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VORWORT

FRUKTOSEINTOLERANZ - DAS MUSSEN SIE
WISSEN

Woraus besteht unsere Nahrung?

Was ist Fruktose?

Wie gut wird Fruktose vertragen?

Was ist Fruktoseintoleranz?

Wie wirkt zu viel Fruchtzucker auf Menschen ohne
Fruktoseintoleranz?

Wie wird Fruktoseintoleranz diagnostiziert?

DIE ERNAHRUNG UMSTELLEN - ABER WIE?
Wie wird Fruktaseintoleranz behandelt?

Worauf gilt es jetzt besonders zu achten?

Wichtige Tabellen fiir Menschen mit Fruktoseintoleranz
Sorbit-Gehalt von Lebensmitteln

Obst und Obstprodukte mit hohem Fruktosegehalt

Obst und Obstprodukte mit niedrigem Fruktosegehalt
Andere Lebensmittel mit hohem Fruktosegehalt

Gemiise und Gemiiseerzeugnisse mit hohem Fruktosegehalt
Gemiise und Gemiiseerzeugnisse mit niedrigem Fruktosegehalt
Auf einen Blick: Was diirfen Sie bei Fruktoseintoleranz essen
und was nicht?

15 Erndhrungstipps fiir das tdgliche Leben

2 fruktosereduzierte Tagespldne
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50 REZEPTE - LECKER ESSEN
BE! FRUKTOSEINTOLERANZ
Leckere Friihstiicksideen
Kaseriihrei mit Tomatenbrot
Schinkentoast mit gekochtem Ei
Schafskdseaufstrich

Foreliencreme

Thunfischaufstrich

Kretisches Bauernfriihstiick
Eieraufstrich

Scharfer Hiittenkdse
Aprikosen-Pistazien-Quark
Kerniger Papaya-Joghurt

Kérniger Brombeerfrischkdse
Kefir-Mandarinen-Miisli

Herzhafte Mittagessen
Hahnchenkeule ltalia

Scharfe Schweinefleisch-Reis-Pfanne
Chili-Spinat

Farfallepfanne mit Schweinefilet und Champignons
Lachsforelle mit Nusskruste
Makkaroni-Spinat-Aufiauf
Champignon-Hack-Pfanne
Maronen-Kartoffel-Piiree
Kartoffel-Rosenkohl-Stampf
Gegrillte Pilze
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Erbsenpiiree
Safran-Krduter-Risotto
Zucchini-Mozzarella-Reis
Spinat-Kartoffel-Plitzchen

Kdostliche Zwischenmahlzeiten und Desserts
Raucherlachsbrot

Kdsestangen

Rote Beete mit Dill-Meerrettich-Quark
Radieschenbrot

Rostbrot mit Guacamole

Baguette mit roter Olivenpaste
Aprikosen-Muffins
Quark-Spekulatius-Dessert
Papaya-Eis

Zimt-Panna-Cotta
Aprikosen-Quark-Dessert
Zitronencreme
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Leichte Abendessen
Kartoffel-Zucchini-Suppe
Maronensuppe
Champignoncremesuppe
mit Parmesan-Thymian-Crisps
Spinat-Kartoffel-Auflauf
{Ulberbackene Hackbrétchen
Chinakohl-Hack-Pfanne
Champignonsalat
Gebackene Sesamkartoffeln
mit Gurkendip
Chicorée-Meerrettich-Salat

Angemachter Kdse nach Frankenart

Roastbeef-Eier-Brot
Gefiillte Eier

ANHANG
Wichtige Adressen
Register
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