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Susanne Balázs ist zurück mit ihrem Standardwerk für eine ganzheitlich gesunde 
Küche. Die überarbeitete Drittauflage weist zahlreiche neue Rezepte auf  
und beweist, wie köstlich nahrungsmittelverträgliche Gerichte sein können.

Neue «Wirkstatt Küche»:  
gesund und gluschtig

Immer mehr Menschen leiden an 
Allergien und Intoleranzen. Doch 
auch wer nicht alles essen darf, 
kann Freude am Kochen und Ba-
cken haben. Wie das geht, weiss Su-
sanne Balázs. Die 56-Jährige aus 
Speicher ist gelernte Drogistin und 
Ernährungsberaterin und vermit-
telt ihre Kenntnisse in Koch- und 
Backkursen sowie in Einzelbera-
tungen. Zudem ist sie Geschäftsfüh-
rerin ihrer eigenen Manufaktur, in 
der gluten- und allergenfreie, voll-
wertige Lebensmittel aus kontrol-
liert biologischem Anbau herge-
stellt werden. Mit «Wirkstatt Kü-
che» hat Susanne Balázs im Jahr 
2009 ein Standardwerk vorgelegt. 
Nun liegt die sorgsam überarbeitete 
Drittauflage vor: gemäss neusten 
Erkenntnissen aktualisiert und mit 
frisch erprobten Rezepten erwei-
tert. In einem allgemeinen Teil in-
formiert die Autorin über grundle-
gende Aspekte einer gesunden Er-
nährung. Dazu beschreibt sie nicht 
nur die Lebensmittel und ihre Ei-
genschaften, sondern auch sämtli-
che Nahrungsmittelunverträglich-
keiten und Allergien. Sie erklärt, 
wie Betroffene mit diesen umgehen 
können, und bietet dadurch das 
Rüstzeug, um Rezepte nach den in-

dividuellen Bedürfnissen anzupas-
sen. Zur Inspiration versammelt 
das Buch 177 praktische, mehrheit-
lich vegane Koch- und Backanlei-
tungen für den Alltag. Sie beweisen, 
dass ohne Milchprodukte, ohne  
glutenhaltige Getreidesorten, ohne 
Hühnereier und mit wenig Fleisch 
geschmackvoll und gluschtig ge-
kocht und gegessen werden kann.

Susanne Balázs zeigt in ihrem Kochbuch, wie man sich 
verträglich und ausgewogen ernähren kann.  Bild: kni
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