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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Millionen Menschen hierzulande haben
Probleme mit ihrer Verdauung. Verstop-
fung, Durchfall, Sodbrennen oder Ubel-
keit sind hiufige Symptome, die darauf
hindeuten, dass in unserem Magen-Darm-
System etwas schief lduft. Hiufig ver-
schwinden die Beschwerden von selbst.
Problematisch wird es jedoch, wenn sie
zum Dauerzustand werden: Schnell wird
da zum Beispiel zu Abfiihrmitteln gegrif-
fen. Gerade diese haben zum Teil jedoch
heftige Nebenwirkungen, konnen abhin-
gig machen oder wirken nur eine begrenz-
te Zeit.

Dabei geht es auch anders und auf ganz
natiirliche Weise: Sie konnen durch eine
ausgewogene Ernihrung eine gesunde
Verdauung nachhaltig férdern! Die leichte
Vollkost — Sie kennen sie vielleicht unter
dem Begriff Schonkost — ist eine spezielle
Erndhrungsform bei allen Erkrankungen
rund um Magen und Darm und fordert ei-
nen gesunden Magen-Darm-Trakt. Der
wiederum trigt wesentlich dazu bei, dass
wir uns in unserem Korper wohlfiihlen.

In diesem Buch zeige ich Thnen mit le-
ckeren Rezepten, wie Sie die leichte Voll-

kost in Thren Erndhrungsalltag integrieren
und damit Ihren Verdauungstrakt anregen
sowie Verstopfung, Darmtrigheit und vie-
le andere, hdufige Magen-Darm-Krankhei-
ten selbst lindern und vermeiden kénnen.
Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Aus-
probieren der Rezepte und viel Gesund-
heit und Wohlbefinden.

Christiane Weilenberger

Staatlich anerkannte Diitassistentin
Diabetesassistentin DDG

Staatlich gepriifte Hauswirtschafterin



Wie funktioniert die Verdauung?

Der Begriff Verdauung umfasst simtliche
Vorginge im Korper, die die Nahrungsver-
wertung betreffen. Dazu zihlt das Zerklei-
nern der Nahrung im Mund ebenso wie
ihre weitere Aufspaltung im Magen und
Darm in kleinste Nihrstoffe, die vom Kor-
per aufgenommen werden konnen.

Dieser Prozess ist fir unseren Organis-
mus eine anstrengende und energierau-
bende Aufgabe. Der Weg des Essens be-
steht dabei aus zahlreichen Stationen und
die Nahrung passiert viele verschiedene
Organe. Die Verdauung beginnt bereits im
Mund: Mit den Zihnen zerkleinern wir die
Speisen zunichst und vermischen sie mit
unserem Speichel. Durch Verdauungsen-
zyme im Speichel wird Stirke aus kohlen-
hydrathaltigen Lebensmitteln schon in der
Mundhohle in kleinere Bausteine gespal-
ten — es entsteht Traubenzucker. Probie-
ren Sie es aus: Wenn Sie Brot lange kauen,
schmeckt es stiRlich. Der Spruch ,,Gut ge-
kaut ist halb verdaut® stimmt also tatsich-
lich.

Peristaltik

Unter Peristaltik versteht man das
ringformig einschniirende Zusammen-
ziehen der glatten Muskulatur von
Speiserohre und Magen, Diinn- und
Dickdarm, das den Speisebrei wellen-
artig voranschiebt. Diese Muskelkon-
traktionen, die wir nicht willentlich
steuern konnen, stellen sicher, dass
wir beispielsweise auf dem Kopf
stehend essen oder trinken konnen.
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Durch das Schlucken gelangt der Speise-
brei dann vom Mund iiber die Speiserchre
in den Magen. In der Speiserdhre befinden
sich verschiedene Muskelschichten, die
den Nahrungsbrei peristaltisch nach un-
ten zum Magen befoérdern. Dort angekom-
men wird er — ebenfalls durch peristalti-
sche Bewegungen — durchmischt und
langsam weitertransportiert. Gleichzeitig
werden ithm aus den Driisen der Magen-
schleimhéute Salzsiure und weitere Ver-
dauungsfermente zugefithrt, welche die
Eiweiflverdauung einleiten.

Uber den Magenpfortner gelangt der
Nahrungsbrei dann portionsweise in den
Diinndarm. Gleich in seinem ersten Ab-
schnitt, dem Zwolffingerdarm, wird die
Magensidure neutralisiert und der Speise-
brei mit Galle und Sekret aus der Bauch-
speicheldriise versetzt. Mit ihrer Hilfe fin-
det nun die Verdauung der Nahrungsbe-
standteile Kohlenhydrate, Eiweifd und Fett
statt. Diese Nihrstoffe werden in ihre
kleinsten Bestandteile aufgespalten und
dann iber die Dinndarmwand in den
Blutkreislauf transportiert. Fachleute be-
zeichnen diesen Vorgang als Resorption.
Das mit Nihrstoffen angereicherte Blut
flieRt durch die Pfortader zur Leber.
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Die Leber ist das zentrale Organ des ge-
samten Stoffwechsels. Die zugefithrten
Nahrungsbestandteile werden in der Le-
ber gespeichert (z. B. Fett, Glykogen, Vita-
mine), verwertet und auch zur Produktion
notwendiger Korperbausteine (z. B. Ge-
rinnungsfaktoren und Proteine, die als Ge-
riststoffe in Geweben oder Zellen dienen)
herangezogen. Dartiber hinaus erfolgen in
der Leber der Abbau und die Ausschei-
dung von Stoffwechselendprodukten, Me-
dikamenten und Giftstoffen.

