111 Shonkost-Rezepte
fur Magen und Darm

{ Wohltuende Ernahrung bei
Verdauungsbeschwerden

humbeidt



Auf einen Blick: Lebensmittel, die allgemein
als vertraglich gelten

Magenfreundliches Gemiuise:
Mohren, Fenchel, Pastinake, Kiirbis, Zucchini, Kohlrabi, Blumenkohl,
Brokkoli, Erbsen, griine Bohnen, Tomaten, griiner Salat

Gut vertragliches Obst:
reifes Obst, Apfel, Birnen, Beeren, Bananen

Magenschonendes Getreide und Getreideprodukte:
feine Vollkornbrote, altbackenes Brot, Reis, Nudeln, GrieB3, Kuchen
aus Riihr- und Hefeteig, Kartoffeln

Milch und Milchprodukte:
fettarme Milch, fettarmer Joghurt, Dickmilch und Sauermilch,
milde Kasesorten mit einem Fettanteil von maximal 45 Prozent i.Tr.

Fleisch und Fleischwaren:

mageres Rind-, Kalb-, Gefliigelfleisch (Filet, Schnitzel), Kaninchen,
Wild, magere Wurstsorten wie Bierschinken und gekochter Schinken,
Corned Beef, Gefliigelwurst

Fisch:
magere SiiB3- und Salzwasserfische, Schalen- und Krustentiere
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

wenn bestimmte Lebensmittel, die Sie bislang gut vertragen ha-
ben, plotzlich zu Beschwerden wie Blihungen, Ubelkeit, Durch-
fall oder Verstopfung fiihren, ist es an der Zeit, dass Sie Ihre Er-
ndhrung tiberdenken. Nicht selten rebellieren Ihr Magen und Ihr
Darm gegen schlechte Essgewohnheiten — doch auch bestimmte
Erkrankungen konnen es erforderlich machen, dass Sie Ihren
Speiseplan genauer unter die Lupe nehmen.

Die Schonkost hilft Ihnen dabei, in Zukunft wieder ohne Be-
schwerden zu leben. Lange Zeit wurde der Begriff ,,Schonkost” in
Kliniken fiir den sogenannten Kostaufbau nach Operationen
oder zur didtetischen Behandlung bei Erkrankungen von Magen
und Darm verwendet: Schonkost stand fiir eine Erndhrungsform,
bei der diese Organe entlastet werden sollten. Teilweise waren die
Vorgaben dieser Kost sehr streng, und obwohl es den Betroffenen
damit besser ging, war sie doch wenig abwechslungsreich und
dementsprechend auf die Dauer wenig beliebt.

Heute gilt der Begriff Schonkost unter Erndhrungsexperten als
veraltet. Modernere Begriffe wie ,leichte Vollkost”, ,besonders
leicht verdauliche Kost“ oder gar ,gastroenterologische Basis-
diat” haben sich durchgesetzt. Und auch inhaltlich hat sich seit
den Zeiten von Haferschleim und Co. so manches gedndert: Die
leichte Vollkost gibt nicht nur Empfehlungen zur Lebensmittel-
auswahl, zu den Zubereitungsmethoden und dem Erndhrungs-
verhalten, sie lasst auch individuelle Abwandlungen zu. Heute
gilt: Alles, was vertragen wird, ist auch erlaubt!

Trotzdem: Der Begriff Schonkost hat sich gehalten und ist bis
heute fiir viele Menschen der Begriff fiir Gerichte, die besonders



gut verdaulich sind und die Magen und Darm kaum belasten.
Der Unterschied ist: Heute schmecken diese vielfaltigen Gerichte
genauso gut wie andere, so dass sie sogar fiir die ganze Familie
zubereitet werden konnen - und keiner merkt es!

In diesem Buch lernen Sie, warum manche Lebensmittel und
Ernahrungsgewohnheiten zu Verdauungsproblemen fiihren. Seit
vielen Jahren berate ich in meiner Praxis fiir Erndhrungstherapie
Menschen mit verschiedenen Erkrankungen des Magen-Darm-
Trakts sowie Lebensmittel-Unvertrdaglichkeiten und -allergien
und kann Ihnen - neben theoretischem Wissen - viele wertvolle
Tipps fiir die praktische Umsetzung bei Planung, Einkauf, Ko-
chen und Essen geben.

Fiir meine Rezepte sind keine aulergewohnlichen oder schwer
zu beschaffenden Lebensmittel notwendig. Auch besondere Kii-
chenkenntnisse sind nicht erforderlich. Meine Tipps fiir Ihr Er-
ndhrungsverhalten lassen sich leicht zu Hause und unterwegs
umsetzen - schlieflich sollte eine gesunde Erndhrung heute
iiberall funktionieren!

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Nachkochen und einen
guten Appetit!

Ihre

St

Staatlich gepriifte Didtassistentin

Vorwort







SCHONKOST - DAS
SOLLTEN SIE WISSEN

Es ist nicht egal, was wir essen: Unsere Nahrung hat einen Einfluss
auf unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Wie sie von unse-
rem Korper verarbeitet wird und welche Bestandteile sie umfassen
sollte, erfahren Sie im Folgenden. Auferdem erhalten Sie Tipps zur
richtigen Erndhrung bei Beschwerden und lernen die geeigneten
Nahrungsmittel dafiir kennen. Tipps und Regeln zur problemlosen
Umstellung auf die leichte Vollkost runden das Kapitel ab.

