Herd stellen?

Junge Kiche: Intolerant beim Essen?

Fiir mehr Uga-Uga im Alltag! Spatzli-
Gratin mit stissen Kartoffeln, ein Friichte-
Smoothie flir Extra-Power oder Kase- N
Crépes: Das Kochbiichlein von GORILLA ist ’ :
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‘. Kann ich es haben? Klar! Bestelle das
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Kochbuch fur einen Funfliber.
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Intolerant, aber interessiert? Dann lies

> % s \ uber Nahrungsmittelintoleranzen weiter.
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Macht der Mozzarella Miihe? Weiche auf einen laktosefreien Mozzarella
(den gibt’s!) aus oder auf einen gereiften Kase, wenn das Rezept es erlaubt.
Reifer Kase hat kaum noch Milchzucker.
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Verhungern nicht notig! Darfst du kein Gluten essen — und damit \
keine Pasta, kein Brot? Die Losung: Kartoffelstock, Polenta und Milchreis. i
Schmeckt grossartig und macht stark. Es gibt zudem viele glutenfreie [
Produkte — achte auf das Logo mit der Ahre, die durchgestrichen ist. |

]
/

Das gibt es sonst nur im Kino: Vertragst du Fruchtzucker nicht, dann
gonn’ dir als Super-Snack ab und zu mal Popcorn.



http://schtifti.ch/shop/
http://www.aha.ch/allergiezentrum-schweiz/info-zu-allergien/allergien-intoleranzen/nahrungsmittelintoleranzen/?oid=1469&lang=de
http://www.werbeschluessel.ch

