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Mit dem 3-Phasen-Programm
zum ruhigen Bauch

1. Phase, Karenzphase:

In dieser Phase leite ich Sie an, wenig Fruchtzucker zu sich zu nehmen.
Dadurch kdnnen Sie feststellen, ob die Fructose Ubeltiter lhrer Beschwerden ist.

2. Phase, Testphase:

Hat sich die Fructose-Unvertraglichkeit bestatigt, steht die zweite Phase an,
die Testphase. Jetzt erhalten Sie eine Schritt-fiir-Schritt-Anleitung, wie Sie die
Fructose nach und nach wieder in Ihr Essen integrieren. Sie erkunden genau,
welche Mengen und Lebensmittel Sie gut vertragen.

3. Phase, Dauererndhrung:

Sie haben bisher lhre individuelle Vertraglichkeit getestet und konnen sich nun
dauerhaft auf einen gesunden Essenplan einstellen. Sie werden erstaunt sein,
wie viele Obst- und Gemiisesorten Sie doch essen diirfen, es kommt nur auf die
richtige Wahl und Menge an.
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn der Darm Beschwerden macht, kann das im Alltag teilweise
richtig unangenehm werden. Der Darm rumort, Sie fithlen sich
aufgebldht, und auch Bauchschmerzen und Durchfille konnen
auftreten. Dass Fruchtzucker die Ursache sein konnte, wurde lan-
ge tibersehen: Der Diagnose , Fructose-Malabsorption “, wie sie in
Fachkreisen genannt wird, wurde tiber viele Jahre hinweg keine
grofle Bedeutung zugemessen, dabei leidet aktuell etwa jeder drit-
te Bundesbiirger nach dem Verzehr von Fruchtzucker unter Be-
schwerden. Eine Vielzahl von Arzten {ibersah die moglichen Ursa-
chen schlichtweg, und Betroffene wurden félschlich mit einem
Reizdarm oder psychischen Belastungen und Stress diagnostiziert.
Das hat sich in den letzten Jahren gewandelt: Immer mehr
Arzte legen Wert darauf, mogliche Verdauungsstérungen aufzu-
decken und die Betroffenen an Erndhrungsfachkrifte wie Diat-
assistentinnen und Okotrophologen zu vermitteln. Das Internet
ist voll von widerspriichlichen Empfehlungen, entscheiden Sie
sich daher lieber fiir eine Erndhrungsberatung von Fachkriften,
die von den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst wird: Sie ist
eine sinnvolle Erleichterung in Ihrer Erndhrungsumstellung.
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In meiner Praxis fiir Erndhrungsthera-
pie behandle ich iiberwiegend Klienten,
die bei Unvertraglichkeiten meist selbst
den Weg zu einer qualifizierten Beratung
suchen. Mit diesem Buch mochte ich Sie
dabei unterstiitzen, Thren Darm bei Fruc-
tose-Malabsorption selbst wieder in den
Griff zu bekommen. Sie werden iiberrascht
sein, wie einfach eine Fruchtzucker-
Unvertrdglichkeit mit einer guten Anlei-
tung zu handhaben ist und wie viel Obst
Sie dennoch bedenkenlos essen kdnnen!

Ihre

Martina Amon






FRUCTOSE-
UNVERTRAGLICHKEIT:

DAS MUSSEN
SIE WISSEN

Was ist eine Fructose-Unvertrédglichkeit tiberhaupt? Verschwindet sie
wieder oder kann man gar nichts machen? Wie Sie herausfinden, was
es mit Ihren Beschwerden auf sich hat, welche Alternativen es fiir
Fruchtzucker gibt, worauf Sie achten miissen und wie Sie auf Dauer
beschwerdefrei werden, lesen Sie in diesem Kapitel — gegen Fructose-
Malabsorption konnen Sie viel unternehmen!
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Fruchtzucker wird
wegen seiner
hohen SiiBkraft
auch in verarbeite-
ten Lebensmitteln
eingesetzt.

Was ist eine Fructose-Unvertraglichkeit?

Fructose, also Fruchtzucker, ist eine Zuckerart und zidhlt somit zur
Gruppe der Kohlenhydrate. Sie kommt nattirlicherweise in Obst,
Obstsdften, Gemiisesorten und Honig vor. Leider wird Fructose
aber auch von der Industrie vermehrt genutzt, um Produkte zu
stifien: Da Fruchtzucker eine Stifkraft von 130 Prozent im Gegen-
satz zu normalem Haushaltszucker hat, ist er bei Lebensmittel-
herstellern sehr beliebt — ganz zum Leidwesen von Betroffenen.

