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Food of the Month with Catherine Saxelby  

����	����� 2�

�

�
Catherine Saxelby�

�

L�������������H������
��	������������ �� ������	���������
���
�� ���"������

#�� ��"����������"��/�� !�-�/�������"��������������������*����	������"����:�����	�

������	���
���������C�������	����������	�����#��������
����������� �	����"���#	��	�

�	�������	����� ����� �	��������<��������
� �� ���	������������
��	������������� �

��"/��������	���"�!�������� �� ���	�����"����	�	���"��������������������
����	���

���������� �	�"/��		������ �#�� ���"����������	�"/��		�����	����"��"���

���������	!���� ���"������#�����"������#����������
�����������
��	�����������	������

��	��"������
�����
���������	!�%����	�

����	�����������������������"��������

��������	�����"�����	����������������	���
� �� ����2���"�!�

�

�
�

��� ����	���"���"����������O����&����	���������� ������	�����
�����'�������


������	��#����!����	���"������������	��
�#����"����"��	����"����� � �� ����	������)

"���������"�#	�"����"�

��"��"����"��"���������	���"�����	!����	����	��"����"��	������

	"�����	�	���������������	#��	�����
��� �� ���	������#����"��"����	!�

�

L���������
���/���H����	������������������
�����������	#�����
� ������
��	�� �� ���

:�������7;� <����	���	�#�� ����
������������������������������ ������������	�����!�

Page 6 of 17GI News

4/12/2008http://ginews.blogspot.com/2008_11_01_archive.html



���	�6�P������!����"�����	�����"��#����
�	N����	�:7�� <��
� ��"�����"��	�������� �� ���

�	����������������"��� �������������	���������"/��������7;��/���H����	�:;7�"������	<�

����/	������	��� �	� ��!�

�

����	�� ����	��������������"���/��
����� �� ����������������� ������
������"��#��

	��"����������"��	���������� ����"�"��	���!�%�����
��	�� �� �����#�������������

�� �������"��	#����
�����
��� ��
�����������������/	!�������� �� ���	���������	������

����������� ���"��������������
������ �����������!�

�����
��	�� �� �������� ����"��
�	���#��/��"��"/�������
��	����
�	�������	��

#��#/�������-	���� ����	!�

%�#�����)����� �� ��������#��"������;�	��"�	��
�
��	�� �� ��������"�#�����#����

����������� ������!�4�����
�����"��#����
�������	��������������/!�-���������

H��"�����������������	��!�

��#��#���G�#���	������������#�"/���� �� ����������	���!�

����� �������
���	N����	��
�"��	�������� �� ����	�����
���)��������������

�""�	��������

1����������
������������	�#���
���	������������������ ����	���*���������	����	�����

���!
������"�!"��!���

�

�

��	��������������#����6��6�-8��"������	����

Low GI Recipes of the Month  

?���"��
�(����>��#�����������#	�����"���	���	��#�����"�#�	�
��
(�
&���������

	���"�	��	��	������� �������	�������/�������	��
����������"��/�����������������

����	�����	��"/	!�1���������
�(����	�
������	�
�����"��"/������������	�����

���!������"��/!"�!�/!�1��������#��#��������	����� ����
���������
����������


�����	!�

�

�
Kate Hemphill�

�

)�		��"������	�����*������������������ �

-	������������8������������� ���"��������������/��"�����	��������2#�����"��
���

�������"��/�� ���	���"����
�����"������������!�%�������� �������	����������
����

"�������
���������
�	���������������	�����	!�-	�������	����	������ ��
������	����

#����� ��
�"�����	�������������"������������	������������#������������������!�����������

