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Vorwort 

Intoleranz - Allergie - Malabsorption? 
Nahrungsmittel-Allergie 
Unterschied Allergie u n d  Intoleranz 

Unterschied Malabsorption u n d  Intoleranz 
Das Reizdarmsyndrom 

Zucker u n d  Zuckeraustauschstoffe 
Zuckeralkohole 
Zucker 
Süßstoffe 
Stevia 

Aufnahme von Zuckern 
Intoleranzen im Überblick 

Antikörper  

LAKTOSEINTOLERANZ 
Ist Laktoseintoleranz eine Krankheit? 
Laktose in unserer Nahrung  
Unter diesen Bezeichnungen versteckt sich Laktose 
Das fehlende Enzym e innehmen 
Koscher u n d  Laktoseintoleranz 

HISTAMININTOLERANZ 

Was kann  m a n  essen, was nicht? 
Ganz schön kompliziert! 
Behandlung mi t  Tabletten 

INTESTINALE FRUKTOSEINTOLERANZ 
Fruktose - was ist das? 
Wie funktioniert  Fruktoseintoleranz? 

Grundlagen zur  Fruktoseintoleranz 
Problematik - Tabellen zur  Fruktoseintoleranz 
Die Karenzphase oder  Karenzzeit 

Essen u n d  Fasten 
Nach der  Diagnose 
Mangelerscheinungen 
Checkliste vor der  Karenzphase 
Tipps & Tricks 
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Die Karenzphase beginnt  
Vorsicht bei „fruktosetrei" als Angabe a u f  Verpackungen 
Verträgliche Nahrungsmittel  in der  Karenzphase 

Was m a n  nicht essen sollte 
Achtung bei Medikamenten! 

Die ersten Tage 
Die ersten zwei Wochen  
Die letzten zwei Wochen 

Einmal im Jahr: Fruktose-Fasten 
Die Testzeit 

Tipps & Tricks für die Langzeiternährung 
Reisen mit  Intoleranzen 

Kleine Kochschule 
Grundlagen des Kochens 

Vom Garen 
Zubereitung best immter  Grundnahrungsmit te l  

Trauen Sie sich an  den  Herd! 
Wichtige Hinweise 

REZEPTE 

GRUNDREZEPTE 

Palatschinke 

Tapioka Crepes 

Soja-Senf-Salatdressing 

Chimichurr i  Sauce 
Mayonnaise 

FRÜHSTÜCK 
Pfannkuchen mi t  Reissirup 

Hafer-Mais-Müsli 

Avocado Creme  

Schinken-Käse-Brot 

Liptauer 

MITTAG ODER ABEND 
Fried Rice 
Schweinslungenbraten mit  Salbei 
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Polentapizza 
Hühnerfiletschnitzel 
Fischsalat 
Räucherlachs m i t  Wurzelgemüse-Rösti 
Putenstreifen mi t  Ingwer-Spinat 
Spargel mi t  Schinken u n d  Zitrone 

Gekochtes H u h n  mi t  Salat 
Einfacher Rinderbraten 
Tiroler Gröstl 
Gurken Makis 
Gemüse-Huhn  aus d e m  Ofen 
Wildlachs mit  Polenta & Salat 
Spinat-Lachs-Teller 
Couscous-Laibchen 
Spinatomelette 
Chinakohl-Nudeln mi t  Ei 
Schneller Gurkensalat mi t  Brot 
Pilznudeln 
Ofenkartoffel mi t  Ei & Cottage Cheese 
Hackbraten 

Grillspieße 

BROT SELBER BACKEN 
Sauerteigbrot 
Schnelle Kornecken 

SNACKS & SÜSSE SÜNDEN 
Gebratene Bananen 
1 H a n d  voll Nüsse 
Mayokäse-Brötchen 
Kartoffelchips 
Kokosbomben 
Honigmelone mi t  Ingwer 

Waffeln 

Weiterführende Links 

Anhang  
Kopiervorlage Ernährungstagebuch 
Tabelle für Histamintoleranz alphabetisch geordnet 
Tabelle für Fruktoseintoleranz alphabetisch geordnet 
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