So werden Kohlenhydrate verdaut

Die Verdauung der Kohlenhydrate beginnt teilweise bereits
wahrend des Essens in unserem Mund, die hauptsichliche Ver-
dauung findet aber im oberen Diinndarm statt. Hier werden die
Kohlenhydrate so lange gespalten, bis nur noch einzelne Zucker
vorliegen, die sogenannten Einfachzucker. Zu diesen Einfachzu-
ckern zahlen

e der Fruchtzucker (Fructose),

e der Traubenzucker (Glucose) und

e der Schleimzucker (Galacose).

Nur in dieser Form kénnen die Kohlenhydrate durch die Diinn-
darmwand in den Blutkreislauf aufgenommen und zu den Zellen
transportiert werden. Fiir die Aufnahme in die Diinndarmwand
gibt es bei der Fructose zwei Moglichkeiten: tiber einen Transpor-
ter (den sogenannten GLUT-5) oder iiber Diffusion. Bei der Diffu-
sion wird die Fructose von der Glucose mitgenommen.

Liegt eine Fructose-Malabsorption vor, ist die Funktion des
GLUT-5-Transporters verringert oder nicht mehr vorhanden.
Aufgenommene Fructose verbleibt dann teilweise im Darm und
muss von den ansédssigen Bakterien abgebaut werden. Bei diesem
Abbau entstehen Gase wie Methan, Wasserstoff und Kohlen-
dioxid, was Beschwerden wie Bldhungen und verdnderte Stuhl-
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beschaffenheit erkldrt. Auflerdem sind kurzkettige Fettsduren ein
Abbauprodukt der Fructose. Diese erhdhen das Volumen des
Stuhls und regen dadurch die Bewegung im Darm an.
Mogliche Symptome einer Fructose-Unvertrdglichkeit kon-
nen sein:
e Blidhungen
e Durchfall
e Verstopfung
e Bauschmerzen und -krampfe
e Stuhlgang mit breiiger Konsistenz
* Druck im Oberbauch
e Ubelkeit

Die Menge macht's

Allerdings: Nicht jeder, der nach Saften und Trockenobst mit Bla-
hungen zu kdmpfen hat, ist von einer Fruchtzucker-Unvertrag-
lichkeit betroffen. Fruchtzucker ist der Zucker, der in unserem
System am langsamsten verstoffwechselt wird und die wenigsten
Transportsysteme zur Verfiigung hat. Aus diesem Grund reagie-
ren auch gesunde Menschen ohne Unvertraglichkeiten beim Ver-
zehr von zu grofien Mengen an Trockenobst oder grofieren Men-
gen an Saft mit Beschwerden, vor allem mit Blihungen. Hinter
diesen Beschwerden verbirgt sich also nicht immer gleich eine
Erkrankung, sondern die Ursache kann in der Menge liegen.

Bin ich betroffen?

Der eindeutige Weg, um eine Fruchtzucker-Unvertraglichkeit zu
bestimmen, fiihrt tiber den H2-Atemtest. Andere Diagnosewege,
die in der alternativen Medizin angeboten werden, wie Blut- oder
Stuhlproben, sind nicht aussagekraftig genug und konnen deshalb
den Atemtest nicht ersetzen. Der H2-Atemtest ist sowohl bei Er-

Hinter Beschwer-
den verbirgt sich
nicht immer gleich
eine Erkrankung,
sondern die
Ursache kann in der
Menge liegen.
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wachsenen als auch bei Kindern das Mittel der Wahl, um eine Un-
vertraglichkeit gegen Fruchtzucker nachzuweisen.

Der H2-Atemtest

Beim H2-Atemtest erhalten Sie eine Fructoselosung mit 25 g
Fruchtzucker. Nach der Einnahme wird nun im Abstand von
30 Minuten die Wasserstoffkonzentration in der Atemluft gemes-
sen. Dazu pustet man in ein Atemmessgerit. Steigt der gemessene
Wert tiber 20 ppm (parts per million, also Millionstel), diagnosti-
ziert der Arzt eine Fructose-Malabsorption. Insgesamt dauert der
H2-Atemtest zwischen zwei und vier Stunden.

Wichtig ist auch, welche Symptome Sie nach der Einnahme
der Losung verspiiren. Treten Symptome wihrend oder nach der
Testung auf, ist eine Erndhrungsumstellung angezeigt und sinn-
voll. Treten keinerlei Symptome auf und ist auch der Anstieg im
Test nur leicht erh6ht, muss Thr Arzt nach weiteren Ursachen fiir
Thre Beschwerden forschen.

Achtung: Manche Arzte fiihren Tests mit 50 g Fructosegehalt
der Losung durch. Diese etwas erhohte Menge konnte fdlschli-
cherweise ein positives Ergebnis erzielen, obwohl keine Fruchtzu-
cker-Unvertraglichkeit vorliegt. Die Hohe des Fructosegehalts
kénnen Sie dem Testergebnis entnehmen, das Sie von Threm Arzt
erhalten.

