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Von Andrea Segbers: Gesund essen - free from: Vegetarische Hauptgerichte: Frei von Gluten, Soja, L aktose,
Milch und Weizen - viele Rezepte auch vegan before purchasing it in order to gage whether or not it would be
worth my time, and all praised Gesund essen - free from: Vegetarische Hauptgerichte: Frei von Gluten, Soja, Laktose,
Milch und Weizen - viele Rezepte auch vegan:

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionen3 von 3 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Tolles
Buch! Nicht nur fr Allergiker.VVon KundeWer von Unvertrglichkeit und Allergien betroffen ist, wel wie schwer es
manchmal ist sich trotzdem gesund, ausgewogen und lecker zu ernhren.Nachdem ich das Buch nun in den Hnden halte
muss ich sagen, dass meine Erwartungen voll und ganz erfllt sind.Dieses Buch bietet auf Grund der
abwechslungsreichen Rezepte die Mglichkeit wirklich gut zu essen.Es sind Rezepte fr jeden Geschmack dabei. Alles
ist bersichtlich aufgeteilt und die Zubereitungen sind sehr gut erklrt.Ein Vorwort mit Erklrungen und Hinweise ist
ebenfalls vorhanden, was ich sehr hilfreich finde.Nach Ausprobieren einiger Gerichte, mussich sagen, dassich
erstaunt bin, wie lecker doch gesunde Rezepte schmecken knnen und wieleicht esist ohne groen Aufwand etwas
leckeres zu kochen. Und meiner Partnerin, die sich nur vegetarisch ernhren mchte, hat es auch super geschmeckt.Mein
Fazit:Ein Buch mit Rezepten, die sicher auch "Nicht - Allergiker" ansprechenlch kann dieses Buch auf alle Flle weiter
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empfehlend von 4 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Lecker und schnell zu zubereitenVon KundeUns
gefllt dieses Kochbuch sehr gut. Die Rezepte sind lecker u kreativ. Gerade fr Leute wie mich, die mehrere versch.
Allergien und Intoleranzen haben, finde ich es wirklich gelungen. Das Buch ist mit sehr schnen Fotos zu jedem
Gericht ausgestattet. Die jeweilige Zubereitung ist gut u einfach erklirt.Es Ist auch fr die vegane K che sehr gut
geeignet, da nur in wenigen Rezepten Ei enthalten istO von 0 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Absolut
empfehlenswert, auch fr Nicht-Allergiker und Nicht-VergetarierVon Lisa LaneKurz vorab: ich bin weder Vegetarierin
noch habe ich Lebensmittelallergien, aber ich liebe dieses Buch!Was mich an vielen vegetarischen Rezepten nervt, ist
dass sie oft wahnsinnig aufwendig zuzubereiten sind, und man alle mglichen exatischen Zutaten bentigt - die zum
elnen teuer sind, und die man zum anderen auch nicht berall bekommt.Das ist hier anders:Durch Kombination von
Zutaten (und zwar einer immer berschaubaren Zahl) holt die Autorin ganz neue Geschmacksnuancen hervor.Schnell,
einfach, kostengnstig, lecker und ideenreich - so macht Kochen wirklich Spal Habe das Buch geschenkt bekommen
und bestelle es seitdem immer wieder nach, um es an Bekannte weiterzugeben.P.S.: Ausgelegt ist esfr die
allergenarme Kche, aber man kann im Zweife sfall auch einfach ein paar Zutaten austauschen (z.B. Reiscuisine gegen
normale Sahne).

Produktbeschreibung” Gesund essen - free from" steht fr Essen mit Genuss, auch bei Lebensmittelallergien und
Unvertrglichkeiten. Das Buch richtet sich zudem an alle, die gesund und ohne Zusatzstoffe vegetarisch essen mchten.
Viele Rezepte sind eifrei und somit auch fr die vegane Ernhrung geeignet. Die Autorin Andrea Segbers zeigt in diesem
Buch, wie man schnell und einfach leckere Gerichte zubereitet, ohne dabel das Gefhl zu haben, auf etwas verzichten
zu mssen. lhre Mottos sind: - Kochen und Essen sollen Spa machen, - die Zubereitung soll einfach sein und schnell
gehen - und gut essen, beschwerdefrei leben, ohne das Gefhl zu haben, auf etwas verzichten zu mssen. Dieses Buch
enthlt viele ntzliche Tipps, z.B. wie man ohne Mehl Soen binden, ohne K se eine cremiges Risotto herstellen und ohne
Ei die beliebten Gnocchi zubereiten kann. Alle Gerichte sind mit Bild. Zudem sind viele kreative und neue
Zutatenkombinationen im Buch enthalten. Sicherheit beim Essen ist gerade bei Personen mit Lebensmittelallergien
und Unvertrglichkeiten wichtig: Daher wurde jedes Gericht sorgfltig getestet. Die Rezepte sind alle glutenfrei,
laktosefrei, sojafrei, weizenfrei, milchfrei, nussfrel und hefefrei. Grundstzlich wurde auf Zusatzstoffe, natrliche und
knstliche Aromen verzichtet. So schmeckt das free from - Leben richtig gut!



