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Trl(ﬁstiich essen
ohne Fructose

I Fruchtzucker ganz einfach vermeiden
I Vom Snack bis zum Festtagsmenii
I Mit 126 abwechslungsreichen Rezepten




Liebe Leserinnen und Leser

Was Sie iiber die Fructose-Intoleranz
wissen sollten

— Ein entscheidender Punkt: lhre
individuelle Toleranzgrenze

- Fructose — was ist das tUberhaupt?
— Die Verdauung — Wurzel allen Ubels

— Die Symptome einer Fructose-
Intoleranz sind vielféltig

— Stoffe, die Seele und Korper gut tun

— Wie wird die Fructose-Intoleranz
festgestellt?

Kostlich kochen ~ gesund leben

— Obst

— Gemiise

— Milch & Co.

- Kartoffeln, Mais und Reis

— Unser tédglich Brot ...

- Fleisch und Fisch

— Was darf ich noch trinken?

- Kleines Kiichenlexikon
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riihstiicksideen

Schinken-Erbsen-Ruhrei
Kndckebrot mit Krauterdip
Ei mit Kerbelcreme auf Toast

Vollkornbrot mit Radieschenquark
und Schnittlauch

Delikater Lachs zum Frihstiick
Tatar zum Frithstiick
Ofenfrische Kdasebrdtchen mit Speck

Brie mit Sesam auf kraftigem Bauernbrot 29

Kleinigkeiten

Tzatziki
Rettich-Carpaccio mit Ziegenkdse

Griechischer Reissalat mit
schwarzen Oliven

Endiviensalat mit Speckwiirfeln

Rinderfilet und Champignons
auf frischem Salat

Hahnchenspiefie auf Feldsalat
Papayapute auf Feldsalat
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