L)




8 Schonkost — das sollten Sie wissen

Jeder Verdau-
ungstyp hat seine
Zu- oder Abneigung
gegeniiber Lebens-
mitteln und
braucht die richtige
Auswahl, damit es
ihm gut geht.

Was mit der Nahrung in unserem
Korper passiert

Wenn Sie genussvoll in ein Kdsebrotchen beifien, ist hnen nicht
unbedingt bewusst, was wohl mit dem Brotchen auf der Reise
durch Thren Magen und Darm passiert. Tatsdchlich lohnt es sich
aber, dariiber nachzudenken, denn nicht alle Menschen vertra-
gen so ein Késebrotchen gleich gut. Die Auswahl der einzelnen
Bestandteile eines Brotchens triagt dazu bei, wie gut oder weniger
gut es mit unserer Verdauung lduft. Wir kénnen uns entscheiden:
helles Brotchen oder Vollkornbrotchen, fettreicher oder fettar-
mer Kise, mit Tomate und Salatblatt oder ohne Tomate und Sa-
latblatt, Streichfett unter dem Kise oder lieber nicht. All das be-
einflusst den Verdauungsvorgang. Entweder unterstiitzt unsere
Nahrung eine gute Verdauung oder sie behindert diese.

Jeder Mensch tickt etwas anders. So unterscheiden wir uns
auch in den unterschiedlichen Verdauungstypen voneinander.
Der eine neigt eher zur Verstopfung, der andere eher zum Durch-
fall. Manche plagen sich nach dem Essen mit Bldhungen herum,
andere verspiiren immer wieder Ubelkeit oder Sodbrennen.
Manchmal ist die Situation so verzwickt, dass der Magen schein-
bar auf alle moglichen Lebensmittel gereizt reagiert. So wie jeder
Verhaltenstyp seine Vorlieben hat und darauf achten sollte, was
ihm guttut, so hat auch jeder Verdauungstyp seine Zu- oder Ab-
neigung gegeniiber Lebensmitteln und braucht die richtige Aus-
wahl, damit es ihm gut geht.

Im besten Fall 1duft alles glatt. Im Mund wird das Brotchen
mit Hilfe der Zdhne griindlich zerkleinert und auf die Verdauung
vorbereitet. Griindlich meint wirklich gut gekaut, denn der Ma-
gen hat keine Zahne. Deshalb heifdt es so schon: Gut gekaut ist
halb verdaut. Fiir unser Brotchen bedeutet das: Bereits der Spei-
chel startet die Verdauung der Kohlenhydrate (Brotchen, Tomate
oder Salatblatt). Im Magen wird durch die Magensdure die Ei-



Was mit der Nahrung in unserem Korper passiert

weilverdauung (Kdse) vorbereitet. Die Bewegung des Magens
durchmischt den Nahrungsbrei und gibt alles weiter an den
Diinndarm.

Unser Diinndarm umfasst eine Strecke von drei bis sechs Me-
tern und ist in drei Segmente aufgeteilt, der Zwolffingerdarm be-
findet sich mit 25 bis 30 Zentimetern Liange gleich am Anfang. Er
kann Gallensdure und Verdauungsenzyme aus der Bauchspei-
cheldriise aufnehmen. Die Gallensdure sorgt dafiir, dass die Fette
(Streichfett und Kase) in kleine Fett-Tropfchen zerkleinert wer-
den, um spiter im weiteren Diinndarm besser aufgenommen zu
werden. Die Enzyme aus der Bauchspeicheldriise spalten Kohlen-
hydrate, Fette und Eiweifse nochmals in kleinere Fragmente, da-
mit diese durch die Diinndarmschleimhaut besser in die Blutge-
fafle aufgenommen werden konnen.

In den anderen beiden Abschnitten des Diinndarms werden
dann fast alle Bestandteile aus der Nahrung aufgenommen: Fette,
Eiweifle, Kohlenhydrate fiir die Energiegewinnung und den Auf-
bau unseres Korpers, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und sekundire Pflanzenstoffe fiir alle wichtigen Stoffwechselvor-
gange.

Alle Nahrungsbestandteile, die im Diinndarm nicht aufge-
nommen werden, werden weiter in den Dickdarm geschoben.
Unser Dickdarm ist etwa 1,5 Meter lang. Er steigt auf der rechten
Seite auf bis unter den Rippenbogen, verlauft quer zur linken Sei-
te und steigt dort wieder ab. Abschlieflend macht er zwei enge
Kurven, am Schluss steht der Ausgang. Der Dickdarm zieht das
Wasser und weitere Mineralstoffe aus dem restlichen Speisebrei
heraus und dickt durch den Wasserentzug den Stuhl ein. Die ent-
haltenen Ballaststoffe dienen zum Teil den Dickdarmbakterien
als Nahrung oder sie werden ausgeschieden. Ein- bis dreimal am
Tag, bei einigen Menschen auch nur alle drei Tage, bewegt sich
die Muskulatur des Dickdarms in einer Welle vom Anfang bis
zum Ende durch, und der Stuhl wird abgesetzt: Das Kidsebrotchen
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RegelmaRBige
Mabhlzeiten tragen
mafgeblich zu
einer guten Verdau-
ung bei.

bzw. was davon noch {ibrig ist, verldsst den Magen-Darm-Trakt
wieder.