Die unverdaulichen Nahrungsbestand-
teile gelangen in den Dickdarm. Dort wer-
den dem Nahrungsbrei Wasser und Salze
entzogen, sodass er eindickt. Darmbewe-
gungen befordern den Speisebrei zum
Mastdarm. Hier sammeln sich die unver-
dauten Reste der Nahrung als Kot an. Der

Pro- und Prabiotika — wirklich wichtig?

Im menschlichen Darm finden sich
Billionen von Mikroorganismen,
groRtenteils Bakterien, die in erster
Linie den Dickdarm besiedeln. Diese
sogenannte Darmflora ist in vielen
Fallen dafiir verantwortlich, ob wir
uns gesund oder krank fiihlen und
kann beispielsweise durch die Ein-
nahme von Antibiotika oder eine fal-
sche Erndhrung geschadigt werden.
Probiotika sind Mikroorganismen.
Die bekanntesten probiotischen Le-
bensmittel sind fermentierte Milch-
produkte. Es gibt zahlreiche positive
Hinweise darauf, dass Probiotika die
Darmflora starken und damit Erkal-
tungs- und Durchfallerkrankungen
vorbeugen. Probiotika werden unter-
schiedlichen Lebensmitteln zuge-
setzt, z. B. Milchprodukten, Musli und
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SchlieRmuskel des Afters reguliert die Ent-
leerung des Darms.

Unsere Verdauung wird durch viele unter-
schiedliche Aspekte beeinflusst. Die wich-
tigsten sind:

1. der Ballaststoffanteil der Lebensmittel,
2. die Trinkmenge,

3. korperliche Aktivitat und

4. Stress.

Ballaststoffe sind wichtig fiir die Darmbe-
wegungen, die wir nicht willkiirlich steu-
ern konnen. Das bedeutet praktisch: Ein
zu geringer Verzehr dieser Substanzen

Wurstwaren. Auch in Sauerkraut und
Brottrunk sind reichlich Probiotika
enthalten.

Viele Prabiotika sind Kohlenhydrate,
die im Dickdarm verdaut werden. Sie
helfen gegen Verstopfungen, auRer-
dem erhéhen sie den Wassergehalt
im Darm und steigern dadurch seine
Beweglichkeit. Zu den Prabiotika ge-
horen Ballaststoffe, die ganz natir-
lich in Nahrungsmitteln vorkommen,
zum Beispiel Inulin oder Oligofruk-
tose. Diese gelangen unverdaut in
tiefere Darmabschnitte und erh6hen
dort die Anzahl der gesundheitsfor-
dernden Bifidobakterien im Dick-
darm. Uber eine gesunde Erndhrung
mit vielen Ballaststoffen nehmen Sie
in der Regel ausreichend Prabiotika
zu sich.






Porridge mit bunten Beeren

Eine leckere Alternative zum Musli

. ) Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Milch aufkochen lassen, Getreideflocken,
400 ml Milch, 1,5 % Fett Salz und Zimt zugeben und unter Rithren
75 g grobe Getreideflocken, 15 bis 20 Minuten kochen lassen. Falls der

7. B. Hafer oder Dinkel Porridge zu dick ist, noch etwas Milch
1 Prise Salz untermengen. Nach Belieben mit Ahorn-
etwas Zimt sirup siifen. Auf 2 Schiisseln verteilen.
Ahornsirup nach Belieben 2| Beeren waschen und putzen, Erdbeeren in
150 g Heidelbeeren diinne Scheiben schneiden und zusammen
150 g Erdbeeren mit den Heidelbeeren auf dem Porridge ver-

teilen.

Zubereitungszeit
5 Minuten
Garzeit

ca. 20 Minuten

Eine Portion enthélt
325 kcal/1359 kJ

13 g Eiweil

7 g Fett

51 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe
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Bunter Blattsalat

Knackig frisch

) ) Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Blattsalat putzen, waschen und gut abtrop-
1 kleiner Kopf Blattsalat, fen lassen oder in einer Salatschleuder

z. B. Kopfsalat trocken schleudern.
4 Radieschen 2| Radieschen und Cocktailtomaten waschen,
4 Cocktailtomaten Radieschen putzen und in schmale Scheiben
1 EL Olivenol schneiden. Cocktailtomaten vierteln.
1 EL Essig oder Zitronensaft 3| Aus Ol, Essig oder Zitronensaft, Salz,
Salz Pfeffer, Zucker oder Honig und Senf ein
Pfeffer Dressing herstellen. Die gehackten Krauter
1 Prise Zucker oder untermengen und mit den vorbereiteten

% TL ﬂuSsiger Honig Salatzutaten vermengen.
% TL Senf
1 EL geh. frische Krauter, Gesundheitstipp

2. B. Petersilie, Kerbel Bei Durchfillen sollten Sie besser auf frische
) ) Salate verzichten.
Zubereitungszeit

10 Minuten

Eine Portion enthalt
90 kcal/376 k)
1gEiweil

8 g Fett

3 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

messmmm 66 Salate



Feldsalat mit marinierten Orangenfilets

Vitaminreicher Wintersalat

) ) Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Feldsalat putzen, in kaltem Wasser waschen,
100 g Feldsalat in der Salatschleuder trocken schleudern.
1 Bio-Orange 2| Orange heifl waschen, die Schale auf einer
2 Stingel Kerbel Kiichenreibe abreiben, Orange filetieren und
1 EL Walnussél die Filets mit einem scharfen Messer tiber
1 EL Naturjoghurt, 1,5 % Fett einer Schiissel herausschneiden, den Saft
1 TLSenf dabei in der Schiissel auffangen.
Salz 3| Kerbel waschen, abtrocknen und die Blitt-
Pfeffer chen fein hacken.

