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Ich kann nicht
leben ohne...

... meinen Gemiisezerkleinerer.
Meine dreijdhrigen Zwillinge essen
Gemdise leider eher ungern. Auch
der Spruch ,,... damit ihr grofs und
stark werdet“ tliberzeugt die beiden
nicht. Von einer Freundin bekam
ich den Tipp, zerkleinertes Gemdlise
im Essen zu verstecken. Dieser
Veggie-Ricer ist urspriinglich da-
fiir gedacht, aus Brokkoli und Blu-
menkohl reiskorngrofSe Stiickchen
zu zaubern fiir Low-Carb-Beilagen
oder mehlfreie Pizzabdden. Bei
mir wandern die Gemtisekriimel
ins Kartoffelpiiree oder in die
Tomatensofse. Die Kids merken

es nicht und bekommen trotzdem

ihre tdgliche Portion Vitamine!

Veggie-Ricer von Lékué, ca. 13 € plus Vers
z.B. Uber amazon.de
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sich zu helfeh, wenn es umdie
Gesundheit ihr@linge geht

Wetjen

Guter Tipp: We

streiten will, ginfach-
Die schmeécken gut, und

wir diesen Monat spannend finden
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Hingucker L
Kafteeklatsc

Gehoren Sie auch zu
den Menschen, die
gern den Kaffeeloffel
im Becher stehen
lassen? Diese kleinen
Katzen-Loffel aus
Edelstahl klammern
sich mit ithren Pfétchen
am Tassenrand fest
und storen so nicht
beim Trinken. In vier
verschiedenen Metall-
Looks erhdltlich.

Je ca. 8 € plus Versand, uber
geschenke-hero.de

Der Trick
mit dem Mehl

Bevor wir Kirschen

& Co. in Kuchenteig
geben, wenden wir
sie in 2 EL Mehl. Die
pudrige Umhullung
verhindert, dass die
Friichte beim Backen
auf den Formboden

RFL e ran
iCadese

Ein Durchschlag eignet sich prima, um
frische Krauter vorzubereiten. Den Stiel

von Basilikum oder Petersilie einfach von
oben in ein Loch stecken und durch sanftes
Ziehen nach unten die Blatter abstreifen.

man hort nichts mehr.
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Redakteurin Katrin Burmeister hat
das fiir Sie ausprobiert

Tag 1: In einem sauberen Glas mische ich Wasser, Zucker und Datteln
und verschliefe das Glas. Krdftig schiitteln, dann heifst es: Geduld!

Mein Glas lagert im Wohnzimmer, wo es konstant schon warm ist.
Jeden Tag schraube ich es 1x auf, lasse das
entstandene Gas entweichen, verschliefSe es

wieder und schiittle alles durch.

500 wd lavwarues Nach 4-5 Tagen setzt sich im Glas

Wasser "\ junge Hefe ab. Das Wasser riecht MaCh SChlU ss m 't

angenehm hefig.
A TL 2ucker
Nach 7-10 Tagen ist die Hefe

ktiv. Datteln entfernen, l 1- l I
o Fructose- ntoleranz:
geloste Hefe im Rezept 1: 1
ersetzen: (Hefe und 125 ml

e ehtes Frpomser, Blahungen Bauchweh, Reizdarm?

: . Haufiger als gedacht, steckt eine Fructose-In-

Ich setze einen Teig fiir Pizza : . . -
und Brétchen an. Mein Hefe- toleranz dahinter. Jeder Dritte ist betroffen.
wasser treibt nicht so stark Da die Beschwerden oft erst Stunden nach dem

wie gekaufte, daher lasse ich > .
den Teig liinger gehen. Ergeb- Genuss von frucht- oder haushaltszuckerhalti

nis: Die Brotchen hiitte ich mir gen Lebensmitteln auftreten, werden sie haufig
eﬂ”ajﬁ?{fi;g;;igs‘?:fnsc?ﬁ aber nicht mit der Fructose-Intoleranz in Verbindung

b getmeert gebracht. Mit Fructaid® konnen Sie wieder
alles genieBen, was Frucht- und Haushalts-
Herstellernachweis SO ERREICHEN SIE UNS zucker enthdlt, wie z.B. Obst, Gemuse, Safte,

Broste Copenh oo e .
2650 hidowe, Danemark v Fragen su Ihrem Abo SuBigkeiten und Desserts.
Tel. 0045 36390300 oder zur Heftzustellung?

brost h; X
rostecopermagen.com Tel. 040 32901616

2900 Kopentagen, Dinemark Mo.~Fr. von 8 bis 20 Uhr, e Schaltet Fructose einfach aus
Tel. 0045 3_5854065,bunga|ow.dk Sa. von 9 bis 14 Uhr .
EZEE?QJHLZ‘JT’%T 0212 222390 e Ohne NebenWIrkungen

¥ Hefte nachbestellen?
carlschmidtsohn.com

Bestell-Hotline 01806 012906 . .
CAShgent o e e * Praktisch fir unterwegs

3060 Espergaerde, Danemark
Tel. 0045 49138005, casagent.dk dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €

Geschenke-Hero pro Anruf, abweichende
81377 Miinchen, geschenke-hero.de Preise aus dem Ausland méglich)

uir Varhiurg!

HK Living : o gurch PractassE
8253 PS Dronten, Niederlande Mo.~Fr. von 8 bis 20 Uhr ﬁucta.d ":m'q"uw padinglen
;el. 003; 321382631, hkliving.nl ¥ Fragen zu Rezepten, Zutaten sl TeTEE
ouse Doctor anE
7430 lkast, Danemark gdenhuodukicny B Frugrone Jntoles e
Tel. 0045 97252714, housedoctor.dk Tel. 040 3019-5170 e LAl
Ib Laursen Fax 040 3019-5175, E-Mail
6760 Ribe, Danemark : _ L :
Tel. 0045 75424300, iblaursen.dk GO B IRl
Lékué Mo.—Fr. von 9 bis 18 Uhr .
€kué .
08120 La Llagosta, Spanien g o g 2
Tel. 0034 935742640, lekue.com e R TR LT
- . Bauer Food Experts KG
Maxwell & Williams Designer Homewares ) .
34431 Marsberg, Tel. 02992 981244 Redaktion kochen & geniefen
maxwellandwilliams.de Brieffach 35141, 20077 Hamburg
Radbag R . oder info@kochen-und-geniessen.de
6923 Lauterach, Osterreich ®
Tel. 0800 3638389, radbag.de ¥ Jahres-Rezeptregister .
Rice Germany/Austria/Switzerland Kostenlos herunterladen unter
22453 Hamburg - d ’ d
Tel. 040 4912199, rice.dk OCHETL I SERIES el ae
Tine K Home ¥ Besuchen Sie uns auf Facebook:
20251 Hamburg

Weck kochenundgeniessen

79664 Wehr-Oflingen
Tel. 07761 9350, weck.de

Tel. 040 94799671, tinekhome.dk facebook.com/ * ;
e

www.fructaid.de



