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Schlank mit Darmbakterien

Ubergewicht wird zunehmend zum Problem. Mittlerweile sind mehr als die Halfte
der Deutschen zu dick. Die meisten wirden gerne etwas dagegen tun, scheitern
aber im Alltag immer wieder. Neueste Forschungen zeigen: Wer auf Darmpflege
statt auf Crash-Diaten setzt, kann beim Abnehmen nachhaltige Erfolge erzielen.

Uberschiissige Pfunde wollen einfach nicht ver-
schwinden? Bldhungen, Durchfall oder Verstopfung
sind keine Unbekannten? Und das sprichwortliche
Bauchgefihl signalisiert nichts Gutes? Das konnen
klare Hinweise sein: Im Darm stimmt etwas nicht.
Dahinter steckt vermutlich ein Ungleichgewicht
bei der Zusammensetzung der Bakterien. Es fehlt
an Vielfalt im sogenannten Mikrobiom, also in der
Gesamtheit aller winzigen Organismen, die das
empfindsame Organ besiedeln. Wie stark diese
Bakterien unser Gewicht und unser Wohlbefinden
beeinflussen, ist bisher noch wenig bekannt, wird
aber immer besser erforscht - mit erstaunlichen
Erkenntnissen: Der Darm macht schlank, wenn er
gut gepflegt wird.

Wie das geht, verraten wir Ihnen in diesem Buch.

Es ist zum Gluck nicht kompliziert, denn zusammen-
fassend gesagt, kommt es - wie so oft, wenn es um
die Gesundheit geht - auf die richtige Ernéhrung

in Kombination mit Bewegung und Stressreduktion
an. Als ,Diva unter den Organen® steckt der Darm
zwar vieles weg, er ist aber gleichzeitig ein sensibles
System, das seine Vorlieben und Abneigungen hat.
Genau die sollten Sie kennen.
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Erfahren Sie im ersten Teil dieses Buchs Wissens-
wertes auf dem neuesten Stand der Forschung tber
den Verdauungstrakt und seine Auswirkungen auf
Figur und Gewicht. Danach geht’s an die Ernahrung:
Welches ,,Futter” mogen die Schlankmacher unter
den Bakterien? Was bevorzugen die schlechten
Bakterien, um sich zu vermehren und die besten
Vorsatze zu sabotieren? Lernen Sie die Top-Lebens-
mittel fir einen gesunden Darm kennen. Achten
Sie bei der Auswahl auf wertvolle Helfer in Form
von Pflanzenstoffen mit Mehrwert. Entdecken Sie
Ballaststoffe als ganz natirliche Heilmittel ohne
Nebenwirkungen. Essen Sie bewusst gegen das
LArtensterben® im Darm - und nebenbei gegen
Uberschiissige Pfunde. Nutzen Sie auch kleine
Psychotricks, um etwa mit weniger Zucker und lan-
geren Esspausen gut durch den Alltag zu kommen.

Unsere Rezepte unterstitzen lhre Erndhrungsum-
stellung. Kalorienreduziert, Low Carb, reich an Bal-
laststoffen und mit ausreichend EiweiB zum Satt-
werden eignen sie sich zur Sanierung des Verdau-
ungstrakts ebenso wie als Diat zur Gewichtsreduk-
tion mit nachhaltiger Wirkung. Wir wiinschen lhnen
viel Erfolg und guten Appetit!

Jly  § i
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Faszination
Darm und Mikrobiom

Der Darm ist nicht nur fur die Verdauung zustandig, er gilt wegen seiner

Verbindungen zur Geflihlswelt des Menschen auch als ,,zweites Gehirn®

Mit der zunehmenden Erforschung des Mikrobioms wird zudem deutlich,
wie wichtig die Darmflora fur unsere Gesundheit ist.