Was tun, wenn sich nichts bessert?

Sollte bei Ihnen eine Fructose-Malabsorption diagnostiziert wor-
den sein und sich trotz sorgfaltiger Abarbeitung des Phasenpla-
nes in diesem Buch keine Verbesserung Ihrer Beschwerden ein-
stellen, kénnen Sie davon ausgehen, dass noch andere Unver-
traglichkeiten oder Ursachen vorliegen. Weitere Ausléser von
Beschwerden kénnen z. B. eine Laktose- oder Histaminunvertrig-
lichkeit, ein Ungleichgewicht der Darmflora, das Bakterium Heli-
cobacter pylori im Magen oder anderes sein.
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Um Schritt fiir Schritt den Ausloser zu erforschen, ist eine
enge Zusammenarbeit zwischen IThrem Hausarzt, einem Internis-
ten und einer Erndhrungsfachkraft wie Didtassistenten oder Oko-
trophologen sinnvoll.

Weitere Ursachen von Beschwerden des Magen-Darm-Traktes
Wenn sich auch durch die Einhaltung des Phasenplans in diesem
Buch keine Besserung einstellt, konnten Ihre Beschwerden eine

andere Ursache haben:

* Laktoseintoleranz

e Histaminintoleranz

* Diinn- oder Dickdarmfehlbesiedlung

e Helicobacter pylori

» Zoliakie

 Glutenhypersensitivitat

* Reizdarm

e individuelle Verdauungsbeschwerden

 sonstige individuelle Unvertraglichkeiten

Die hereditidre Fructose-Intoleranz
Wichtig ist eine klare Abgrenzung der Fructose-Malabsorption
von der sogenannten hereditdren (erblichen) Fructose-Intole-
ranz; es sind zwei verschiedene Formen der Unvertraglichkeit
von Fruchtzucker. Im Internet werden diese beiden Formen gele-
gentlich verwechselt, was bei Betroffenen zu Verunsicherung
fihrt. Liegt eine hereditdre Fructose-Intoleranz vor, handelt es
sich um eine angeborene Stoffwechselstorung. Sie kann durch
einen Bluttest nachgewiesen werden und bleibt ein Leben lang
bestehen. Eine strenge Meidung von Fructose ist fiir die Betroffe-
nen leider zwingend erforderlich.

Erfreulicherweise ist die Verbreitung dieser Form von Fructose-
Intoleranz deutlich geringer und wird in etwa bei einem von

Die hereditdre
Fructose-Intoleranz
ist angeboren und
kann durch einen
Bluttest nachge-
wiesen werden.
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20 000 Neugeborenen diagnostiziert. Eine Fructose-Malabsorp-
tion hingegen kommt deutlich hédufiger zum Tragen. Aktuell sind
etwa 30 Prozent von einer Unvertriglichkeit betroffen. Die gute
Nachricht: Bei dieser Form kénnen sich die Beschwerden wieder
bessern und in manchen Féllen sogar wieder vollig verschwinden.

Wo steckt Fructose drin?

Viele Menschen vermuten den Fruchtzucker lediglich in Obst.
Hier hat die Fructose in der Tat den grofiten Anteil, aber auch in
unterschiedlichen Zuckerarten kann sie versteckt sein. Damit Sie
Thren Darm selbstbestimmt normalisieren kénnen, ist es gut, sich
noch einmal zu vergegenwartigen, welche Zuckerarten es iiber-
haupt gibt. Dadurch wissen Sie vor allem beim Einkauf, in wel-
chen Produkten Fruchtzucker enthalten sein kann.

Folgende Tabelle zeigt Thnen, in welchen Zuckerarten sich
Fruchtzucker versteckt.

VORKOMMEN
VON FRUCTOSE

Einfachzucker Glucose/Dextrose nein
(Traubenzucker)
Fructose (Fruchtzucker) ja
Galaktose (Schleimzucker) nein
Zweifachzucker Saccharose (Haushaltszucker) = ja

Glucose + Fructose

Laktose (Milchzucker) = nein
Glucose + Galaktose

Maltose (Malzzucker) = nein
Glucose + Glucose
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Fruchtzucker verbirgt sich also auch in normalem Haushaltszu-
cker, auch raffinierter Zucker genannt. Die meisten Betroffenen
vertragen diesen Zucker in normalen Mengen gut. Das liegt an der
sogenannten Diffusion: Die enthaltene Glucose kann die Fructose
in die Darmwand einschleusen. In der Karenzphase (siehe S. 17)
sollten Sie jedoch auch auf Haushaltszucker verzichten. Danach
kann individuell ausgetestet werden, in welchen Mengen Sie ihn
vertragen. Unbedenklich hingegen verhilt es sich mit dem Milch-
zucker (Laktose) und dem Schleimzucker (Galaktose). Gliicklicher-
weise gibt es einige Alternativen, so dass Sie nicht auf Siifles ver-
zichten miissen.