4| Ol, Joghurt, Senf und Kerbel zu dem Oran-
Zubereitungszeit gensaft in die Schiissel geben, mit Salz und
10 Minuten Pfeffer wiirzen und zu einem Dressing ver-

rithren.
Eine Portion enthilt 5| Feldsalat und Orangenfilets auf 2 Tellern
121 kcal/507 kJ . . . ..
2 g Eiweil anrichten und mit dem Dressing betriufelt
g g Eztglenhydrate servieren.
3 g Ballaststoffe
Gesundheitstipp

Bei Durchfillen sollten Sie besser auf frische
Salate verzichten.
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Rucola mit Erdbeeren und Gorgonzola

Raffiniert anders

- ) Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Salat waschen, verlesen, in einer Salatschleu-
2 Handvoll Rucolasalat der trocken schleudern oder gut abtropfen
100 g Erdbeeren lassen, in mundgerechte Stiicke schneiden.
1 EL Olivenol Erdbeeren waschen, putzen, halbieren und
1 EL Balsamicoessig vierteln.
Salz 2| Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker zum
Pfeffer Dressing verrithren. Gorgonzola in kleine
1 Prise Zucker Wiirfel schneiden.
1 kleines Stiick Gorgonzola 3| Salat und Erdbeeren auf einer Platte anrich-

(ca.30g) ten, Gorgonzolawiirfel daruiberstreuen und
mit dem Dressing betriufeln.
Zubereitungszeit
10 Minuten

Gesundheitstipp
Ei . ) Bei Durchfillen sollten Sie besser auf frische
ine Portion enthilt )
127 keal/530 kJ Salate verzichten.
3 g Eiweil’
11 g Fett

4 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe

meesmmm 68 Salate



Tomatensalat mit Schafskase

Sehr aromatisch

B ) Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Tomaten waschen, halbieren. Basilikum und
400 g bunte Cocktailtomaten Rucola waschen, trocken schiitteln, Blatt-
4 Stangel Basilikum chen abzupfen und Rucola verlesen. Beides
1 Handvoll Rucola fein hacken und mit den Tomaten in einer
1 Stiick Schafs- oder Schiissel vermengen. Kise in grobe Wiirfel

Ziegenkise (50 g) schneiden und tiber den Tomaten verteilen.
1 EL Olivensl 2| Aus Ol, Essig, Salz und Pfeffer ein Dressing
1 EL Balsamicoessig herstellen und tiber den Tomatensalat triu-
Salz feln.
Pfeffer

Gesundheitstipp

Zubereitungszeit
10 Minuten

Wenn Sie Schafskise nicht vertragen, konnen
Sie ihn gegen eine fiir Sie bekommlichere
Sorte austauschen.

Eine Portion enthélt
169 kcal/706 kJ

6 g Eiweil

13 g Fett

6 g Kohlenhydrate

2 g Ballaststoffe
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Zutaten fur 2 Portionen

120 g Bulgur

Salz

3 mittelgrofRe Tomaten

1 Stange Staudensellerie
(ca.150 g)

1 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

1 EL Tomatenmark

% kleines Bund Petersilie

Zubereitungszeit

10 Minuten

Quellzeit und Marinierzeit
ca. 40 Minuten

Eine Portion enthalt
324 kcal/1355 kJ

10 g Eiweil

9 g Fett

48 g Kohlenhydrate
6 g Ballaststoffe

s /0 Salate

Kisir
Turkische Spezialitat

Zubereitung

1| Bulgur in eine Schiissel geben und 250 ml
Wasser zum Kochen bringen. Kochendes
Wasser iiber den Bulgur giefSen, salzen und
etwa 10 Minuten quellen lassen.

Tomaten und Staudensellerie waschen und
putzen. Tomaten halbieren, den Strunk ent-
fernen und die Tomaten in kleine Wiirfel
schneiden. Staudensellerie in schmale Schei-
ben schneiden.

3| Aus O], Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Tomatenmark ein Dressing herstellen. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln, Blittchen
abzupfen und fein hacken.

Bulgur, Tomaten und Staudensellerie in
einer Schiissel mit dem Dressing und den
Kriutern vermengen, 30 Minuten ziehen
lassen und bei Bedarf nochmals nach-
wirzen.

2

4

Gesundheitstipp
Bei Durchfillen sollten Sie besser auf frische
Salate verzichten.






