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INHALT

Liebe Leserinnen und Leser

Fructose-Intoleranz, was ist das?

Die Resorption der Kohlenhydrate

Was bei der Verdauung von

Fructose geschieht

Die Symptome einer Fructose-Intoleranz
Wie stellen Sie fest, ob Sie unter einer
Fructose-Intoleranz leiden?

Richtig essen bei Fructose-Intoleranz
1. Stufe: Karenzphase: streng fructosearm
2. Stufe: Vertraglichkeit testen

3. Stufe: langfristige Erndhrung

Welche Obstsorten vertraglich sind
Gemiise

Aufgepasst bei Zuckeraustauschstoffen
Sii3er Brotaufstrich

Von Natur aus fructosearme Lebensmittel
Brot und Backwaren

Getranke

Rezepte — reichhaltig kochen
Friihstiicksideen

Kleine Gerichte
Hauptgerichte

Beilagen

Desserts und Siifispeisen
Kuchen, Gebdck und Brot

Adressen, die weiterhelfen
Rezept- und Zutatenverzeichnis
Stichwortverzeichnis
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