Alternativen zum SiiBen

Vor allem in der ersten Phase, der Karenzphase, eignet sich Trau-
benzucker, auch Glucose oder Dextrose genannt, gut. Erhéltlich ist
er als Pulver im Supermarkt, Drogerien oder Reformhéusern. Mit
Traubenzucker konnen Sie problemlos Siiflspeisen, Desserts oder
Kuchen zubereiten. Zu beachten gibt es beim Einsatz nur, dass
dieser Zucker ca. 30 Prozent weniger Sti3kraft hat als normaler
Haushaltszucker. Sollten Sie mit Traubenzucker backen wollen,
so miissen Sie deshalb beim Rezept den Zuckeranteil mit einem
Faktor von 1,3 multiplizieren.

Glucose gibt es auch als Sirup, der sogenannte Glucosesirup.
Diese Zuckerart wird hédufig in verarbeiteten Produkten einge-
setzt und bereitet keine Schwierigkeiten bei einer Fruchtzucker-
Unvertrdglichkeit. Ebenso verhdlt es sich beim Reissirup. Er ist
eine gute Alternative fiir Honig und in Tees, auf Pancakes oder
zur Herstellung von Miislis.

Verzichten sollten Sie auf Honig sowie Invertzucker. Bei Invert-
zucker handelt es sich um den frither sogenannten Kunsthonig.
Er enthilt Fruchtzucker, genauso wie Kokosbliitenzucker, Agaven-
dicksaft, Ahornsirup, Birnendicksaft oder Riibensirup.

Traubenzucker hat
ca. 30 Prozent
weniger StiRkraft
als normaler
Haushaltszucker.
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SiiBstoffe werden
kiinstlich her-
gestellt und sind
umstritten, was die

Gesundheit betrifft.

Neben diesen unterschiedlichen Zuckerarten gibt es auch
kalorienfreie Alternativen wie Siif8stoffe oder Zuckeraustausch-
stoffe. SiiBstoffe werden kiinstlich hergestellt und verbergen sich
hinter Namen wie Saccharin, Aspartam, Acesulfam K, Neohespe-
ridin, Thaumatin, Cyclamat und Stevia. Sie werden zwar bei ei-
ner Fruchtzucker-Unvertraglichkeit prinzipiell vertragen, bis auf
Stevia sind sie jedoch umstritten, was die Unbedenklichkeit fiir
unsere Gesundheit betrifft.

Eine weitere Alternative, die sich aktuell grofier Beliebtheit er-
freut, sind Zuckeralkohole. Sie werden vor allem bei der Herstel-
lung zuckerfreier Bonbons und Kaugummis eingesetzt. Thre Be-
deutung steigt aber auch bei Lebensmitteln der Fitnessindustrie,
kalorienreduzierten Siifligkeiten oder als kaloriendrmere bzw.
-freie Variante zu Zucker. Sie wirken bei tiberméfiigem Verzehr
abfiihrend, was auch auf vielen Verpackungen vermerkt ist. Zu
finden sind sie auf der Zutatenliste unter Bezeichnungen wie Sor-
bit (E420), Mannit (E421), Xylit (E967), Maltit (E965), Isomalt (E953),
Lactit (E966), Erythrit (E968). Sorbit hat eine besondere Eigen-
schaft: Es blockiert zusatzlich die Aufnahme von Fruchtzucker,
fordert also das Verbleiben der Fructose im Darm und damit den
bakteriellen Abbau mit seinen Beschwerden wie Blihungen und
Durchfall. Aus diesem Grund sollte Sorbit vermieden werden.

Die anderen Zuckeralkohole sollten ebenfalls gemieden bzw.
nur in sehr geringen Mengen gegessen und in der Karenzphase
ginzlich ausgespart werden.

Seltener auf Produkten zu lesen hingegen ist Oligofruktose und
Inulin. Sie sind natiirlicherweise enthalten in Zwiebeln, Lauch,
Spargel und Kohlgemiise, werden aber auch industriell fiir die
Herstellung z. B. von verarbeiteten, fettreduzierten Milchproduk-
ten wie Joghurt oder fettarmem Frischkése genutzt. Oligofruktose
und Inulin kénnen zu Beschwerden fithren und sollten deshalb
in der Karenzphase gemieden werden.
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GEEIGNETE UNGEEIGNETE BEDINGT GEEIGNETE SUSSUNGSMITTEL