Zutaten fur 2 Portionen

300 g Brokkoli
Salz

1 Apfel

2 EL Zitronensaft
1 EL Walnussol
Pfeffer

1 TL Honig

1 TL Senf

Zubereitungszeit
15 Minuten
Garzeit

ca. 8 Minuten

Eine Portion enthalt
152 kcal/636 kJ

5 g Eiweil

9 g Fett

13 g Kohlenhydrate
6 g Ballaststoffe
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Apfel-Brokkoli-Salat

Eine fruchtige Kombination

Zubereitung

2

3

1| Brokkoli waschen, putzen und in mundge-

rechte Stiicke zerteilen. Strunk schilen und
in etwa 2 cm grofRe Wiirfel schneiden. Salz-
wasser zum Kochen bringen, die Wiirfel in
das kochende Wasser geben und etwa

5 Minuten kocheln lassen. Die Brokkoli-
roschen zugeben und weitere 2 bis 3 Minu-
ten kocheln lassen. Mit einem kleinen Mes-
serchen priifen, ob der Stiel der Roschen
und die Strunkwiirfel weich sind. AbgieRen
und sofort in Eiswasser geben, damit die
Farbe erhalten bleibt.

Apfel waschen, abtrocknen, halbieren, Kern-
gehduse, Stiel und Blitenrest entfernen,
Apfelhilften auf einer Kiichenreibe grob
raspeln. Sofort mit 1 Essloffel Zitronensaft
betriufeln.

Aus Ol, dem restlichen Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, Honig und Senf ein Dressing herstel-
len. Brokkoli und Apfelraspel in eine Schiis-
sel geben und vorsichtig mit dem Dressing
vermengen.



Rote-Bete-Salat mit Birnen

Die unterschatzte Knolle, unbedingt ausprobieren

Zutaten fur 2 Portionen

300 g Rote Bete

1 EL Zitronensaft
1 EL Walnussol

1 TL Ahornsirup
Salz

Pfeffer

1 reife Birne

% Kastchen Kresse

Zubereitungszeit
15 Minuten
Garzeit

30-50 Minuten

Eine Portion enthélt
185 kcal/772 k)

3 g Eiweil

8 g Fett

25 g Kohlenhydrate
6 g Ballaststoffe

Zubereitung
1| Rote Bete waschen, vorhandenes Griin

2

3

4

abschneiden, jedoch 2 bis 3 cm stehen
lassen, das verhindert das Ausbluten beim
Kochen. Einen Dampftopf zu /5 mit Wasser
filllen, Dampfeinsatz einhingen und die
Rote-Bete-Knollen hineingeben. Wasser zum
Kochen bringen und 30 bis 50 Minuten
garen (sieche Tipp). Am Ende der Garzeit die
Rote Bete kurz abkiihlen lassen, dann mit
einem Kiichenmesser schilen. Rote Bete in
diinne Scheiben schneiden.

Aus Zitronensaft, Ol, Ahornsirup, Salz und
Pfeffer ein Dressing herstellen. Kresse
abschneiden, kurz waschen und gut abtrop-
fen lassen.

Birne waschen, halbieren, Bliite und Kern-
gehiduse entfernen und Birnenhilften in
diinne Spalten schneiden.
Rote-Bete-Scheiben und Birnenspalten auf
einem Teller anrichten, mit dem Dressing
betrdufeln und mit der Kresse garnieren.

Kiichentipp

Ziehen Sie beim Verarbeiten der Roten Bete
Einmalhandschuhe an, denn dieses Gemiise
farbt sehr stark ab. Beim Waschen der Knol-
len darauf achten, dass die Schale nicht ver-
letzt wird. Vorsichtig mit Kiichenpapier von
Erde und Dreck befreien. Je nach GroRRe der
Knollen variiert die Garzeit zwischen 30 und
50 Minuten. Testen Sie, ob die Knolle gar ist,
indem Sie mit einem Messerchen hineinste-
chen und priifen, ob es leicht bis in die Mitte
gleitet. Wenn es mal schnell gehen muss,
erhalten Sie Rote Bete vorgekocht und vaku-
umiert im Supermarkt.
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Gekochter Karottensalat

Besonders gut vertraglich

) ) Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Karotten griindlich waschen, putzen,
4 mittelgroRe Karotten schilen und in etwa 2 cm dicke Scheiben
1 TL Gemiisebriihe schneiden. Einen kleinen Topf zur Hilfte
1 EL Rapsol mit Wasser fiillen und zusammen mit der
1 EL Essig Gemiisebrithe aufkochen lassen. Karotten-
Salz scheiben zugeben und in 10 bis 15 Minuten
Pfeffer weich kochen. /2 kleines Glas Gemiisefond
Zucker auffangen, restliches Kochwasser weggiefRen.
2 Stingel Petersilie 2| Aus O], Essig, etwas Gemiisefond und den
Gewlirzen ein Dressing herstellen. Petersilie
Zubereitungszeit waschen, abtrocknen, Blittchen abzupfen
10 Minuten und fein schneiden. Die Karottenscheiben
Garzeit mit dem Dressing begieRen, Petersilie darii-
10-15 Minuten berstreuen und etwa 30 Minuten durchzie-
hen lassen.

Eine Portion enthalt
137 Ifcal_/573 k)
égﬁ;ﬁe's Gesundheitstipp
12 gl liydlete Dieser Salat ist auch bei Durchfillen oft gut
9 g Ballaststoffe . . L

vertraglich. Das Ol sollten Sie jedoch besser

weglassen.

e /4 Salate



Grune-Bohnen-Salat

Auch fur empfindliche Magen

) _ Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Bohnen waschen, putzen und in etwa 3 cm
400 g junge griine Bohnen lange Stiicke schneiden. Salzwasser zum
Salz Kochen bringen und die Bohnenstiicke und
2 Stiangel Bohnenkraut das Bohnenkraut darin 10 Minuten kochen.
Pfeffer Am Ende der Garzeit Bohnen abgiefRen, mit
1 EL Rapsol kaltem Wasser abschrecken und abtropfen
1 EL Essig lassen.
1 TL Senf 2| Aus Ol, Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker
1 Prise Zucker ein Dressing herstellen und iiber die gegar-

ten Bohnen giefen. Salat etwa 20 Minuten

Zubereitungszeit marinieren lassen.
10 Minuten
iz Gesundheitstipp

ca. 10 Minuten Feine grilne Bohnen werden oft gut vertragen.