Regelmafiige und ballaststoffreiche Mahlzeiten sorgen dafiir,
dass der Verdauungsvorgang gleichmdflig und ohne Probleme
lauft. Leider ist das aber nicht immer der Fall. Bei manchen Men-
schen macht das Essen Probleme. Dafiir gibt es ganz unterschied-
liche Griinde, die Sie auf den nichsten Seiten kennenlernen
werden.

Die richtige Ernahrung — ausgewogen
und gesund

Mit den Lebensmitteln, die wir tdglich essen, nehmen wir gleich-

zeitig wichtige Nahrstoffe auf:

e Sie versorgen uns mit Energie durch Kohlenhydrate, Eiweif3
und Fett.

e Sie liefern uns Bau- und Hilfsstoffe fiir die Erhaltung aller Kor-
perzellen durch Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und sekundire Pflanzenstoffe.

e Sie bringen uns Wasser fiir ausreichend Fliissigkeit in unserem
Korper.

e Sie haben geniigend Ballaststoffe, um den Darm zu trainieren
und dadurch gesund zu erhalten.

Zu den energieliefernden Ndhrstoffen zdahlen wir Eiweify, Fett
und Kohlenhydrate. Andere Nahrstoffe wie Ballaststoffe, Wasser,
Vitamine und Mineralstoffe liefern keine Energie, sind aber fiir
unzdhlige Stoffwechselvorgdnge unverzichtbar.
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Vorschlag fiir Ihre Einkaufsliste

Getrinke

Germiise

O4st

Mileh wund Milc hprodukie
Eler

Fisch

Fleisch wund Aufschmtd
Nitsse, Olsaaten, O/, Streichtfett
Kartoffeln, Keis, Nedeln
Getreideprodifte
Geeolirze wund Kréieder

Snacks
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Der Wochenplan

Egal ob Sie fiir einen Tag oder eine Woche planen: Nehmen Sie

sich Thren Kalender und die Rezepte zur Hand und etwas Zeit fiir

Ihre gesunde Erndhrung. Schauen Sie sich an, wie Ihr Tag bzw.

Thre Woche ablauft:

e Bin ich zu Hause oder unterwegs?

e Habe ich Zeit, um essen zu gehen oder sollte ich etwas
mitnehmen?

e Kann ich mir etwas aufwidrmen oder sollte alles fertig sein?

Am Anfang ist es etwas ungewohnt, schon so weit im Voraus an
das Essen zu denken, aber mit der Zeit wird es Thnen immer
selbstverstindlicher werden. Kennzeichnen Sie sich alle Mahlzei-
ten, die Sie planen wollen, in Threm Wochenplan.

Wochenplan

Mo.

Di.
Mi.
Do.
Fr.
Sa.
So.
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Anschlieflend iiberlegen Sie, was Sie noch in Ihrem Vorrat ha-
ben und was verbraucht werden sollte. Diese Auswahl kann Th-
nen bei der Suche nach passenden Rezepten helfen. Suchen Sie
sich die Rezepte aus, die Sie zubereiten mochten. Wenn Sie iiber-
legen, was Sie sich wann kochen méchten, stellen Sie sich folgen-
de Fragen:

e Was ist wie lange haltbar?

e Was kann ich wann vorbereiten?

e Was kann ich kalt oder warm essen?

e Was schmeckt mir wann am besten?

e Was fehlt noch fiir eine ausgewogene Erndhrung?

Zum Schluss miissen Sie nur noch die Lebensmittel, die Ihnen fiir
die Zubereitung der Mahlzeiten fehlen, auf Ihren Einkaufszettel
schreiben. Nun konnen Sie ganz gezielt einkaufen was Sie brau-
chen.

Auf Vorrat kochen

Viele Suppen und Speisen, die Sie sich frisch zubereiten, kénnen
in doppelter Menge vorbereitet werden. Lassen Sie die fertige
Mahlzeit abkiihlen, verpacken Sie sie in Geschirr, das kalte- und
hitzebestindig ist, und frieren Sie sie ein. Dafiir reicht schon ein
kleines Gefrierfach im Kiihlschrank.

Mahlzeiten auBer Haus planen

Auch wenn Sie mal absolut keine Zeit haben, sich etwas zu ko-
chen, kann die Mahlzeitenplanung trotzdem gut klappen. Neh-
men Sie statt der Rezepte einfach die Speisepldne der Restaurants,
Kantinen oder Lieferdienste in IThrer Ndahe zur Hand. Ganz in
Ruhe konnen Sie aussuchen, was Thnen schmeckt und Ihrem
Bauch gut bekommt. Sie kdnnen ohne Zeitdruck entscheiden, ob
Sie etwas weglassen oder gegen andere Lebensmittel austauchen
mochten.