SUSSUNGSMITTEL SUSSUNGSMITTEL JE NACH VERTRAGLICHKEIT AB DER 2. PHASE

Traubenzucker/ Fruchtzucker/Fructose  Zucker
Glucose/Dextrose/
Maltodextrin

Glucosesirup Fructose-Glucose-Sirup  Kandiszucker
Reissirup Invertzucker Puderzucker
Honig Brauner Zucker
Birnendicksaft Vollrohrzucker
Agavendicksaft Vanillezucker
Ahornsirup SiiRstoffe
Sorbit (E420) Kokosbliitenzucker
Oligofruktose Riibensirup
Inulin

Reissirup ist eine gut
vertragliche Alterna-
tive zu Honig in Tees,
auf Pancakes oder
zur Herstellung von
Miislis.
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Prinzipiell fallt
Ihnen eine Umstel-
lung deutlich
leichter, wenn Sie
auf unverarbeitete
Produkte zurlick-
greifen.

Versteckte Fructosequellen identifizieren

In verarbeiteten Lebensmitteln versteckt sich haufig Fructose. Priifen
Sie Lebensmittel wie Brot, Frischkase, Kokosmilch oder Wurst anhand
der Zutatenliste. Folgende Bezeichnungen weisen auf Fructose hin:

e Fructose, Fructose-Glucosesirup

* Honig, Invertzucker

* Sorbit (E420)

» Agavendicksaft, Birnendicksaft

 Zucker, Kandiszucker, Puderzucker, Kokosbliitenzucker

* Ahornsirup, Riibensirup

* Gemdiise- oder Obstsorten, die nicht in der Tabelle auf S. 17 stehen
e Oligofruktose, Inulin

Zutatenliste statt Nahrwerttabelle

Prinzipiell féllt Thnen eine Umstellung deutlich leichter, wenn
Sie auf unverarbeitete Produkte zuriickgreifen. Gianzlich auf ver-
arbeitete Lebensmittel zu verzichten, ldsst sich jedoch oft nicht
vermeiden. Umso wichtiger, dass Sie die aufgedruckte Zutaten-
liste verstehen und so versteckte Fructosequellen enttarnen
konnen.

Auf verarbeiteten Lebensmitteln befindet sich eine Ndahrwert-
tabelle und eine Zutatenliste. Die Nahrwerttabelle gibt die Ndhr-
stoffe wie Eiweif3gehalt, Kalorien etc. an und ist fiir Sie uninteres-
sant — auch wenn darin Kohlenhydrate und darunter ,davon
Zucker” aufgelistet ist. Bei Fructose-Unvertrdglichkeit ist fiir Sie
nur die Zutatenliste entscheidend. Diese finden Sie auf dem Pro-
dukt unter ,Zutaten”. Welche Inhaltsstoffe Sie ausschlief3en soll-
ten, erfahren Sie im néchsten Kapitel.
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Sie wissen nun, dass Sie durch eine fructosearme Erndhrung viel
gegen [hre Beschwerden tun konnen. Im Folgenden erhalten Sie viele
Ideen fiir schmackhafte Rezepte: Im ersten Teil bringen Gerichte nach
Mafigabe der Phase 1 mehr Ruhe in Ihren Bauch, im zweiten Teil
konnen Sie anhand den Empfehlungen von Phase 2 nach und nach
Lebensmittel einsetzen, die mehr Fructose enthalten. Testen Sie,
welche Mengen Sie individuell vertragen, und geniefien Sie die Viel-
falt an Speisen, die Ihnen auch bei Fructose-Intoleranz zur Verfiigung

steht!
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REZEPTE
FUR
PHASE 1

FRUHSTUCK

Quinoa-Pancakes
mit Banane und Reissirup

Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:

528 kcal (2209 kJ) 68 g Kohlenhydrate
20 g Eiweil < 3 g Fructose

18 g Fett

Zutaten

240 g Quinoaflocken

400 ml Milch, 1,5 % Fett

40 g Stdrke oder Dinkelmehl, Type 630
2 Bananen, 4 Eier

1 TL Backpulver

Vanilleextrakt

2 EL Rapsdl, 2 EL Reissirup

Zubereitung

Geben Sie alle Zutaten bis auf das Ol und
den Reissirup in eine Schiissel und ver-
mengen Sie den Teig mit einem Piirierstab.
Lassen Sie den Teig fiir 10 Minuten ziehen.
Erhitzen Sie eine beschichtete Pfanne mit
dem O], geben Sie kleine Teigklekse in die
Pfanne und backen Sie die Pancakes von
beiden Seiten fiir jeweils 2 Minuten bei
mittlerer Hitze aus.

