Alltag bei Fructoseintoleranz

Einkaufen — Kochen —Unterwegs essen

Beschwerden entstehen im Alltag haufig nicht durch ein einzelnes Lebensmittel, sondern durch ungtinstige
Situationen: falsche Auswahl beim Einkauf, unpassende Kombinationen beim Kochen oder fehlende Alternativen
unterwegs. Diese Ubersicht hilft, typische Fehler zu vermeiden und schnelle Entscheidungen zu treffen.

1. Einkaufen

Basislebensmittel:
Haferflocken, Reis, Kartoffeln,
Zucchini, Gurke, Karotten,
Naturjoghurt, Hartkase, Eier,
Geflugel, Fisch, Tofu natur,
WeiBbrot, Toast, Butter, OL.

Kritisch:

Apfel, Birne, Mango,
Weintrauben, Trockenfruchte,
Fruchtsafte, Smoothies,
Honig, Agavendicksaft,
Maissirup, sorbithaltige oder
»Zuckerfreie“ StBigkeiten,
Musliriegel mit Fruchtfullung,
Fertig-Desserts mit Frucht.

Praxis:

Sorbit immer prufen —
besonders bei ,,zuckerfrei,
Hlight”, Kaugummi und
Bonbons.

Bereich Empfehlung
Einkauf

Kochen

Unterwegs

Kurz zusammengefasst:

Basisprodukte, klare Zutaten

Obst + Glucose/Eiwei3/Starke

Einfache Gerichte, bekannte Lebensmittel

2. Kochen

Grundprinzipien:

Obst nie pur verwenden; kleine

Portionen bevorzugen;
einfache Gerichte wahlen;
Kombinationen mit Glucose,
EiweiB oder Starke verbessern
oft die Vertraglichkeit.

Vertraglich kombinieren:
Obst + Naturjoghurt, Obst +
Haferflocken, Obst +
Reis/Kartoffeln, Obst + kleine
Menge Traubenzucker,
Gemuse + EiweiBquelle.

Kritisch:

Obst + groBe
Flussigkeitsmengen, Obst +
Vollkornprodukte, Obst +
Sorbit, Obst +
ballaststoffreiche Musliriegel.

3. Unterwegs essen

Geeignet:

Kartoffelgerichte,
Reisgerichte, Omelett, Ruhrei,
gegrilltes Gemuse, Kase,
Naturjoghurt, Reiswaffeln,
WeiBbrot.

Ungiinstig:

Obstsalat, Smoothies, Safte,
Dressings mit Honig, Apfelsaft
oder Sirup, Musliriegel mit
Fruchtfullung, Fertig-Desserts
mit Frucht.

Praxis:

Unterwegs auf einfache,
bekannte Lebensmittel setzen
und keine neuen
Lebensmittel testen.

Vermeiden

Sorbit, Safte, ,,zuckerfrei

Obst pur, Vollkorn + Obst

Smoothies, Dressings, Obstsalat

Einfache Lebensmittel > bessere Vertraglichkeit - Obst nie pur und nie mit viel Flissigkeit - Sorbit immer prufen -
kleine Portionen wahlen - keine Experimente unterwegs - bekannte Kombinationen bevorzugen.
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