Viele Suppen und
Speisen, die Sie sich
frisch zubereiten,
konnen in doppel-
ter Menge vorberei-
tet werden.
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111 REZEPTE FUR DIE
LEICHTE KUCHE

Sie wissen nun, dass Sie durch eine Erndhrungsumstellung sehr viel
gegen [hre Beschwerden tun konnen: Gesunde Lebensmittel, scho-
nend zubereitet und angepasst an Ihre Bediirfnisse, werden Ihren
Speiseplan bereichern. Im Folgenden habe ich fiir Sie schmackhafte
und abwechslungsreiche Rezepte zusammengestellt, die Ihnen gut-
tun. Probieren Sie sie doch einfach einmal aus!
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GETRANKE

Magenfein-Tee
Beruhigt Magen und Darm

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Ziehzeit: ca. 10 Minuten

Eine Portion enthalt:

0 kcal 0 g Kohlenhydrate
0 g Eiweil’ 0 g Ballaststoffe
0 g Fett

Zutaten fiir 1 Liter

1| kochendes Wasser

2 gestr. TL Anis, getrocknet

1 gestr. TL Klimmelsamen, getrocknet
3 gestr. TL Fenchelsamen, getrocknet

Zubereitung

Wasser im Wasserkocher aufkochen. Anis-,
Kiimmel- und Fenchelsamen in eine Scha-
le geben und mit dem Morser grob zerklei-
nern (alternativ kann man die Gewiirze
mit einem Loffel zerdriicken).

Die zerkleinerten Gewtirze in einen Teefil-
ter geben, in eine Teekanne hdngen und
mit sprudelnd kochendem Wasser tiber-
gieBen. Den Tee ca. 10 Minuten ziehen
lassen, dann den Teebeutel entfernen.

TIPP

Wer mag, kann den Tee mit Honig oder Zucker
etwas siiBen.

Guten-Morgen-Tee

Erfrischend und starkend

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Ziehzeit: ca. 10 Minuten

Eine Portion enthalt:

0 kcal 4 g Kohlenhydrate
0 g Eiweil’ 0 g Ballaststoffe
0 g Fett

Zutaten fiir 1 Liter

1| kochendes Wasser

14 Zitrone (bio)

1 Stiick Ingwer, in Scheiben

3-4 Zweige frische Zitronenmelisse

Zubereitung

Wasser im Wasserkocher aufkochen. Die
Zitrone und den Ingwer kurz unter flie-
Rendem Wasser abspiilen und in Scheiben
schneiden. Die Melisse kurz mit kaltem
Wasser abbrausen und trocken schiitteln.
Zitronenscheiben, Ingwerscheiben und
Melisse in eine Teekanne geben, mit ko-
chendem Wasser iibergiefien und mindes-
tens 10 Minuten ziehen lassen. Vor dem

Trinken den Tee durch ein Sieb gief3en.

TIPP

Der Tee schmeckt im Sommer auch gekiihlt
sehr gut.
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MUSLI UND ANDERE
FRUHSTUCKSIDEEN

Kirsch-Smoothie

Der Geschmack von Schoko-Kirsch im Glas

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Eine Portion enthalt:

313 kcal 35 g Kohlenhydrate
19 g Eiweil 5 g Ballaststoffe
10 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen
150 g Kirschen aus dem Glas
120 ml Espresso

150 g Magerquark

200 ml Milch, 1,5 % Fett

1 EL Vanillezucker

4 EL Schmelzflocken

40 g Haselnlisse, gemahlen
1 TL Kakaopulver

Zubereitung

Kirschen aus dem Glas nehmen und auf
einem Sieb abtropfen lassen. Espresso zu-
bereiten. Kirschen, Espresso, Magerquark,
Milch, Vanillezucker, Schmelzflocken und
Haselniisse in ein hohes Gefaf geben und
sehr fein piirieren.

Smoothie auf 2 Glédser verteilen und mit
dem Kakaopulver bestreuen.

TIPP

Der Smoothie kann gut mitgenommen
werden, um ihn spater zu trinken. Am besten
mit einem Kiihlpack transportieren, so bleibt
er kuhl.



Himbeer-Smoothie
Mit Joghurt — besser als nur Saft

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Eine Portion enthailt:

281 kcal 34 g Kohlenhydrate
12 g Eiweil 7 g Ballaststoffe
9,5 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen

150 g Himbeeren, frisch oder tiefgekiihlt
150 ml Orangensaft

300 g Joghurt, 1,5 % Fett

2 EL Mandeln, gemahlen

4 EL Schmelzflocken

etwas Vanillezucker

Zubereitung

Alle Zutaten in ein hohes Gefdafy geben
und sehr fein miteinander pirieren.
Smoothie auf 2 Gléser verteilen und genie-
Ren.

TIPP

Der Smoothie dickt durch die Schmelzflocken
mit der Zeit etwas an. Wer es fliissiger mag,
kann noch etwas von dem Saft aus dem Glas
zugeben.

Miisli und andere Friihstiicksideen

67
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BROT UND BROTCHEN

Tante Jennys Knacke

Ein Snack fiir zwischendurch

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Gehzeit: ca. 60 Minuten

Backzeit: 10-20 Minuten
Trocknungszeit: 24 Stunden

Eine Portion enthalt:

67 kcal 8 g Kohlenhydrate
2 g Eiweil’ 1 g Ballaststoffe

3 g Fett

Zutaten fiir 20 Scheiben

200 g Dinkelvollkornmehl
50 g Sesamsamen

1 EL Honig

Y2 TL Salz

150 ml Wasser

40 g Butter

etwas Mehl zum Ausrollen

Zubereitung

Dinkelmehl in eine Schiissel sieben, Se-
sam, Honig, Salz, Wasser und Butter zuge-
ben. Alles mit den Knethaken gut mitein-
ander verkneten und abgedeckt fiir eine
Stunde ruhen lassen. Backofen auf 200 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen,
mit der Teigrolle und etwas Mehl den Teig
diinn ausrollen. Das Blech in den Back-
ofen auf die mittlere Schiene schieben
und 10-20 Minuten backen.

