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Buchbeschreibung:


Glutenfrei. Milchfrei. Zuckerfrei. Sojafrei. Maisfrei. Eine Sammlung leckerer Rezepte, basierend auf natürlichen Zutaten und einfach umzusetzen.


Freasy Cooking – Einfach für jeden (Tag!)




Willkommen!


Dieses Koch- und Backbuch richtet sich an alle, die auf der Suche nach gesunden, schmackhaften Rezepten sind, die sich einfach zubereiten lassen. Es eignet sich für jeden, der Wert auf natürliches, frisches Essen legt, ohne auf Genuss verzichten zu wollen. In erster Linie denke ich jedoch an Menschen, die aufgrund von Lebensmittelunverträglichkeiten, Allergien oder Krankheiten besonders behutsam vorgehen müssen.


Nach einer kurzen Einleitung geht es direkt los mit den Rezepten. Doch zuerst: Was bedeutet eigentlich Freasy?


„FREASY“ setzt sich zusammen aus den Begriffen:


FREE (frei) - FRESH (frisch) - EASY (einfach)




FREE


All unsere Rezepte sind frei von:




	Gluten


	Butter & Margarine


	Soja


	Milch- & Milchprodukten


	Zucker & Zuckerersatzstoffen (Ausnahme: Honig)


	Wurst, Fleisch, Fisch


	Fertigbrühe, allgemein Fertigprodukten


	Ersatz- und Zusatzstoffen jeglicher Art


	Gewürzen (bis auf Salz, Pfeffer und Zimt)





außerdem kochen wir relativ jodarm (weshalb sich die Rezepte in diesem Buch auch sehr gut für Menschen mit der Autoimmunkrankheit Hashimoto eignen).


Warum ernähren wir uns auf diese Weise?


Auch ich war von Lebensmittelunverträglichkeiten betroffen. Das war der Punkt, an dem ich begonnen habe mich intensiver mit dem Thema Ernährung zu beschäftigen. Leider sind es oft erst solche Erfahrungen, die dazu führen, dass man sich genauer mit der eigenen Ernährung beschäftigt.


Für mich war es nur ganz zu Beginn eine Option auf Ersatzprodukte zurückzugreifen. Nach kurzer Zeit merkte ich jedoch, wie unzufrieden ich damit war. Geschmacklich oftmals sehr künstlich, voll von unnatürlichen Zusatzstoffen, nicht überall zu bekommen, häufig überteuert und in den seltensten Fällen gesund.


Durch meine Heilpraktiker-Lehre, Ausbildung in traditioneller chinesischer Medizin (TCM) und eigenen Studien habe ich über die Jahre viele verschiedene Ernährungsformen kennengelernt, studiert und ausprobiert. Und auch schon in meiner Jugend habe ich mich viele Jahre lang vegan und vegetarisch ernährt.


Bei allen Ernährungslehren ist mir aufgefallen, dass sie einem sehr strikten Muster folgen. Man bekommt häufig das Gefühl vermittelt, dass man etwas nicht mehr darf oder sollte, weil es einfach nicht in das jeweilige Konzept passt. Es ist eine fortwährende Diskussion, was gesund ist und was nicht.


Ich bin der Meinung, dass der eigene Erfahrungsschatz sehr viel wertvoller und bedeutender ist, als einer speziellen Richtung zu folgen. Was man heute als besonders gesund ansieht, kann in einigen Jahren oder Jahrzehnten wieder ganz anders bewertet werden. Sich Verboten auszusetzen, weil man das bei einer speziellen Ernährungsweise eben so macht, ist für mich keine befriedigende Lösung.
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