Geben Sie beim Anrichten den Reissirup
iiber die Pancakes.



i
m
—
]
(%]
©
=
o
=
5
b=
@
o
o
]
N
)
o




32 111 leckere Rezepte

Friihstilickswaffeln

Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:

351 kcal (1469 kJ) 40 g Kohlenhydrate
17 g Eiweil <1 g Fructose

14 g Fett

Zutaten

120 g Dinkelmehl, Type 630
200 g Magerquark

4 Eier

2 TL Backpulver
Vanilleextrakt

4 EL Traubenzucker-Pulver
2 EL Rapsal

Zubereitung

Geben Sie alle Zutaten in eine grofie
Schiissel und vermengen Sie alles mit ei-
nem Handriihrgerat.

Erhitzen Sie ein Waffeleisen, fetten Sie es
mit einem Pinsel und etwas Rapsol ein
und geben Sie je einen kleinen Schopfer
Teig auf die Backflichen.

Lassen Sie die Waffeln fiir ca. 4 Minuten
backen, bis sie die gewiinschte Braune er-
reicht haben.




Mandel-Porridge

Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:
476 kcal (2004 kJ)
16 g Eiweil

18 g Fett

55 g Kohlenhydrate
<1 g Fructose

Zutaten

320 g Haferflocken, fein

80 g Mandeln, gehackt

800 ml Mandelmilch, ungesiif3t
1TLZimt

1 EL Traubenzucker-Pulver

Zubereitung

Geben Sie die Haferflocken, die Mandeln,
die Mandelmilch und den Zimt in einen
Topf.

Kochen Sie die Zutaten fiir ca. 4 Minuten
auf, so dass ein Brei entsteht. Stiflen Sie
den Brei nach Bedarf mit Traubenzucker.
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Hirse-Rhabarber-Brei

Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:
303 kcal (1268 kJ)
12 g Eiweil’

5 g Fett

48 g Kohlenhydrate
<1 g Fructose

Zutaten

200 g Rhabarber

200 g Hirse

800 ml Milch, 1,5 % Fett

1 Zimtstange

1 EL Traubenzucker-Pulver

Zubereitung

Waschen Sie den Rhabarber und schnei-
den Sie ihn in kleine Stiicke. Waschen Sie
die Hirse unter laufendem, warmem Was-
ser in einem Sieb.

Geben Sie die Hirse mit der Milch, dem
Rhabarber und der Zimtstange in einen
Topf. Kécheln Sie den Hirsebrei bei mittle-
rer Temperatur fiir ca. 15 Minuten.

Siifden Sie Thren Brei zum Schluss je nach
gewiinschter Siifle.
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HAUPTGERICHTE
MIT FLEISCH UND FISCH

Hahnchen-Gemiisecurry
mit Reis

Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Eine Portion enthalt:
438 kcal (1833 kJ)
36 g Eiweil

9 g Fett

50 g Kohlenhydrate
< 2 g Fructose

Zutaten

240 g Jasminreis

2 EL Raps- oder Kokosol
Salz

500 g Hahnchenbrust
2 mittelgroBe Zucchini
1/ kleine Aubergine

1 EL Rapsol

400 ml Kokosmilch ohne Zusatze
Pfeffer

Kurkuma, Kreuzkiimmel
frischer Koriander

Zubereitung

Geben Sie den Reis mit der doppelten
Menge Wasser sowie 1 EL Raps- oder Ko-
kosol und etwas Salz in einen Topf und
kocheln Sie den Reis bei geschlossenem
Deckel auf mittlerer Hitze fiir 20 Minuten.
Schneiden Sie das Hdhnchen in kleine
Stiicke, die Zucchini und die Aubergine in
halbe ca. 0,5 cm dicke Scheiben.

Erhitzen Sie das restliche Ol in einer Pfan-
ne und braten Sie das Fleisch und das Ge-
miise an. Geben Sie nach ca. 5 Minuten
die Kokosmilch dazu. Wiirzen Sie die Sofde
mit den Gewiirzen und lassen Sie sie fiir
ca. 5 Minuten weiterkdcheln. Richten Sie
das Curry mit dem Reis an und geben Sie
gehackten Koriander dartiber.

TIPP

Achten Sie bei der Kokosmilch darauf, dass
keine Zusdtze vorhanden sind. Unter
,Zutaten” finden Sie auf der Packung alle
Inhaltsstoffe. Es sollte nur Kokos und Wasser
enthalten sein, keinerlei sonstige Verdi-
ckungsmittel oder Konservierungsstoffe.
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Nudel-Spinatauflauf
mit Schinken

Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:
460 kcal (1925 kJ)
23 g Eiweil

19 g Fett

47 g Kohlenhydrate
<1 g Fructose

Zutaten

250 g Nudeln

2 EL Rapsal

100 g Schinkenwiirfel

300 g Spinat, TK ohne Zusatze
200 ml Milch, 1,5 % Fett

2 EL Frischkase natur

80 g Kase, 45 % Fett, gerieben
Salz, Pfeffer

Muskat

Zubereitung

Stellen Sie einen Topf mit Salzwasser auf
und kochen Sie die Nudeln nach Pa-
ckungsanweisung.

