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VORWORT

NAHRUNGSMITTELUNVERTRAGLICHKEITEN -
DAS SOLLTEN SIE WISSEN

Mit Multiintoleranzen leben

Teilweise komplizierte Lebensmittelauswahl
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten nehmen zu
Das geschieht im Korper

Die verschiedenen Ausloser
Unvertraglichkeiten erkennen
Unvertraglichkeit, Intoleranz und Allergie
Herausfinden, was man nicht vertragt

Die haufigsten Unvertraglichkeiten
Glutenunvertraglichkeit

Laktoseintoleranz

Fruktosemalabsorption

Sorbitintoleranz

Histaminintoleranz

Ersatzmoglichkeiten bei Multiintoleranzen
Die dreistufige Erndhrungsumstellung
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111 GUT VERTRAGLICHE REZEPTE
Friihstiicksvarianten

Snacks, Suppen und Salate

Hauptgerichte

Kuchen und Geback

Nachspeisen

Getranke

Selbst gemacht statt Fertigprodukt

REZEPTREGISTER



