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        Vorwort

    Fragen Sie sich auch jeden Tag aufs Neue, was Sie zum Mittagessen kochen sollen? Fructosearm und mglicherweise auch noch laktosefrei mssen die Gerichte sein. Hier Ideen zu entwickeln und die passenden Zutaten auszuwhlen, ist nicht leicht. Das vorliegende Kochbuch soll Ihnen hier eine Hilfe sein.
 

 
 
Ich gehe davon aus, dass die Diagnose Fructosemalabsorption ein rztin oder einem Arzt bei Ihnen gestellt hat und sie die Karenz- und Aufbauphase mit einer Ditassistentin oder einem Ditassistenten bewltigt haben und nun nach und nach zu einer fr Sie bekmmlichen und gesunden Ernhrungsweise finden mchten. In den Rezepten werden Sie keine allgemein unvertrglichen, belastenden oder sorbitreichen Zutaten finden. Vollkornmehl, Hlsenfrchte, Zwiebeln und pfel, um nur einige zu nennen, lasse ich weg.
 

 
 
Natrlich wird nicht ganz auf Fructose verzichtet, das ist auch nicht ntig. Ein bisschen Vertrglichkeits-Training muss, wie Sie sicher bereits wissen, zudem sein. Auerdem variiert die Vertrglichkeit mitunter bei Betroffenen stark. Aber es gibt Tricks, diese zu erhhen.
 

 
 
Es kommt nicht selten vor, dass eine Fructosemalabsorption mit einer Laktoseunvertrglichkeit einhergeht. Aber es sollte Ihnen problemlos gelingen, hier auf laktosefreie Milchprodukte auszuweichen. In den Rezepten findet auch das Beachtung.
 

 
 
Die Rezepte sind einfach nachzuvollziehen, leicht zuzubereiten und alltagstauglich. Gekocht werden kann, wenn Sie mgen, fr die ganze Familie. Die Rezepte im Buch sind immer fr 2 Portionen ausgelegt. Freuen Sie sich auf leckere Mittagsgerichte und Desserts, denn auch auf diese mssen Sie keineswegs verzichten!

    
        Mittagsgerichte

    Herzhaft oder auch mal s.

    
        1. Möhrencremesuppe mit Basmatireis
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Zutaten:
 

 
 
100 g Basmatireis
 
1 TL reine Sonnenblumenmargarine
 
2 mittelgroe Mhren
 
1 EL natives Kokosl
 
300 ml Wasser
 
1 Prise gemahlene Muskatnuss
 
Salz
 
100 ml Sahne (eventuell laktosefrei)
 
ein wenig frisches Basilikum
 

 
 
Zubereitung:
 

 
 
Den Reis nach Packungsanleitung garen und dann mit der Margarine vermengen.
 

 
 
Die Mhren waschen, schlen und klein schneiden. In einem Topf in Kokosl anbraten, dann das Wasser aufgieen. Etwas Salz und gemahlene Muskatnuss zugeben und die Mhren in etwa 10 Minuten weich kochen.
 

 
 
Die Suppe vom Herd nehmen und prieren. Dann die Sahne einrhren und die Suppe noch einmal kurz aufkochen lassen und mit Salz abschmecken.
 
Die Basilikumblttchen abwaschen, trocken tupfen und klein schneiden.
 

 
 
Die Suppe in Schalen fllen, Reis zugeben, mit Basilikum berstreuen und servieren.

    
        2. Omelett mit Hörnchennudeln
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Zutaten:
 

 
 
150 g Hrnchennudeln
 
2 Scheiben Kochschinken
 
1 EL Rapsl
 
4 Eier
 
Salz
 
etwas frischen Liebstckel
 

 
 
Zubereitung:
 

 
 
Die Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich leicht gesalzenem Wasser garen und abgieen. 
 

 
 
Den Schinken in feine Streifen schneiden und in einer etwas tieferen Pfanne im l fr 3 Minuten anbraten. Die gekochten Nudeln zugeben und fr 5 Minuten unter gelegentlichem Umrhren mit braten lassen.
 

 
 
Die Eier in einer Schssel verquirlen. Etwas Salz dazugeben. Dann ber die Nudeln gieen. Das Ei stocken lassen.
 

 
 
Das Omelett in Tortenstcke schneiden, mit Liebstckel garnieren und servieren.
 

 
 
Hinweise:
 

 
 
Beim Schinken, Kochschinken oder Rohschinken, sollten Sie unbedingt die Zutatenliste lesen. Neben Vertrglichem wie Maltodextrin oder Glukose ist oft auch Unvertrgliches zugesetzt. Verwenden Sie daher eine Sorte ohne Haushaltszucker oder Glukosesirup, da er oft zu 50 % aus Fructose besteht, und ohne unvertrgliche Kruter und Gewrze, also zum Beispiel ohne Knoblauch oder Pfeffer. Ausweichen knnen Sie auch auf Schweinebraten-Aufschnitt, Wiener Wrstchen und Kasseler bei geeigneter Zutatenliste.

    
        3. Frikadellen auf Feldsalat mit Hirse
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Zutaten:
 

 
 
1 Tasse Hirse
 
2 Tassen Wasser
 
2 Handvoll Feldsalat
 
250 g Hackfleisch gemischt
 
1 Ei
 
5 EL Dinkelsemmelbrsel (ohne Zucker)
 
Salz
 
1 EL Rapsl
 
1 EL Olivenl
 

 
 
Zubereitung:
 

 
 
1 Tasse Hirse abmessen, im Sieb absplen und mit 2 Tassen Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, 5 Minuten kochen lassen und bei geschlossenem Deckel 10 Minuten ziehen lassen. Umrhren und mit Salz abschmecken.
 

 
 
Hackfleisch mit dem Ei und den Semmelbrseln vermengen und mit Salz krftig wrzen. Kleine Frikadellen formen und in der Pfanne in Rapsl gut durchbraten.
 

 
 
Den Feldsalat putzen und grndlich unter flieendem kalten Wasser waschen, mit Kchentuch trocken tupfen und auf den Tellern verteilen. Mit dem Olivenl betrufeln.
 

 
 
Die Frikadellen mit dem Salat und der Hirse servieren.

    
        4. Buchweizen-Eierkuchen mit Zimt
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Zutaten:
 

 
 
150 ml Milch
 
80 g Buchweizenmehl
 
1 Ei
 
1 Prise Salz
 
2 TL Kokosraspeln
 
2 TL Traubenzucker
 
1 Prise Zimt
 
2 EL 





- Ende der Buchvorschau -
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