��/�� ���� �����"��	��
��������
���O�� �#������	�	��������	������	�	������� �������!�

,�	���
��������'	���������������	���� ������������������Q@%7���	����� ��
�������/�����

�	�� �	��"/�#���������"���	R�

Page 7 of 17GI News

4/12/2008http://ginews.blogspot.com/2008_11_01_archive.html



8�/�	�7�&7�	����	�

�

7!C�/ �:;S���<�"�����	��	"����������#����������	�������������"��������C�"��:���"�<�

#��"�	�

7��"��:����"�<�#��"�� �� ����#������������� ����"��##���

���� ��"����	� ����"��#������������� ����"��##���

*��"/�������� �������	��"/�����"�����:�##��2�3�����<�

�2����� �:7���O<�"��	�"��������������	�����	���������������

;������:7��
���O<��� ���"�T���
���"��������
������	/����� ���������� ���	����"�����

1��	���� ���������"/�#�##���

����"�����	�� �� ������� ����"����������� ��	��"�#����"����������	��"/���������

���� ����������������������"��������������� ������	����������������"�����	�����

������!�

,���O�������� �	������2����������	��������� ����������	�����"�T���
���"���:���

�� ��������	����"����<!�-����2����	��"/�
�������������	��#!�A���������	�������

	��	��������
��	���� ���������"/�#�##�������	����!�

�
�
���O�� �����������"�������������������7)"�#����)"�#�"��������	����O�#)	����

�� 	�
�����	���	�!�

���
�����
)�����
��
*�
��������
��� 
�+��
��� %��,�

9��� ���;6�/GK6;�"��	U���������C� U�1����!C� �:��"����	��!� �	���������
�������7!;�

� �"����	�����<U�*���	�7�� U�1�����I!3� �

�

%�������	���	���3�$����4��!��*$�������(�
&����-����"��������������G�������

,������	����	�������"�#�	�#���� ��#���������	�����%�� ���,�����!�:-��#���������

#����		����
����(���
"����-
.��
"������B��*�#��4�
���� �,��/	��$���F��/!<�

�

�
Johanna Burani�

�

)$�*�������  �����*��*� *�!��

F���H�	��"�������� ���������� ����������	��������	������	��"�#"�/�	���������		�����

��������R�-�������������	��������� �������������� ������
����	���	�����""�	������

�������	�I�7�/G�:7�3�"������	<������	#���!�

8�/�	�7���� �������������"�#"�/�	�

�

V�"�#�������� ����������� ����������

W�"�#�	� ���

7��  �#��	�7��  ����������S��  �	��	�������

V�"�#�"�"���#���������	���������

7V�"�#	����������##��	��"��

7W�"�#	�������������
�����

7����	#������/�� �#������

7����	#������/�� �	����

V����	#����	����

��������������������7��X*K;C�X1!�����	������
���������"�#"�/�����!�

��������#���2�� �������"������������ ��������������������	� ���
���������7V�

������	�����������	#����������	�����!�-�����������  ���  ����������	��	�������

����"�"���#������������2�
���������7��������������	�������	"��#�� �����	���	�

�
����������
��N������!�1������������##��	��"�!�

�����	�������2�� �������"�����������
��������/�� �#���������/�� �	��������	���!�

Page 8 of 17GI News

4/12/2008http://ginews.blogspot.com/2008_11_01_archive.html



-������������� �������	���������  ���2�����������2����������������3�����I��

	���/�	!�B�������������2!�

1��������"�#"�/������	����
���������)N������	�
���!�,�/��������� ��"�#"�/�	�
����

������	�������������"�#"�/�	�
���7C�������	!�*������
����������� �
����#��!�

���
�����
)*
	����
��
/
����
�%���+��,�

9��� ��I�7�/GK7�3�"��	U����������� U�1���I� �:��"����	���		�������!C� �	���������
���

����7������� ���	�"����	�����<U�*���	�;7� U�1������� �

�

�
�

)$�*�����& ��	������$���

�������	�"���	����#��#������������	�"���	������2�������������/�����������������H���

���	���	"���	�"�����������!�

8�/�	��	����	�

�

7�"�#����
������7P����/�

������	#���	���	���������"�"���#������

7��������#����:
��	���
��O������"�����<�#����������"��������	�����#��"�	�

7����	#����������

B�	�� ������"��������

*������������� �������	������
����#��"�		��!�,���������� ��	#����
���;��

	�"���	!��������������� ��		�	�����	����������������!�

���
�����
)*
�%�,�

9��� ��CC��/GK7;7�"��	U���������3� U�1���� �:��"����	���		�������!C� �	���������
���

������� �"����	�����U<U�*���	�I� U�1�����;� �

�

5�	���G�������	����	��������!��� ���"���	!"��!