Ei . . Um die Vertriglichkeit von Bohnen zu verbes-
ine Portion enthilt

126 keal/527 kI sern, konnen Sie sie vor dem Garen in kaltem
5 g Eiweil’ o o .

og Fett Wasser einweichen und dem Dressing etwas
7Ll iy it gemahlenen Kiimmel hinzufiigen.

6 g Ballaststoffe

Salate 75 m——



Selleriesalat

Fruchtig frisch
3 ) Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Staudensellerie waschen, putzen und in
3 Stangen Staudensellerie schmale Scheiben schneiden. Selleriegriin

(ca.250 g) fein hacken. Apfel waschen, abtrocknen,
1 rotschaliger Apfel halbieren, Bliite und Kerngehiuse entfernen
1 EL Zitronensaft und Apfelhilften in kleine Wiirfel schnei-
1 EL Buttermilch den. Apfelwiirfel sofort mit Zitronensaft
1 TL Walnussél betraufeln. )
1 EL Apfelmus 2| Aus Buttermilch, Ol, Apfelmus, Salz, Pfeffer
Salz und Senf ein Dressing herstellen. Vorbe-
Pfeffer reitete Salatzutaten mit dem Dressing ver-
1TL Senf mengen.

Zubereitungszeit
10 Minuten

Eine Portion enthilt
91 kcal/379 k)

2 g Eiweil

4 g Fett

12 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

messssm /6 Salate



Nudelsalat

Perfekt fiir die Party

Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen

120 g Pasta, z. B. Farfalle
Salz

2 reife Flaschentomaten
10 bunte Cocktailtomaten
1 Handvoll Rucola

2 Stangel Basilikum

1 EL Olivenol

1 EL Balsamicoessig

1 EL Frischkase, fettreduziert
1 TL Tomatenmark

Pfeffer

1 Stiick Parmesan (ca. 40 g)

Zubereitungszeit
15 Minuten
Garzeit

ca. 9 Minuten
Marinierzeit

ca. 30 Minuten

Eine Portion enthalt
424 keal /1772 kJ

17 g Eiweil

18 g Fett

47 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe

und die Pasta nach Packungsanweisung al
dente garen. 3 bis 4 Essloffel des Nudelwas-
sers vor dem AbgiefSen der Nudeln zur Seite
stellen. Tomaten waschen, Flaschentomaten
halbieren, den Strunk entfernen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Cocktail-
tomaten halbieren und vierteln.

Rucola waschen, verlesen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Basilikum
waschen, abtrocknen, Blittchen abzupfen
und in feine Streifen schneiden.

Aus Ol, Essig, Rucola, Basilikum, Frisch-
kise, Tomatenmark, Nudelwasser, Pfeffer
und Salz ein Dressing herstellen.

Parmesan auf einer Kiichenreibe grob
raspeln und zusammen mit den Nudeln,
Tomaten und dem Dressing vermischen.
Salat ungefihr 30 Minuten ziehen lassen, bei
Bedarf nochmals abschmecken.

Gesundheitstipp
Erhohen Sie den Anteil an Ballaststoffen, in-
dem Sie Vollkornpasta verwenden.

Salate 77 m—



Kritharaki-Hackfleisch-Salat

Zutaten firr 2 Portionen
150 g Kritharaki-Nudeln

Salz

2 Stangen Staudensellerie

(ca. 250 g)
2 reife Tomaten
1 TL Olivenol
100 g gemischtes
Hackfleisch
2 EL Tomatenmark
Salz
Pfeffer
1 EL Olivenol
1 EL Balsamicoessig
2 Stangel Basilikum
2 Zweige Oregano
2 Zweige Thymian
1 Prise Zucker

Zubereitungszeit
10 Minuten
Garzeit

ca. 15 Minuten
Marinierzeit

ca. 30 Minuten

Eine Portion enthalt
527 kcal/2201 kJ

26 g Eiweil

19 g Fett

62 g Kohlenhydrate
8 g Ballaststoffe

meemsmsm /8 Salate

Origineller Nudelsalat

Zubereitung
1| Nudeln nach Packungsanweisung in Salz-
wasser al dente garen. Beim AbgiefRen der
Nudeln 50 ml Nudelwasser auffangen und
zur Seite stellen.
2| Gemiise waschen. Staudensellerie putzen
und in schmale Ringe schneiden. Tomaten
halbieren, Strunk entfernen und Tomaten-
hilften in etwa 1 cm groRe Wiirfel schnei-
den.
Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Hackfleisch zugeben und kriimelig braten.
Tomatenmark zugeben und einige Minuten
mitgaren. Vorbereitete Gemiisestiicke
zugeben und einige Minuten mitdtinsten,
salzen und pfeffern.
4| Hack-Gemiise-Mischung zusammen mit den
Nudeln in eine Schiissel geben und mit Ol,
Essig, Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken, falls notig noch etwas Nudelwasser
zugeben.
Kriuter waschen, trocken schiitteln, Blitt-
chen abzupfen und fein hacken. Krauter
unter den Nudelsalat mischen und etwa
30 Minuten ziehen lassen.