Nach dem Backen mit einem Messer in 20
gleichgrofRe Stiicke schneiden oder rund
ausstechen. Wenn das Geback etwas abge-
kiihlt ist, langsam vom Backpapier 16sen
und auf einen Kiichengitter etwa 24 Stun-
den trocknen lassen. Dann ldsst sich das
Kndécke in einer Dose lagern.

TIPP

Kndckebrot halt sich gut getrocknet lange in
Vorratsdosen.
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SuiBes Kiirbisbrot
Mit Aufstrich zum Friihstiick oder
nachmittags zum Tee

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gehzeit: ca. 60 Minuten + 30 Minuten
Backzeit: ca. 45 Minuten

Eine Portion enthalt:

135 kcal 26 g Kohlenhydrate
4 g Eiweil} 1,5 g Ballaststoffe
1,5 g Fett

Zutaten fiir 18 Scheiben
500 g Kiirbis, geputzt
(ergibt 300 g Kiirbispiiree)
1ELOI

500 g Weizenmehl, Type 550
20 g frische Hefe

2 EL warmes Wasser

2 TL Zucker

75 g Zucker

1TLSalz

1Ei

150 g Joghurt, 1,5 % Fett
Mehl zum Kneten

Zubereitung

Kiirbis in Wiirfel schneiden und auf einem
Backblech im Ofen bei 160 °C Ober-/Un-
terhitze ca. 20 Minuten garen, bis er weich
ist. Anschlieflend in ein hohes Gefaf3 ge-
ben und 1 EL Ol hinzufiigen. Mit dem Pii-
rierstab fein piirieren.

Weizenmehl in eine grofle Schiissel sie-
ben. Die Hefe mit 2 EL warmem Wasser
und einem Y2 TL Zucker auflésen und auf
das Mehl geben.

Zucker, Salz, Ei, Joghurt und Kiirbispiiree
hinzufiigen und alles miteinander mit den
Knethaken griindlich zu einem gleichma-
Rigen Teig verkneten. Ein feuchtes Kii-
chentuch auf die Schiissel legen, damit der
Teig nicht austrocknet, und ca. 1 Stunde
ruhen lassen, bis sich der Teig verdoppelt
hat.

Den Teig mit etwas Mehl vom Rand der
Schiissel 10sen, nochmals durchkneten
und in eine gefettete Kastenform legen.
Nochmals ca. 30 Minuten gehen lassen.
Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.
Eine Schiissel mit Wasser unten in den
Ofen stellen. Das Brot im Backofen auf der
mittleren Schiene 45 Minuten backen.
Nach dem Backen das Brot in der Form
kurz abkiihlen lassen, auf ein Kiichengitter
legen und vollstindig auskiihlen lassen.

TIPP
Flir den Vorrat das Brot nach dem Abkiihlen

in Scheiben schneiden und portionsweise in
Gefriertiiten einfrieren.



Brot und Brotchen
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SUPPEN

Karotten-Kiirbis-
Orangen-Suppe

Kiirbisfleisch macht die Suppe cremig

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eine Portion enthalt:

90 kcal 9 g Kohlenhydrate
2 g Eiweil 5 g Ballaststoffe
5 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

8 Karotten

200 g Kirbisfleisch (z. B. Hokkaido,
Butternut)

2 EL Butter

500 ml Gemdisebriihe

100 ml Orangensaft

2 EL Joghurt, 1,5 % Fett

2 EL Kiirbiskerne

TIPP

Die Kiirbiskerne konnen in einer trockenen
Pfanne bei mittlerer Hitze leicht angerdstet
werden, bis sie anfangen zu duften. Dadurch
bekommen die Kerne einen noch nussigeren
Geschmack.

Zubereitung

Die Karotten waschen, putzen, schilen
und in Stiicke schneiden. Den Kiirbis wa-
schen, halbieren, die Kerne entfernen,
200 g abnehmen, erst in Spalten und dann
in Wiirfel schneiden.

Die Butter in einem Topf erhitzen und die
Karottenwiirfel darin anschwitzen, die
Kiirbiswiirfel hinzufiigen und ebenfalls
mit anschwitzen.

Mit Gemiisebriihe anrithren. Das Gemdiise
damit im Topf abléschen und im geschlos-
senen Topf 20 Minuten weich kochen. Mit
einem Pirierstab nun das Gemiise mit
dem Orangensaft bis zur gewliinschten
Konsistenz piirieren. Nochmals aufkochen
und mit den Gewiirzen abschmecken.
Zum Verfeinern der Suppe den Joghurt
glatt rihren und zur Suppe geben. Zum
Schluss die Kiirbiskerne tiber die Suppe
streuen.






SALATE

Salat aus jungem Spinat
und Granatapfel

Schnell zubereitet

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:

274 kcal 17 g Kohlenhydrate
11 g Eiweil 10 g Ballaststoffe
17 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen

250 g junger Spinat

300 g Karotten

1 Granatapfel

2 EL Zitronensaft

100 g Joghurt, 1,5 % Fett

Salz, Pfeffer

1 Handvoll frische Kiichenkrauter (z. B.
Kresse, Schnittlauch, Petersilie)

40 g Walniisse

Salate 101

Zubereitung

Spinat in ein Sieb geben, kurz mit kaltem
Wasser abbrausen und trocken schiitteln.
Karotten schdlen und grob raspeln. Die
Kerne aus dem Granatapfel herauslosen.
Alles in einer groflen Salatschiissel vermi-
schen.