Der Darm ist nicht unbedingt ein beliebtes Organ.
Das, was er tut, wird oft schamhaft verschwiegen,
spielt aber eine entscheidende Rolle fiir unsere Ge-
sundheit und unser Wohlbefinden. Nachdem seine
Bedeutung lange Zeit unterschatzt wurde, hat der
Darm in letzter Zeit ein besseres Image bekommen.
Er bildet mit seinem riesigen eigenen Nervensystem
das ,zweite Gehirn® und ist unser groBtes Organ.
Entsprechend kénnen sich seine Leistungen sehen
lassen: Rund um die Uhr wird auf einer Lange von
etwa sechs Metern pausenlos gearbeitet. Und das
ist noch nicht einmal die ganze Flache, denn die
Darmschleimhaut ist nicht glatt: Sie liegt wie eine
Ziehharmonika in Falten und enthélt viele kleine Aus-
stulpungen (Zotten), sodass sich die gesamte Ober-
flache tber 200 Quadratmeter erstreckt. Die Zotten
nehmen mit pumpahnlichen Bewegungen Nahrstoffe
auf und leiten sie ins Blut. Zudem organisiert der
Darm auch noch unsere kérpereigene Abwehr mit,
denn ein GroBteil unseres Immunsystems sitzt im
Verdauungstrakt. Moglicherweise konnte hier der
Schlussel fiir viele chronische Erkrankungen liegen.

Viel Arbeit im Verborgenen

Bei der Verdauungsarbeit kommt der Darm ins Spiel,
wenn der Magen seinen Job gemacht hat. Der dort
zerlegte Speisebrei gelangt dann in den Dinndarm,
genauer gesagt, zundchst in den Zwolffingerdarm.
Der ist ungeféhr 30 Zentimeter lang - was ungeféhr
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zwolf Fingerbreit entspricht und seinen Namen er-
klart. Hier wird die verdaute Nahrung bei Bedarf
mit Gallensaft verbunden, den die Leber herstellt
und in der Gallenblase bis zur Abgabe speichert.
Der Gallensaft verwandelt Fette in kleine Tropfen,
die dann mithilfe von Enzymen verdaut werden. Sie
lassen sich nach dieser Verwandlung besser tber
die Lymphe ins Blut verteilen. Drisen sondern den
sogenannten Darmsaft ab. AuBerdem werden im
Dinndarm die Vitamine aus der Nahrung aufgenom-
men: Von dort gelangen sie Uber die Darmwand in
den Blutkreislauf und werden zu den Korperzellen
transportiert. Bauchspeichel aus der Bauchspeichel-
drlse unterstutzt die Verarbeitung von Starke, Pro-
teinen und Fetten. Verwertbare Nahrstoffe gelangen
Uber die Darmschleimhaut in den Kdrper. Reste, die
nicht brauchbar sind, wandern weiter in den Dick-
darm, dessen Bakterien einen Teil der Ballaststoffe
und andere Stoffe abbauen. Der Dickdarm entzieht
dem Nahrungsbrei Wasser und setzt Schleim zu,
bevor Stuhl entsteht, der am Ende durch den After
ausgeschieden wird.

Die wundersame Welt der
Darmmikroben

Konnten wir einen Blick in den Darm werfen, séhen
wir ein echtes Wunder der Natur: ein Gewusel aus
bis zu 100 Billionen Bakterien, aber auch zahlrei-
che Viren und Hefepilze, die unermudlich arbeiten.

So ist die Darmwand aufgebaut

Darmzotten Der langliche Darm wird
auBen von Bindegewebe
umhdillt. Darunter liegen
Muskelschichten mit einem

Schleimhaut Nervensystem und unter-
schiedlich gelagerten Fibril-
len. In der anschlieBenden
Submukosa finden sich

Submukosa BlutgefaBe, Nerven- und
Lymphbahnen. Nach innen

Muskel- wird die Darmwand von
sehichten  giner Schleimschicht aus-
gekleidet. Deren auBerste

Schicht besteht aus ver-

Serosa schiedenen Zelltypen. Die

Mikroben leben entweder
direkt in der Schleimschicht
oder sogar im Darminneren.