3

5

Kiichentipp

Kritharaki sind griechische Nudeln aus Hart-
weizengrief und Wasser. Die Form erinnert
an Langkorn-Reis. Man findet sie in griechi-
schen und ttirkischen Lebensmittelldden und
gut sortierten Supermirkten.
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Spargelcremesuppe

Zutaten fur 2 Portionen

250 g gruner Spargel

% Zitrone

% Liter Wasser

1 Stangel Petersilie

1 EL Butter oder
Diatmargarine

1 EL Dinkelmehl, Type 630,
oder Weizenmehl,
Type 550

Salz

Pfeffer

Worcestersauce

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten
Garzeit

ca. 20 Minuten

Eine Portion enthélt
98 kcal/410 k)

3 g Eiweil

7 g Fett

6 g Kohlenhydrate

2 g Ballaststoffe

s 94 Suppen und Eintopfe

Saisonales Suppenhighlight

Zubereitung
1| Spargelstangen waschen, putzen, unteres

2

3

Drittel schilen und den Spargel in etwa 2 cm
lange Sticke schneiden. Zitrone auspressen.
Einen halben Liter Wasser zum Kochen
bringen, salzen und die Spargelstiicke darin
10 bis 15 Minuten garen. Spargelstiicke
abschopfen und Spargelsud zur Seite stellen.
Petersilie waschen, abtrocknen, Blittchen
abzupfen und fein schneiden.

In einem kleinen Topf Butter oder Marga-
rine schmelzen lassen, Mehl dariiberstiuben
und mit einem Schneebesen kriftig verriih-
ren. Unter weiterem Rithren etwas Spargel-
sud angiefSen, autkochen lassen, etwas
andicken lassen und nach und nach rest-
lichen Sud zugeben. Sprudelnd kochen
lassen und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
Worcestersauce und Petersilie abschmecken.
Spargelstiicke in die Suppe geben und bei
Bedarf nochmals erwirmen.






Kurbissuppe mit Zimt-Croutons

Zutaten fur 2 Portionen

1 Stiick Hokkaidokuirbis
(ca. 500 g)

1 Stiick Wurzelgemdise, z. B.
Petersilienwurzel, Karotte

oder Sellerie (ca. 150 g)
2 TL Rapsol
% Liter Gemiisebriihe
% kleines Glas Milch,
1,5 % Fett
Salz
Pfeffer
Muskatnuss
2 Scheiben Vollkorntoast
1 TL Butter
% TL Zimt

Zubereitungszeit
ca. 15 Minuten
Garzeit

ca. 25 Minuten

Eine Portion enthalt
260 kcal/1085 kJ

9 g Eiweil3

11 g Fett

30 g Kohlenhydrate
10 g Ballaststoffe

s 98 Suppen und Eintopfe

Preiswert, schnell und kostlich

Zubereitung
1| Kiirbis und Wurzelgemiise waschen. Kiirbis

2

3

halbieren, Kiirbiskerne und Fasern entfer-
nen. Wurzelgemiise schilen. Beide Gemiise-
sorten grob wiirfeln. Ol in einem mittel-
grof¥en Topf erhitzen und die Gemiisewtirfel
darin andiinsten. Brithe zugeben und auf-
kochen lassen, kriftig mit den Gewiirzen
abschmecken und etwa 20 Minuten kocheln
lassen.

Toastbrot in etwa 2 cm groffe Wiirfel schnei-
den, Butter in einer kleinen Pfanne schmel-
zen lassen und die Toastbrotwiirfel mit dem
Zimt zugeben. Unter Rithren zu knusprigen
Croutons braten lassen.

Die Suppe mit einem Pirierstab cremig
mixen, Milch zugeben und bei Bedarf noch-
mals abschmecken. Mit den Zimtcroutons
garniert servieren.









Hauptgerichte mit Fisch

Fisch-Reis-Pfanne

Mit Kabeljau besonders vertraglich

Zutaten fur 2 Portionen

100 g Reis

250 ml Gemiisebriihe

2 Fischfilets, z. B. Kabeljau
(@aca.130g)

2 TL Zitronensaft

Salz

4 mittelgroBe Karotten
(300 g)

200 g Babyspinat

2 TLRapsol

Pfeffer

Muskatnuss

Zubereitungszeit
15 Minuten
Garzeit

30 Minuten

Eine Portion enthalt
408 kcal/1705 kJ

36 g Eiweil

7 g Fett

48 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe

sesmmmmn 110 Hauptgerichte mit Fisch

Zubereitung
1| Reis in der kochenden Gemiisebrithe unge-
fahr 20 Minuten garen.
2| Fischfilets unter kaltem Wasser abspiilen, in
grobe Wiirfel schneiden, mit dem Zitronen-
saft betrdufeln und salzen.
Karotten waschen, putzen, schilen und in
etwa 2 mal 2 cm grofRe Wiirfel schneiden.
Spinat waschen, verlesen und gut abtropfen
lassen.
Ol erhitzen und die Karottenwiirfel darin
andiinsten, kriftig mit den Gewiirzen
abschmecken, mit etwas Wasser abléschen,
die Fischwiirfel auf die Karottenwiirfel
geben, den Deckel auflegen und 5 bis 8
Minuten diinsten. 2 Minuten vor Ende der
Garzeit die Spinatblitter zugeben und
zusammentfallen lassen.
Den gegarten Reis vorsichtig unter die
Gemiise-Fisch-Wiirfel mengen und bei
Bedarf nochmals nachwiirzen.

