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Kurzbeschreibung
Essen Sie sich darmgesund

GemUise milchsauer einzulegen, ist eine der natlrlichsten und @testen Methoden zur Haltbarmachung und
obendrein noch sehr gesund. Sauerkraut ist zwar das bekannteste durch Milchsdure konservierte Gemuise,
aber es eignen sich ebenfalls viele andere Gemuisesorten wie Kohl, Zucchini, Gurken, Bohnen, Paprika oder
Zwiebeln. Der grof3e Vorteil dieser Art von Haltbarmachens: Vitamine und Enzyme bleiben weitgehend
erhalten und zusétzlich sorgen die milchsauren Gemtse fur einen gestinderen Darm und damit fir ein
stérkeres Immunsystem. Auch fur Menschen mit Laktoseintoleranz sind milchsaure Gemuise eine gute und
leckere Alternative.

Johanna Handschmann erklért in diesem Buch, wie man ganz einfach und ohne besondere Utensilien
milchsaures Gemiise selbst herstellt. Dazu liefert sie die passenden Rezepte, mit denen Sie |hre Erndhrung
abwechslungsreich und gesundheitsbewusst gestalten konnen.

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Johanna Handschmann war lange Jahre L ehrerin fUr Hauswirtschaft und Fachschulrétin. Heute arbeitet sie
asfreie Autorin und Erndhrungscoach am Bodensee. Sie gilt als Expertin fur individuelle
Erndhrungssituationen und ist in den vergangenen Jahren vor alem als Fachautorin zu den Themen
Abnehmen mit Genuss, kreative Gemusektiche, vegetarische Ernghrung, Vollwertkost und Trennkost
bekannt geworden. | hre Kiiche ist bekannt flr unkomplizierte, einfache, aber trotzdem kreative und
genussvalle Gerichte.
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