Erhitzen Sie in einer Pfanne das Ol und
braten Sie die Schinkenwiirfel an. Nach
3 Minuten geben Sie den Spinat, die Milch
und den Frischkdse dazu und lassen alles
fiir 10 Minuten koécheln. Wiirzen Sie die
Sofle mit Salz, Pfeffer und Muskat.

Heizen Sie den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vor.

Geben Sie die Nudeln und die Spinatsofie
in eine Auflaufform, vermengen Sie beides
miteinander und geben Sie den Kise tiber
die Nudeln.

Stellen Sie die Form fiir 15 Minuten in den
Ofen, bis der Kése die gewiinschte Bréau-
nung erreicht hat.
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ANHANG

Wichtige Adressen

Auf diesen Internetseiten finden Sie
zertifizierte Erndhrungsberater:

VDD Verband der Didtassistenten -
Deutscher Bundesverband e.V.
Susannastrafie 13

45136 Essen

Tel. 0201 94685370

www.vdd.de

VDOE BerufsVerband Oecotrophologie e.V.
Reuterstrafie 161

53113 Bonn

Tel. 0228 289220

www.vdoe.de

Verband fiir Erndhrung und Didtetik
Eupener Strafle 128

52066 Aachen

Tel. 0241 507300

www.vfed.de

Seriose weiterfithrende Erndhrungs-
informationen finden Sie hier:

DGE Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
e.V.

Godesberger Allee 18

53175 Bonn

Tel.: 0228 3776600

www.dge.de

Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und
Erndhrung (BLE)

Prasident: Dr. Hanns-Christoph Eiden
Deichmanns Aue 29

53179 Bonn

Tel. 0228 68450

www.ble.de, www.bzfe.de

Deutscher Allergie- und Asthmabund e.V.
An der Eickesmiihle 15-19

41238 Monchengladbach

Tel. 02166 64 78 820

www.daab.de
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REZEPTE FUR PHASE 1

FRUHSTUCK
Quinoa-Pancakes mit Banane und
Reissirup 30
Frithstiickswaffeln 32
Mandel-Porridge 33
Hirse-Rhabarber-Brei 33
Dinkel-Walnussbrot 34
Fitnessbrot 34
Mandel-Zimt-Buttermilch 36
Crépes 36
Mandelmus 38
Schoko-Nuss-Aufstrich 38

VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

Zucchini-Tortilla 40

Couscous-Taboulé mit Minze und
Feta 42

Spaghetti mit frischem Pesto 44

Lowenzahnsalat mit Kartoffel-
dressing 46

Ofenkartoffel mit Quarkdip und
Gurkensalat 47

Pikanter Pfannkuchen mit Spinat-
Kése-Fillung 48

Kartoffel-Zucchini-Suppe 50

Spinat-Kartoffeln-Spiegelei 50

Quarkpizza mit Kdse und Rucola 52

Feta-Hirse-Bratlinge mit Feldsalat 54
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HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH UND FISCH

Hahnchen-Gemiisecurry mit Reis 56

Nudel-Spinatauflauf mit Schinken 58

Schweinefilet mit Kartoffelspalten 59

Putengeschnetzeltes mit Nudeln und
Salat 60

Rindfleisch-Zucchini-Pfanne 61

Lachs mit Spinatsofle auf Bandnudeln 62

Schinkennudeln mit Zucchini 64

Avocado-Wraps mit Hihnchen 66

Schweinefilet mit Zucchini-Rahmsofie
und Nudeln 68

Héahnchenbrust mit Mozzarella-Oliven-
Fillung 69

Kartoffelpuffer mit Rindergeschnetzel-
tem 69

DESSERTS UND KUCHEN

Rhabarber-Mascarpone-Creme 70

Grief3flammeri mit gerdsteten
Mandeln 72

Milchreis mit Zimt 72

Bananen-Mandel-Muffins 73

Kédsekuchen 74

Rhabarberkuchen 76

Quarkplunder 78

Kaiserschmarrn 78

Cremiger Bulgur mit Bananen und
Zimt 80

Schokotraum 81
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REZEPTE FUR PHASE 2

FRUHSTUCK
Heidelbeer-Bananen-Porridge 82
Pfannkuchen mit Erdbeercreme-
fillung 84
Pilz-Omelette mit Rucola 84
Knuspermdisli 86
Beeren-Mandel-Creme 87
Dinkelbrotchen 88
Bananen-Mandel-Shake 90
Heidelbeer-Fruchtaufstrich 90
Schoko-Nuss-Creme 92
Quark-Dip 93
Angemachter Camembert 94
Kartoffel-Linsen-Dip 94
Avocadocreme 96
Eiersalat 97
Power-Protein-Shake 98
Kakao-Zimt-Drink 98

VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

Spaghetti mit Avocadocreme 100

Bulgursalat 102

Ofengemiise 104

Semmelknodel mit Champignon-
rahmsof3e 106

Linsenbratlinge 108

Kiirbissuppe 109

Spargelrisotto 110

Kartoffel-Brokkoli-Gratin 112

Kichererbsencurry mit Quinoa 114

Gebackene Kiirbisspalten mit Curry-Zimt-
Marinade 116

Gebackene Aubergine mit Parmesan-
hobeln 118

Country Potatoes mit Ketchup 120

Fenchel-Orangen-Salat mit Walniis-
sen 120

Rote-Bete-Salat mit gerosteten Kernen
und Feta 122

Blumenkohlcremesuppe mit gerdsteten
Walniissen 124

Sommerrollen 124

Gnocchi in Kirbis-Parmesan-Rahm 126

Nudelsalat mit Bohnen-Krauter-Pesto 128

Spinat-Erdbeer-Salat 128

Linsensalat mit Orangendressing 130

Gebackene StiRkartoffeln mit knusprigen
Kichererbsen 131

Reisnudel-Salat mit Erdniissen und
Mango 132

Low-Carb-Kise-Gemiisemuffins 133

HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH UND FISCH

Kohlrabi-Hackfleisch-Lasagne 134

Putensteak mit Stif$kartoffelptiree 135

Lachs-Gemdtise-Pfanne mit Zitronen-
sofie 135

Mais-Kokossuppe mit Garnelen-
spieen 136



Kabeljaufilet auf Fenchelbett 138

Mediterraner Schweinefilet-Gemiise-
Auflauf 139

Chicorée-Gratin 140

Griinkohlchips mit Rinderfilet 142

Puten-Gorgonzola-Rollchen auf Gemiise-
bett 143

Hahnchen-Maissuppe 144

Wei3kohl-Hackpfanne 144

Griinkohl-Kokospfanne mit Hack-
fleisch 145

Limetten-Kabeljaufilet auf Asia-
gemiise 146

Nudeln mit Tomaten-Lachs-Creme-
sofie 147

Rumpsteak auf Salatbett und Beeren-
dressing 148

Maronensuppe mit Speck 150

Stifikartoffel Hawaii 151
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DESSERTS UND KUCHEN
Vanille-Zitronencreme mit
Himbeeren 152
Waldbeersorbet mit Kokoscreme 154
Schneller Tassenkuchen 155
Quarkauflauf mit Heidelbeeren 156
Schokotraum 158
Schoko-Walnuss-Brownie aus Kidney-
bohnen 160
Kleine Schoko-Biscuitrolle mit Erdbeer-
creme 162
Pannacotta mit Brombeermus 163
Zwetschgen-Crumble 164
Kokos-Vanillekuchen 166
Mohren-Nusskuchen 167
Granatapfel-Mascarponecreme mit
Pistazien 167
Aprikosen-Kokoskuchen 168
Himbeereis mit Minze 170
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Fruitloose — lecker essen ohne Fructose

Bauchkridmpfe, Ubelkeit oder Durchfall - all das kénnen Anzeichen fiir eine
Fructose-Unvertraglichkeit sein. Die Diagnose »Fructose-Malabsorption« be-
eintrachtigt das Leben der Betroffenen sehr, denn Fruchtzucker steckt sowohl
in Obst und Gemiise als auch in vielen Fertigprodukten. Das hei8t jedoch nicht,
dass Sie nun komplett auf frische Apfel, knackige Méhren oder leckeren
Erdbeerkuchen verzichten miissen.

Martina Amon erklart lhnen, wieviel Fructose in welchen Lebensmitteln steckt,
welche Menge Sie bedenkenlos essen konnen und was Sie bei der Planung,
beim Einkauf und bei der Zubereitung lhrer Mahlzeiten beachten miissen.

Das bewahrte 3-Phasen-Programm — Karenzphase, Testphase und
Dauerernahrung — sowie die leckeren, erprobten Rezepte helfen lhnen dabei,
endlich wieder beschwerdefrei zu leben.

Das spricht fiir dieses Buch:

e Expertenwissen: Alle wichtigen Informationen iiber Ihre Unvertraglichkeit
auf den Punkt gebracht

e Mit bewahrtem 3-Phasen-Programm: Beschwerdefrei werden, ohne auf
eine ausgewogene Ernahrung zu verzichten

e GenieRen erlaubt: Leckere, alltagstaugliche Rezepte fiir die Testphasen 1
und 2 mit Angabe des Fructosegehaltes

www.humboldt.de Alle wichtigen

ISBN 978-3-86910-692-2

97783869"106922

Ernahrungsregeln auf
den Punkt gebracht!
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