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FODMAP-Konzept
Das Kochbuch für alle Reizdarm-Betroffenen
Jede 7. Person ist von Reizdarm oder unspezifischen Magen-Darmproblemen betroffen und leidet unter Bauchschmerzen, Blähungen, Durchfall

und/oderVerstopfung. Dagegen hilft das FODMAP-Konzept, ein erfolgreiches und wissenschaftlich geprüftes Ernährungsprogramm. FODMAP ist die

englische Abkü rzungfür nFermentierba re Oligosaccharide, Disaccha ride, Monosaccharide und (and) Polyole,. Dazu zählen bestimmte schwer

verdauliche Zuckerarten, die in verschiedenen Lebensmitteln natürlicherweise vorkommen und bei Reizdarm-Betroffenen Beschwerden verursachen.

Dieses Buch informiert einfach und verständlich über das Reizdarm-Syndrom und das FODMAP-Ernährungskonzept. Die r7o Rezepte zeigen,

wie man beschwerdearm und dennoch genussvoll und ausgewogen essen kann. Ob einfache Frühstücksideen, Essen für unterwegs, unkomplizierte
Alltagsgerichte, raffinierte Menüs oder köstliche Desserts. NützlicheTipps fürdie praktische Umsetzung,Wochenmenüvorschläge und hilfreiche

Lebensmitteltabellen machen dieses Buch zu einem unentbehrlichen Ratgeber für alle Reizdarm-Betroffenen und zu einem wichtigen Hand-

buch für die Ernährungsberatung und für Diätköche.

AUS DEM INHATT REZEPTTEI L

Das Kochbuch fur alle Reizdarm-Betroffenen

- Wi sse nschaft I ich geprüftes E rn ä h ru n gs konze pt

- Pra kti scher Ratgeber fü r a I le Reizda rm-Betroffenen

-r7o Rezepte für leichte und gut verdauliche Alltagsrezepte

- Nützliches Handbuch für Ernährungsexperten

- Frühstücksideen: Schwungvoller Auftakt am Morgen

- Take from Home: Leichte Mahlzeiten für unterwegs

- Einfach gemütlich: Unkompliziert für jeden Tag

- Nicht alltäglich: Raffiniertes zum Ceniessen

- Süss-fruchtig und ofenfrisch: Desserts, Kuchen & Gebäck

Wochenmenüplänevegetarisch und mit Fleisch/Fisch

Lebensmittelta bel len nach dem ei nfachen Ampelsystem

Warenkunde

Hilfreiche Adressen
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