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Kickstart fur ein gesuinderes Leben!
Ohne Gluten, Milch und Zucker

Immer mehr Menschen leiden unter Nahrungsmittelunvertraglichkeiten wie Laktoseinto-
leranz oder Zoliakie. Das kann das tagliche Kochen zur Herausforderung werden lassen,
denn viele allgegenwartige Lebensmittel und beliebte Rezepte missen vom Speiseplan
gestrichen werden. Dass allergenarmes Kochen und Backen dennoch kein Verzicht auf
Gaumenfreude bedeuten muss, zeigt Gesunder Genuss von Hanna Gdransson.

Die schwedische Food-Bloggerin stellt in ihrem Kochbuch 70 selbst erprobte Rezepte vor,
die vollkommen auf raffinierten weil3en Zucker, Laktose enthaltene Milchprodukte und
Gluten verzichten — und trotzdem wahnsinnig lecker schmecken! Ob Kérnerknéackebrot,
Blaubeerpfannkuchen, Gemiuselasagne oder Schokoladentorte — fir Hanna GOransson
gibt es keine verbotenen Gerichte. Selbst fur Klassiker wie Pizza, Burger und Pommes hat
sie kalorienarme, leicht bekdmmliche Varianten entwickelt, die es erlauben ohne Reue zu
schlemmen. SchlieBlich lautet ihr Credo: ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung
ohne strikte Verhaltensregeln und festen Rahmen — das ist gesunder Genuss.

In den nach Mahlzeiten unterteilten Kapiteln schlagt sie fir Fruhstick, Mittag- und
Abendessen eine Vielzahl an leckeren Gerichten vor, die alle mit selbstaufgenommenen
appetitanregenden Bildern versehen sind.

Die 25-jahrige Schwedin Hanna Goransson fuhrt erfolgreich ei-
nen Blog zum Thema gesunde Ernahrung, ausgewogene Lebensweise
und kreatives, abwechslungsreiches Kochen. Ihre Lieblingsrezepte
und die ihrer Leser wurden in Gesunder Genuss zum ersten Mal
veroffentlicht.
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