��	��������������#����6����-8�7�"������	����

Busting Food Myths with Nicole Senior  

�����,����������������������

�

�
Nicole Senior�

�

��
�����4������$�����*$������������"���4���$����� ����������$���*�����1�

���	�
�������	�����	��#��#�������	"������
�
����������������������!�>��������
����������

���������� ���/���	��
�
����	���#����������	�������-�	�������	��������������� ��

"����	��������������	�������#��������������C�����	!����	��	�����������	�����#�������

Page 9 of 17GI News

4/12/2008http://ginews.blogspot.com/2008_11_01_archive.html



����)������������������	������ �#����"�����������"�������������������"��������	/��
�

��������	��	�!�>����������������	������������/��� �����
��/	������������	���������

��

����"����������	���������
���������	���������
����	������������
�������	��#���

��		� ������������		�
���!�-	���"��	�N���"�������
��������	���������������������������

����N��	����������������
��������	����������
���"����	���"����������	��	�� ������

	��##��	��������	�#�����/��!�A��������������� ��� �������� �
������� ����� �

���	�����	������� �����
���
���	����������/��������

����"���������H�	�� ����
�����!�

%������������
����	� ������������������������������������������������������!�L�����

�������� ��������	���������������������������"��� �����������#��	�	�������	�

����"�� �	���������
�����������������
������������ ����	����������!�

�

������#����� ���������
��	��	���� ����������������
����
��������������������"�	!�

�

)����	*����	���*��&���"����$�"����&���"��������&�	����������	���������	��

����*����	�!�>���)�����	��������		�� 	�������	������	��#���������#��	����� ���

���K���������H��"��������#����#	�	��������	��	#�"�	����#����#	���	����!�����	�
��)

#������ �������������#��
�"���� �������	�������������
����"�����"��������		�� 	��

���"�����������������������	�����	� ���������������	����#�������
���������"/���!�

9�H���� ������	���������� ������	�����������	������������������������	�������"�	�����

��	��#������
������2�����	!�����8�������������������	�"�����������������
��������


����	�
�����	������������
��	!�

�

5���*������� ������*	�� ���	�����������!��������"��	#	�����������/�������

����������������������	�#�����
�������������H��������	�����N��������	����	#�"����

�""�	���	!�,��� �	����"��������	��������/����� ��������������� �)/���H�����:"������<�

����������������/������������#������������ ����/����!�>���� �	�"��
���	�

����
�"�������������������
���"���������	����	�������������������	����������	����

������#��	������������"���	���"�!������������������	��	����	��
���	�����	�����

/���H����)���	��:�������������#���<������	���� ������	���	
��� ������"�#��
�������)

����� !�%���"��� ���������	���������"��/�� ��������"��/�����"��	#	���������"�� �����

	�����	����������������������������#�����	��#�����������"���	��#������ �

���	��	�������	��
�����
����������	���������:������������� ����������
����������

���#J<!�

�

�
�

�������*$�*�����"�*�!����������*��������������������"�� 	�����������������

���������*�����!�4�/������ �������� ���#���

����������	��)#��������� � ���

	���� �"������	�:/���H����	<�
������������
��	����	#������������	��	���#�#�����������

����������������������������������!�-�����/��	��)#��������� � �	��"������	�
����

�����	���������������	����� ���&���	��������	�������!�*��	������ �������#�������

��� �);�
��	�����
��������������������		�� ������������������������� ������

��#��		���!�L����������""�	������"�������	��� ��)�
)������	�?(���
������	������	/�#�

��������
��	������������������ �������������)#���������	�:�
������ �����	���������
��	<��

�����������	������������!�����/��
����	��	#����	�����	�����	���	��	���������
����

 ���#����/����������������� ������	�����������
�������������)"��� �������������2�����


���	���������	!��������	��������������������������	�����	�  ��	�����"��	�&����)

��	���	#����	�:-(-���� ������	#����	<��������������#������������	���"������	)
�����

����"��)	�������	���	!�

�

67	����8�������������	��	����*!������*	������������*��!���!���������	���

�������������N��	��
������������� �
����
�������#��������
���������	����������������

�������������������	���������������"�����	���"��
��������������������	��"/!�,�	���	�

����/�� �������������
�"��/�� ��
����������� �	�������������"������ ������
��������

Page 10 of 17GI News

4/12/2008http://ginews.blogspot.com/2008_11_01_archive.html



��
��������	�������������"����	�"������)#����"�����
���������!�?��	�:��������"�������

���������������"���	�#�����/��<�"������� ����
��	��
��)	��������������	������

������
���#����"����"��	!�L�������������������	�"����
���J��
��������	�����	��.���

��	����� ��0�&�	���#����������!�

�

9������4����������������������������������$�!�������	����� �����		��	�������	����

�
������ ���		�"������	�:/���H����	<��������������2��"�	�� �����!��������"/��	����

������������� ���������������/�����
�����"������	�:/���H����	<��������	��	�������
����

"���"���	�#��������!�F�����	��"���	��������	����������)���	��
���	�
���������
�����


���� ���#	������	��������	��������)�����	�����������	����������	������� ������
��!�

-�
��)
������������	�����"����������� ���		�������
������"��	�����
��)	�������

�������	��������	�������	�����		����
����������"/�����!�-�*�"������A����������)

�����	�	��
�	�����	�"��"�������������	����������� ���������
�������	������"������)

��	���"��������	�
������ �����		!�F���"���	�������	����� �������� ���������
��	�	����� �

�	������������	�"�������"����������:��������������	�������������������<!�

�

����$��������������$�	������� ��*����	���������������&����������������	��!�

,�"��	��������
���	���������H���	���"���
�������)"��  �� �	���������
��������
���

���	���	��
����	����������)��"��
���	�������"��� ��
��������������������"���������


���������������"����� �"��������
���������	��
�� �!�4��)
���������
���	�	�"���	�

���/������� �����������	��	���	
��� ���������������/�� �������������)
��������
���!�

�

�
���������/���������
���������������������	����� �������������"����	�����������

������������� ������"�#���
�0��
��
.���
" �	������	����$�"����%����������5�����"��

*�	/����!��
���������/�� ���������	�
���	��#���������)
��������
������������������

 �����		��
���������
��	��������	������1����
2���
���5�����"��*�	/���������$�"����

%�����!�,���������	�����������
�������! ��������	!���!��!�

�

�

��	��������������#����6��I�-8�I�"������	����

Move It & Lose It with Prof Trim  

0$��	�������������������������	�����"������$�	���$�����4�������

%���������#��������� ���&��������##��	�����������	�	#����������"��������������

 ����#����"/!�,�������������		����	�����������
���	� ����&��������������������������#	�

������#��"�	���/����!�

�

��������� ��#��������#�"�������	��������C����������
���"���	�	���������������	���#��	�

����� �������������!�������������	������������������ ��	��
���������/�:����'	�

"��������	"�����������������
��<U���������������	��:"������	��"�������	�����������


��<U��������������#	����������"/	�:	��"�������	� �������
��<!�5�	"�����
�������	����

�����"�������"��	�������/����������	��	�������������������#���
�	��"�������	�������


����������/�	��#����#���������!�5�	"�����
����	� ���������"�������������������������
���

����"����	���������#�"/����#�������	��"��"��
����"�����	���	�:	�� ����������#�����<!�

�

Page 11 of 17GI News

4/12/2008http://ginews.blogspot.com/2008_11_01_archive.html



�
�

A�	���"��	���	���������������� ���
�����#���	���� ����������� ���	��������

����������
���������#�����	!��-##��������#���)	��#����#��#��������#�����	����������

 ���������	��#�������	���������#����"����� ���	�"�������
������	!��������	���������

���������������������
������������������#���������������	���� ������������
���� ����

�������#��������H�	����"������	�������#����&���������	��������##��!�

�

-	���	�����������������	"�����
��������*��"�	���	!��������	�����
��������

������������	
$�%���	
�
������������	������	����������G�#���	��������������� ����

#��#��������
���	"��������	��"�������	�����������
��������*��"�	���������������

	�����������
��������������
����		!����	��	���#���������"��	�������	���� ������/�����

�����-	���	���������� �������������	/������*��"�	���	�������
���������������	����

���	�����	������������,8�!�

�

92��"�	����"���	�	�����������
�����������������!�-�@%�	������2�����������

N��	������
����������������������������������������������� �������	�����2��"�	����	���

��

����������

�"�������

������
���"������#��	!�?��	������������� �����������"�������

����������������������2��"�	�����������������������	������������
�"������	��	�����

����������!�1���"���	������

������#���	��
����������������2����������	����
���"���
�

���	���� ���	��

�"����
���"���	���

�������!�������	���"���	�
��������	���	��������

����"�	�!�-����� ������ ���#	���	������������	������������
���� �������	�� ���������

�2��"�	��#�� �����	�������	����������������������	�������
��������	��"�������	�
���

"���	���������������	���	�  �	��� ���������	����	#����	���������

�����������������


���"���	!�,�"��	�����	��������������/��������	��	����	/��������������	�	�  �	�	������

�2��"�	���� ���������� �����������
���
������������#��������	�����������������	��

�����!�

�

�
Dr Garry Egger aka Prof Trim �

�

1����������
��������������� ����		�
��������"��"/��������
�		�������!�

��	��������������#����6��3�-8���"������	����

Curly Questions  

.�����������������	����-�:���������	�����	���&���������$������41�.��*��

$������;��������	��	���������������  	�*�������� �������������!�������

�����	�����1��

�����N��	����!������	����� ����	���������
�����	�;�&C�� �:7&7W��O<��������	�'��

��"������������#��� �	������/���	!�9�H����������	�����������
����C&I�����	������/�

�����������������	/��
�������#�� ���������	��	�!�9����#��#��������������	���"����

���/��������		���������	��	����������	�����������������������	!�

�

Page 12 of 17GI News

4/12/2008http://ginews.blogspot.com/2008_11_01_archive.html



�
�

��$����������	�*!�����$�����	����������*����� ���������	����<��*�������

�$��*�		�����������$��� ��
���������1�.$�������������� ��	����<��*��

�������$�	��������*!����	����	���(��$��'���$��*������	��������$� �

���������	����<��*��*����� ����������� ��
���������(�

9���� �
��	��
������	���	��"/����������������� �����������/�� ��������������������

����	����	������	� ��� �����������������#���������� ��#�� �������� ��		��
�H��"�������

���������'��	��� �����#�H��"������ �����!�L��������	�������/��
�H��"���	����

�""�	���������/��#)
��)�)������
����:���������	�����������'
���'����������

����'����/'<���������H���"���	����#�������	�O�	!�-�	����� ��	������������7K�"�#����7C�

��!�����'	����������!�4�N����"������	��������������	�����������������	���������������������

���	���/�#�	������	�������"�����������������������"��������������������#����	��#��	�


������������� !�>���'	������*���������%�2�����	��	������������"������H��"������

H��"�� ����G��������(�
&�����

�

'1�����H��"���	�
����������	�"��"��������!�G��"�	�#�"/�����������
�/���H����	K"������	�����

��#��	����
����������
���������	�����������	�����	�����	��������"��	���!�����
���������

����"��	���"�������������������������������������� ��	�����������������/����������

"��	��#����!�4��/�������	�"��#���	����

-���� �:I��O<��##����A?5�B9%�;� �
���������;���/���H����	�:I7�"������	<�����

�-(9%�7��������	�������!�

-�3C����� ��		������������
��##���H��"��:V�"�#	<��A?5�B9%�O����
���������

7;���/���H����	�:;�6�"������	<������-(9%��������	��������/!����
�"������� ��

H��"���	��N������������
����������������##��	�������/�	���
��"������
��������������

��������������/���������������		�� ������������
������������	/��!'�

-	�
�������	�"����#�����
������N��	������G������������	�	�������
������������

%�#�������(�
&����	�  �	�	������������"����	��
���������"���	������������	���	/�

�		�"�����������	�
������/�����
���������/�"��	��#������	�#�������������� ��

��"���	������ ���
��������"������	!�����
���������/	�	����	���
����� ��������'��7��P�


�����H��"�!����������������������	���������H��"��	�����	�'
�����H��"������/	'���/��

A����������'"������	'���/��?��� ��*��	�����-�	������!����������������		�"�������

����������#����������	���	/����� ��#�
�����H��"��������� ��H��"�!�

�

�
�

9����������"�����N��	�����������"���	������������������� ��"�	������

 �"����N��	����	Y ����!"��

��	��������������#����6��3�-8���"������	����

Your Success Stories  
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The Latest GI Values with Fiona Atkinson  
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