3

4

5

Variante

Wer mochte, kann die Reismenge zur Hilfte
durch Vollkornreis ersetzen. Bei Vollkornreis
verlingert sich die Garzeit auf insgesamt

40 bis 50 Minuten. Daher geben Sie den hel-
len Reis erst die letzten 20 Minuten der Gar-
zeit zum Vollkornreis dazu.






Ofenforelle

Der EiweilSkick fur die Muskeln

. . Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Zitrone heifd abwaschen, halbieren, eine
2 ausgenommene Forellen Hilfte in schmale Scheiben schneiden, die
(aca.220g) andere Hilfte auspressen.
1 Bio-Zitrone 2| Den Backofen auf 220 °C (Ober- und Unter-
Salz hitze) vorheizen.
Pfeffer 3| Forellen waschen, abtrocknen, von auffen
3 Stangel Petersilie und innen mit Zitronensaft betriufeln,
1 EL Olivenol salzen und pfeffern.
4| Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Zubereitungszeit Blittchen abzupfen und zusammen mit den
10 Minuten Zitronenscheiben in den Bauchraum der
Garzeit Forellen geben. Forellen mit dem Ol bepin-
20 Minuten seln und auf ein gefettetes Backblech legen.

5| Im heiRen Ofen etwa 20 Minuten garen.
Eine Portion enthilt
258 kcal/1080 kJ
36 g Eiweil o .
12 g Fett Serviertipp
Dleliine el GenieRen Sie dazu die Dillsauce und den

0 g Ballaststoffe ) - ~
Tomatenreis (Rezepte siehe Seite 91 und 162).
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Hack-Gemiise-Pfanne

Durch Karotten und Kartoffeln besonders magenfreundlich

Zutaten fur 2 Portionen

2 mittelgroRe Karotten

4 mittelgroBe Kartoffeln

1 TL Rapsol

200 g gemischtes
Hackfleisch

100 ml Rinderfond, Glas

2 Stangel Petersilie

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Zubereitungszeit
10 Minuten
Garzeit

25 Minuten

Eine Portion enthalt
430 kcal/1799 kJ

32 g Eiweil

19 g Fett

31 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe

semmmm—n 128 Hauptgerichte mit Fleisch

Zubereitung

1| Karotten und Kartoffeln waschen, putzen,
schilen. Karotten in schmale Scheiben
schneiden. Kartoffeln in 2 x 2 cm groRe
Wiirfel schneiden.

Ol erhitzen und das Hackfleisch darin
krimelig anbraten. Herausnehmen und zur
Seite stellen. Kartoffelwiirfel in die Pfanne
geben, kurz andtinsten und mit dem Fond
oder der Brithe abléschen, nach etwa

15 Minuten Garzeit die Karottenscheiben
zugeben und weitere 5 Minuten mitgaren.
Ggf. nochmals Wasser zugieRRen.

Petersilie waschen, trocken schiitteln, die
Blattchen abzupfen und fein schneiden. Das
Hackfleisch zu der Gemiisemasse geben und
mit den Gewiirzen und der Petersilie kriftig
abschmecken.

2

3






Vegetarische Hauptgerichte

Kartoffeln mit Krauterquark

Preiswerter Klassiker

. . Zubereitung
Zutaten fir 2 Portionen 1| Kartoffeln griindlich unter kaltem Wasser
6 mittelgroRe Kartoffeln waschen und mit Schale etwa 20 Minuten
(ca. 600 g) garen.
1 Pck. Magerquark (250 g) 2| In der Zwischenzeit Quark, Mineralwasser
1 Schuss oder Milch und Ol mit einem Schneebesen
kohlensaurehaltiges glatt rithren. Kriuter waschen, trocken
Mineralwasser oder Milch, schiitteln und Blittchen fein hacken. Zusam-
1,5 % Fett men mit den Gewiirzen und dem Zitronen-
1 TL Rapsol saft unter den vorbereiteten Quark riihren,
1 Handvoll frische Krauter, bei Bedarf nochmals abschmecken und
z. B. Petersilie, Kerbel, Dill zusammen mit den Kartoffeln servieren.
Pfeffer
o2l Gesundheitstipp

einige Spritzer Zitronensaft . .
8¢ -p Patienten mit Blihungen verwenden besser

Al Milch zum Glattrithren des Kriuterquarks.