Fiir das Dressing in einem Gefif§ Zitronen-
saft, Joghurt, Salz und Pfeffer vermischen.
Die Kichenkrduter kurz mit kaltem Was-
ser abbrausen und trocken schiitteln,
dann mit einem Messer auf dem Kiichen-
brett fein hacken. Walniisse mit dem Mes-
ser auf dem Kiichenbrett grob hacken. Vor
dem Essen das Dressing, die Krauter und
die Niisse auf den Salat geben.

TIPP

Wenn der Salat spdter gegessen werden soll,
ist es ratsam, das Dressing separat in einem
kleinen GefalR mitzunehmen und erst kurz vor
dem Essen liber den Salat zu geben.
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KLEINE SNACKS

Snack-Muffin

Pikant und lecker

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Backzeit: ca. 30 Minuten

Eine Portion enthalt:

161 kcal 19 g Kohlenhydrate
7 g Eiweil} 2 g Ballaststoffe
6 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen
300 g Weizenmehl, Type 1050
50 g Maisgriel

1 TL Natron

1 EL Zitronensaft

150 g Magerquark

60 ml Kefir

60 ml Olivendl

1 TL Bockshornklee

Salz

300 g Spinat, TK, aufgetaut
125 g Mozzarella

a Bund frisches Basilikum

Zubereitung

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Muffinblech oder 12 Tassen mit Ol
ausstreichen oder Papierformchen ausle-
gen. In einer Riihrschiissel Mehl, Grief3,
Backpulver, Zitronensaft, Quark, Kefir, Ol,
Bockshornklee und Salz mit dem Riihr-
gerdt oder den Hianden zu einem Teig ver-
kneten.

Tiefkiihlspinat gut ausdriicken, Spinat fein
schneiden und unter den Teig heben.
Mozzarella in Kkleine Wiirfel schneiden,
ebenfalls unter den Teig geben.

Teig auf 12 Portionen verteilen. Blech auf
die mittlere Schiene in den Backofen
schieben und 30 Minuten backen. Zum
Schluss mit abgezupftem Basilikum be-
streuen.

TIPP
Bockshornklee, auch Schabzigerklee genannt,

gibt es im Gewlirzregal. Es eignet sich gut als
Brotgewiirz.
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GEBACK UND TORTEN

Aprikosentorte

Leichte Quarksahne mit Frucht

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Backzeit: 18-20 Minuten
Kiihlzeit: 60 Minuten

Eine Portion enthalt:

225 kcal 27,5 g Kohlenhydrate
8 g Eiweil} 1 g Ballaststoffe
9 g Fett

Zutaten fiir 8 Portionen

Fett fiir die Form

60 g Zucker

1 EL Vanillezucker

1 TL geriebene Zitronenschale (bio)
2 Eier

50 g Weizenmehl

2 TL Backpulver

20 g Speisestdrke

200 g Aprikosen aus der Dose, abgetropft,
ungesiift

4 Blatt Gelatine

200 g Sahne

5 EL Orangensaft oder Saft von den
Aprikosen

50 g Zucker

200 g Magerquark

Puderzucker

Zubereitung

Eine Springform (Durchmesser 20 cm) mit
Backpapier auslegen und die Seiten einfet-
ten. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Zucker, Vanillezucker und ge-
riebene Zitronenschale mischen.

In einer Rithrschiissel mit dem Handriihr-
gerdt erst die Eier ca. 1 Minute schaumig
schlagen, dann weiterrithren, den ge-
mischten Zucker langsam einrieseln lassen
und weiterriihren, bis sich der Zucker ge-
16st hat.

Mehl, Backpulver und Speisestirke mi-
schen und ebenfalls 16ffelweise unter die
Eiermasse rithren. Den Teig in die Spring-
form geben, glattstreichen und auf mittle-
rer Schiene 18-20 Minuten backen. Die
Aprikosen in ein Sieb geben, abtropfen
lassen und eventuell die Flissigkeit auf-
fangen.

Nach dem Backen die Backform auf das
Kuchengitter setzen und abkiihlen lassen.
Den Ring der Backform entfernen und den
Boden einmal waagerecht in der Mitte
durchschneiden, so dass zwei Boden ent-
stehen. Den unteren Boden auf einen fla-



chen Teller legen und den Backring wieder
um den Boden legen. Acht halbe Apriko-
sen fiir die Deko zur Seite stellen, den rest-
lichen Teil der Friichte auf dem Boden ver-
teilen.

Gelatine in etwas kaltem Wasser 5 Minu-
ten einweichen. Sahne mit dem Hand-
rithrgerdt steif schlagen, Gelatine zum
Auflésen ins Wasserbad geben, Saft zuge-
ben, Zucker unterrithren und mit dem

e S

N
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Quark vermischen. Vorsichtig die Sahne
unterheben und die Masse auf den vorbe-
reiteten Boden geben.

