Buch Inspiralisiert — Nudeln, Reis und Snacks aus Gemiise erschienen.
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