Gestatten,
fructosefrei!

Die Geschichte kommt euch sicher bekannt vor: Nach vielen Monaten
heftigster Symptome, von allen erdenklichen Verdauungsbeschwerden
iber lihmende Miidigkeit bis hin zu permanenten Kopfschmerzen,
erhielt ich vor fiinf Jahren endlich die erlésende Diagnose - Fructosein-
toleranz. Seitdem bekomme ich immer wieder diese eine Frage gestellt:
»Was kannst du denn da noch essen?«

Heute kann ich voller Uberzeugung sagen: »Ganz schén viel!« Natiirlich,
der Abschied von Kristallzucker, Fertiggerichten und SiiBigkeiten war
nicht immer ganz einfach. Doch Koérper und Geist danken es mir seither
jeden Tag, und das Mindeste, was ich im Gegenzug leisten kann, ist,
mich nicht {iber mein Los zu beschweren. Dafiir gibt es auch gar keinen
Grund. Hab ich friiher gerne zu Fertigprodukten gegriffen, iiberlege ich
heute, wie ich meinem Kérper etwas Gutes tun kann. Dazu verwende
ich ausschlieBlich unverarbeitete, naturbelassene Lebensmittel, und
wenn man {iberhaupt von Verzicht reden kann, dann hoéchstens in Be-
zug auf kryptische »E«s, auf keinen Fall aber in Sachen Geschmack und
Genuss. Statt schmerzhaft siif entdecke ich nun Tag fiir Tag aufs Neue
kribbelig sauer, feurig scharf, saftig griin und bodenstandig herb.

Uber all das - wie man auch in Istanbul mit einer Fructoseintoleranz
satt wird und noch mehr - berichte ich auf Fructopia.de, meiner kleinen
Welt ohne Fructose, ohne Beschwerden, dafiir aber mit reichlich Genuss
und Liebe zum bewusst fructosefreien Essen. Genau um diese positive

Sicht auf den Alltag mit Fructoseintoleranz geht es auch in diesem Buch:

90 Rezepte fiir mehr Spaf8 am fructosefreien Kochen und Essen.
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