humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Der leichte Einstieg in die Low-FODMAP-Ernahrung

Lange behandelte die Erndhrungsexpertin Karina Haufe Patienten mit Reiz-
darm und Unvertraglichkeiten mit Hilfe individuell erstellter Ernahrungsplane
und stellte fest: Ja, es gab Erfolge, allerdings blieb in den meisten Fillen eine
vollstandige Genesung aus. Erst mit der Low-FODMAP-Methode gelang es ihr,
die Beschwerden vieler ihrer Patienten mal3geblich zu lindern.

In diesem Buch erklart sie Ihnen die wissenschaftlichen Grundlagen dieser
Erndhrungsform und wie Sie lhre individuellen Unvertraglichkeiten gezielt
austesten. Hilfreiche Tabellen zeigen lhnen auf einen Blick den FODMAP-Gehalt
vieler Lebensmittel.

Der genussreiche Rezeptteil beweist, dass Low-FODMAP-Gerichte nicht nur
gesund, sondern auch richtig lecker sind — erlaubt sind unter anderem kost-
liche Gerichte wie StiRkartoffel-Kokos-Suppe, Quinoasalat, Polenta-Gnocchi,
Sesam-Chicken-Bowl, Thunfischnudeln, Pancakes mit Erdbeeren und
Bananeneis-Happchen.
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