10 Minuten
Garzeit
20 Minuten

Eine Portion enthélt
336 kcal/1403 kJ

23 g Eiweil

4 g Fett

49 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

semmmmmn 138 Vegetarische Hauptgerichte
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Ziegenkase-Birnen-Brotchen

Ideal fiir die Mittagspause

. . Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Die Brotchen halbieren und mit dem Ziegen-

2 Vollkornbrotchen frischkise bestreichen.

2 EL Ziegenfrischkase 2| Rucola waschen, eventuell verlesen und in

1 Handvoll Rucolasalat einem Kiichentuch abtrocknen. Birne

1 reife Birne waschen, halbieren, Strunk und Kernge-

1 TL Zitronensaft hiuse entfernen. Birnen in diinne Spalten
schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln.

Zubereitungszeit 3| Rucola und Birnenspalten auf den Brotchen

5 Minuten verteilen.

Eine Portion enthalt

§3g7E'i<$e'i/§9° W Gesundheitstipp

8 g Fett Wer Ziegenfrischkise nicht vertrigt oder

35 g Kohlenhydrate
6 g Ballaststoffe

nicht mag, kann dieses Rezept auch mit
Hiittenkise zubereiten.

mesmsm— 172 Snacks und Vorspeisen



Tomaten-Mozzarella-Brotchen

Zutaten fir 2 Portionen

2 Kornerbrotchen

1 EL Krauterfrischkase,
fettreduziert

2 Tomaten

Salz

Pfeffer

1 Mozzarella, fettreduziert

2 Stangel Basilikum

Balsamico-Creme

Zubereitungszeit
10 Minuten

Eine Portion enthilt
321 kcal/1341 k)

18 g Eiweil

17 g Fett

23 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

Ein leckerer Sommer-Snack

Zubereitung

1]

2|

3

Koérnerbrotchen aufschneiden und 2 Hilften
mit dem Kriuterfrischkise bestreichen.
Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren,
den Strunk herausschneiden und die Toma-
tenhilften in schmale Scheiben schneiden.
Auf den mit Frischkise bestrichenen Brot-
chenhilften verteilen, salzen und pfeffern.
Das zweite Brotchen aufschneiden. Mozza-
rella in diinne Scheiben schneiden und die
Tomaten damit belegen. Basilikum waschen,
trocken schiitteln und auf den Mozzarella-
scheiben verteilen.

Brotchenhilften mit Balsamico-Creme
betriufeln und Mozzarella-Tomaten darauf-
legen. Gleich geniefSen.

Snacks und Vorspeisen 173



(D)
(2]
=
(V)

Versuchungen




Himbeereis

Ganz ohne Eismaschine

. . Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Himbeeren ungefihr 5 Minuten antauen
200 g Himbeeren, TK lassen. Einige Himbeeren zur Dekoration
100 g Naturjoghurt, zur Seite stellen. Restliche Beeren zusammen
1,5 % Fett mit dem Joghurt und dem Zucker in ein
2 TL Vanillezucker hohes GefiR geben und mit einem Piirier-
stab cremig piirieren. Bei Bedarf noch etwas
Zubereitungszeit Milch hinzufigen.
10 Minuten 2| Als Kugeln in 2 Dessertschalen geben
und mit den restlichen Himbeeren garniert
Eine Portion enthalt servieren.
77 kcal/322 k)
3 g Eiweil
1gFett

12 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

s 186 Siil3e Versuchungen
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Winterliche Apfelspalten

Herrlich zu Milchreis

Zutaten fur 2 Portionen 1|

1 kleine Bio-Zitrone
2 mittelgroRe Apfel
% Vanilleschote

1 Sternanis

1 EL brauner Zucker

Zubereitungszeit

10 Minuten

Garzeit 2
ca. 5 Minuten

Eine Portion enthalt
108 kcal/453 k)

1 g Eiweil

1gFett

24 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

s 188 Siille Versuchungen

Zubereitung

Zitrone heif waschen, abtrocknen und die
Schale auf einer Kiichenreibe fein abreiben,
Zitrone auspressen. Apfel waschen, schilen,
halbieren, Strunk und Kerngehiuse entfer-
nen und die Apfel in Spalten schneiden.
Apfelspalten sofort mit dem Zitronensaft
betriufeln. Vanilleschote der Linge nach
halbieren und das Mark mit einem scharfen
Messerchen herauskratzen.

Vorbereitete Apfel, Zitronensaft und -schale,
Vanillemark und -schote, Sternanis und
Zucker in einen kleinen Topf geben und bei
mittlerer Hitze langsam kocheln lassen. Ggf.
noch etwas Wasser zugiefRen. Nach 3 bis

5 Minuten Garzeit vom Herd nehmen und
entweder warm oder kalt servieren.
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humb.ldl' ... bringt es auf den Punkt.

Mit der richtigen Ernahrung gegen
Magen-Darm-Beschwerden

Leicht, lecker und gut bekommlich: Die Ernahrungsexpertin Christiane
Weilenberger hat fiir ihr umfassendes Kochbuch eine groRe Auswahl
an abwechslungsreichen Rezepten zusammengestellt. Die Rezepte
und Nahrstoffberechnungen wurden nach den aktuellen Empfehlungen
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung DGE entwickelt. Sie sind

so konzipiert, dass das Nachkochen SpalR macht und leicht fallt. Fiir
ein gutes Bauchgefiihl!

Was darf es heute sein?

Bekommliche Kostproben aus dem Inhalt:
Porridge mit bunten Beeren

Gekochter Karottensalat

Fettentscharfter Nudelsalat

Klare Gemiisesuppe mit Eierflocken
Tomatensuppe mit Muschelnudeln
Schweinefilet mit Senfkruste

Pasta mit Champignons und griinem Spargel
Ziegenkase-Birnen-Brotchen
Pfannkuchenrdllchen mit Schinken-Kase-Fiillung
Bananencreme mit Schokospanen

Franzosische Apfeltarte

www.humboldt.de Bekommlich und lecker:
ISBN 978-3-86910-050-0 a Uber 140 Rezepte

“ H “‘ 2 fiir die ganze Familie!
9778386910050 S
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