Den oberen Boden umgedreht auf die Sah-
nemasse legen und mit Puderzucker be-
streuen. Die restlichen Friichte auf der
Torte anrichten. Torte fiir eine Stunde
kihl stellen, dann kann sie in 8 Stiicke ge-
schnitten werden.
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Vanillewaffeln

Schnell zubereitet

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 5 Minuten

Eine Portion enthalt:

228 kcal 20 g Kohlenhydrate
4,5 g Eiweil 1 g Ballaststoffe
14,5 g Fett

Zutaten fiir 8 Portionen
30 g Zucker

1 EL Vanillezucker

2 Eier

Salz

80 ml Ol

150 g Dinkelmehl, Type 1050
1 TL Natron

1 EL Zitronensaft

150 g saure Sahne

Zubereitung

Alle Zutaten nach und nach in einer Riihr-
schiissel mit dem Handriihrgerat zu einem
Teig verrithren. Den Teig ruhen lassen und
in der Zeit das Waffeleisen vorheizen.
Eventuell einmal mit etwas Ol einfetten.
Aus dem Teig portionsweise 8 Waffeln ba-
cken.

TIPP

Dazu passt frisches Obst und Quarksahne.
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SUSSSPEISEN UND EIS

Joghurt-Orangen-Mousse
Enthdlt viel Eiweil}

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kiihlzeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:

155 kcal 21 g Kohlenhydrate
14 g Eiweil 2,5 g Ballaststoffe
1 g Fett

Zutaten fiir 4 Personen
200 ml Orangensaft

20 g Puderzucker

10 g Speisestarke

300 g Magerquark

100 g Joghurt, 1,5 % Fett
200 g Himbeeren

Zubereitung

Vom Orangensaft 2 EL abnehmen, mit
dem Zucker und der Speisestirke verriih-
ren. Den restlichen Saft aufkochen, mit
der angertihrten Stirke binden, nochmals
aufkochen lassen, in ein Gefaf geben und
im Kihlschrank 20 Minuten abkiihlen
lassen.

Den Quark mit dem Joghurt verriihren,
den angedickten Saft aus dem Kihl-
schrank nehmen und mit den Riithrstdben
der Kiichenmaschine ziigig unterschlagen,
so dass eine luftige Masse entsteht.
Himbeeren sdubern und mit dem Puderzu-
cker bestduben. Mousse in zwei Schiisseln
geben und mit den Himbeeren servieren.

TIPP

Die Mousse eignet sich sogar zum Einfrieren.



Heidelbeerjoghurt mit
Gold-Leinsamen

Fiir den Magen besonders gut vertraglich

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kiihlzeit: 3 Stunden

Eine Portion enthalt:

171 kcal 25 g Kohlenhydrate
6 g Eiweil’ 7 g Ballaststoffe
6 g Fett

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Joghurt, 1,5 % Fett

200 ml Milch, 1,5 % Fett

2 EL Gold-Leinsamen, geschrotet
400 g frische Heidelbeeren

2 EL Agavensirup

Zubereitung

Joghurt und Milch in einem Gefdfd mitei-
nander verriihren, den Leinsamenschrot
unterrithren. In den Kihlschrank stellen
und 3 Stunden ruhen lassen, bis er etwas
andickt.

Die Heidelbeeren putzen, waschen und
abtropfen lassen. Vor dem Verzehr mit
dem Agavensirup auf den Joghurt geben.

TIPP

Statt goldene Leinsamen konnen auch
Chiasamen verwendet werden.

SiiBspeisen und Eis

171




ANHANG

Adressen, die weiterhelfen
Adressen qualifizierter Erndhrungsberater

www.vdd.de
Verband der Didtassistenten — Deutscher
Bundesverband (VDD)

www.vdoe.de
BerufsVerband Oecotrophologie e.V.
(VDOE)

www.dge.de
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
(DGE)

www.vfed.de
Verband fiir Erndhrung und Diatetik e.V.
(VFED)

Adressen, die weiterhelfen 181

Weiterfiihrende Informationen zur
gesunden Erndhrung oder speziellen
Erndahrungsfragen

www.bzfe.de
Bundeszentrum fiir Erndhrung

www.gastro-liga.de

Deutsche Gesellschaft zur Bekdimpfung
der Krankheiten von Magen, Darm
und Leber sowie von Stérungen des
Stoffwechsels und der Erndhrung
(Gastro-Liga) e.V.
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Rezeptregister

Getranke

Magenfein-Tee 58
Guten-Morgen-Tee 58
Bliitenduft-Tee 60
Lavendel-Limetten-Tee 60
Wintergliick 61
Sommerfriichte 62
Gurken-Zitronen-Wasser 62
Green Tea (Cold Brew) 64
Orangen-Spritz 64
Mango-Lassi 65
Rhabarber-Vanille-Limo 65

Miisli und andere Friihstlicksideen
Kirsch-Smoothie 66
Himbeer-Smoothie 67
Basismiisli 68

Porridge 68

Hirsebrei mit Kiwi-Banane 70
Overnight-Oats 71
Frischkornbrei 71

Sifler Friihstiicks-Pancake 72
Pikanter Friithstiicks-Pancake 73
Tomate-Mozzarella-Brotchen 74
Sandwich 74

Brot und Brotchen

Tante Jennys Kndcke 76
Milchbrétchen 77
Siufles Kiirbisbrot 78
Vollkornbrot mit feinem Hafer 80
Grahambrot 81
Sauerteigbrot 82
Goldener Buttertoast 84
Dreikorn-Toast 85
Dinkelbrotchen 86
Pizzateig 87

Suppen
Karotten-Kiirbis-Orangen-Suppe 88
Fruchtige italienische Tomatensuppe 90
Cremige Polenta-Spinatsuppe 91
Orientalische Brokkolisuppe 92
Frische Gemiisebrithe 94
Gemiise-Dinkel-Suppe 95
Sellerie-Apfel-Suppe 96
Kalte Gurken-Avocado-Suppe 98
Rhabarber-Himbeer-Traum mit
Nocken 99
Nudelsuppe ,to go“ 100

Salate

Salat aus jungem Spinat und Granat-
apfel 101

Frithlingssalat 102

Salat aus Sommergemiise mit Grill-
fleisch 103

Herbstlicher Marktsalat 104

Wintersalat mit Orange und Walnuss 106

Indischer Reissalat 107

Griechischer Salat 108

Karottensalat mit Zimt 110

Regenbogen im Glas 111

Marinierter Fenchel mit Orange 112

Hauptgerichte

Asiatische Nudelpfanne 113

Hihnchenragout auf Tagliatelle 114

Putenbrustfilet in Tomatensofle 116

Hahnchenschenkel mit fruchtigem
Couscous 117

Leichtes Geschnetzeltes vom Schwein mit
Karottengemtise 118

Kalbs-, Frikassee“ 119

Frikadellen und Kartoffelsalat 120

Kiirbis-Nudeltopf 121



Fischpackchen 122

Fischauflauf , Portugiesisch” 124
Seelachsfilet auf Gemiisebett 125
Friihlings-Lachs-Pasta 126
Gnocchi italienisch 128
Gemiiseplatte mit Krdutersofie 129
Fenchelgemiise aus dem Ofen 130
Maispizza Margherita 131
Mangold-Quiche 132
Herbstgemiise vom Blech 133
Hirseauflauf 134

Kleine Snacks

Snack-Muffin 136

Gerollter Wrap 138

Gefiillte Boller 139

Mini-Frittatas 140

Kartoffel ,to go” mit Kresse-Quark 142

Aufstriche und Dips

Roter Dip aus Kichererbsen 143
Linsen-Karotten-Streich 144
Tomaten-Basilikum-Frischkdse 146
Brokkoli-Pesto 147

Hausgemachte Rhabarberkonfitiire 148
Himbeer-Honigmelonen-Konfitiire 149
Orangen-Mandel-Creme 150

SoBen

Leichte Grundsofie mit Mehl-
schwitze 151

Leichte Grundsofie ohne Mehl-
schwitze 151

Krautersole 152

Quark-Dip fiir Snackgemiise 152

Joghurt-Dressing fiir Salate 153

Tomaten-Dressing fiir Salate 153

Rezeptregister 183

Geback und Torten
Aprikosentorte 154
Erdbeerkuchen vom Blech 156
Beeren-Charlotte 158
Buttermilch-Zitronenkuchen mit
Frosting 160
Johannisbeerkuchen mit Guss 162
Haferpldtzchen 163
Limetten-Kdsekuchen ohne Backen 164
Saftige Dinkel-Hafer-Muffins 166
Topfkuchen mit Cappuccino und
Heidelbeere 167
Orientalischer Gewtirzkuchen 168
Vanillewaffeln 169

SiiBspeisen und Eis
Joghurt-Orangen-Mousse 170
Heidelbeerjoghurt mit Gold-
Leinsamen 171
Bananen-Tiramisu 172
Mango-Eiscreme 174
Grief3flammerie mit Aprikose 175
Schokosplittereis 176
Kokos-Milchreis mit exotischen
Frichten 177
Limettenkefir 178
Erdbeeren mit Vanillecreme 179
Schokosofie auf Melone und Mango 180
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Sabine Offenborn berdt als staatlich gepriifte
Diatassistentin Patienten mit Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten und Allergien in ihrer
eigenen Praxis. Zusammen mit einer Kollegin
betreibt die Liibeckerin das Onlineportal
lecker-ohne.de, mit Rezepten und Informati-
onen rund um spezielle Ernahrungsthemen.
In Kochkursen zeigt sie Menschen, die sich
bei ihrer Ernahrung einschranken miissen,
wie sie viele leckere Gerichte auf den Tisch
zaubern konnen. Rezepte ausdenken,
schreiben, kochen und weitergeben gehort
fiir Sabine Offenborn zu dem schénsten Teil
ihres Berufes.

Die Autorin
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100 Prozent vertraglich

Wenn Lebensmittel, die man bislang gut vertragen hat, plotzlich zu
Ubelkeit, Durchfall oder Verstopfung fiihren, ist es an der Zeit, seine
Erndhrung zu liberdenken. Moderne Schonkost ist weit mehr als fades
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Uberall funktionieren!

Das spricht fiir dieses Buch:
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e Fir alle, die ihre Ernahrung verandern machten, um in Zukunft
ohne Beschwerden zu leben

* Viele praktische Tipps zur Umsetzung der Schonkost im Alltag

e 111 leckere Rezepte mit allen wichtigen Nahrwertangaben

www.humboldt.de
Genussvoll essen

ISBN 978-3-86910-058-6

9% 5

838697100586

fir Magen und Darm

19,99 EUR (D)