Winzlinge, die im Dunkeln hausen und mit bloBem
Auge nicht zu erkennen sind. Dennoch ist allein die
Vorstellung davon faszinierend: Da schuftet eine
Armada von Kleinstlebewesen, die wir Menschen
nutzen kdnnen, um gesinder und schlanker zu
werden. Tatsachlich konnen gute Darmbakterien
dabei helfen, Ubergewicht abzubauen, indem sie den
Stoffwechsel ankurbeln und den Blutzuckerspiegel
senken. Und das mit hochst erwiinschten Nebenwir-
kungen, denn das individuelle Bakteriensystem hat
zum Beispiel auch auf Allergien, Herz-Kreislauf- und
Darmerkrankungen, Asthma, Neurodermitis, Krebs
und sogar Depressionen einen vorbeugenden und
heilenden Einfluss. Dabei reagiert der Darm nicht nur
auf das, was wir essen und trinken, sondern auch auf
das, was wir tun. Zu viel Stress, Schlaf- und Bewe-
gungsmangel setzen ihm zu. Aber auch Infektionen,

Darmerkrankungen, Medikamente (vor allem Anti-
biotika, zudem Abfuhrmittel, Cortison oder S&ure-
blocker) und Nahrungsmittelunvertréaglichkeiten
storen bei vielen Menschen das Gleichgewicht in
der Darmflora.

Entwicklung beginnt im Mutterleib

Die Besiedlung des Darms beginnt bereits im Mut-
terleib und setzt sich wahrend und nach der Geburt
fort. Sobald ein Baby das Licht der Welt erblickt,
beeinflusst die Umwelt das Biotop im Bauch. Ein
Kind, das auf natiirlichem Weg geboren wird, ent-
entwickelt schneller einen gesunden und vielfél-
tigen Bakterienmix als eines, das per Kaiserschnitt
geholt wird. Denn wéhrend sich das Kind durch
den Geburtskanal in die Welt kampft, kommt es
mit mutterlichen Mikroben in Kontakt. Das senkt
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das Risiko flr Allergien, Zdliakie, Diabetes oder Fett-
leibigkeit. Die Art der Geburt I3sst sich leider nicht
unbedingt beeinflussen. Es gibt aber noch andere
Faktoren wie etwa das Stillen, die das kindliche Mi-
krobiom préagen. Uber die Muttermilch nehmen die
Séuglinge namlich ebenfalls Bakterien auf. Bifido-
bakterien aus der Muttermilch bilden beispielsweise
Sialinsaure, die wichtig fiir die Gehirnentwicklung
bei Babys ist. Gestillte Babys haben im Vergleich
zu denen, die mit S&uglingsmilch gefuttert werden,
eine groBere Bakterienvielfalt im Darm und ein
niedrigeres Risiko fir bestimmte Volkskrankheiten
wie Fettleibigkeit.

Die Kleinkindphase ist das
entscheidene Zeitfenster

Schon friih hat die Umwelt einen groBen Einfluss auf
die Vielfalt der Mikroben. In den ersten zwei bis drei
Lebensjahren, den ersten 1000 Tagen, werden die
Grundlagen gelegt. Hier gilt unter anderem: Wenn
ein Kind mit Keimen und Co. in Kontakt kommen
darf, wird die Bakterienvielfalt im Darm groBer. Kin-
der, die mit Geschwistern oder Haustieren aufwach-
sen und deren Eltern nicht regelméaBig mit antibak-
teriellen Reinigern hantieren, sind in dieser Hinsicht
besser dran. Zudem ist es wichtig, Sduglingen in der
Beikostphase eine groBe Erndhrungsvielfalt anstatt
taglich nur Mohren- oder Kirbisbrei anzubieten;
dasselbe gilt beim Ubergang zu den Familienmahl-
zeiten. Ist die Darmflora erst einmal angelegt, bleibt
sie relativ stabil, braucht aber gute Pflege, damit die
Vielfalt nicht zurlickgeht. Nur sehr starke Einschnitte
konnen dann substanziell etwas an der Besiedlung
andern. Hohe, haufige und besonders sehr friihe An-
tibiotikagaben oder auch groBer Hunger, unter dem
etwa Kinder in Entwicklungslandern leiden, kdnnen
ein gesundes Mikrobiom wieder zerstdren und ver-
armen lassen. Umgekehrt kann man es aber mit der
entsprechenden Erndhrung auch wieder aufpappeln
(siehe Seite 16 ff.).
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Effektive Verdauungshelfer

Darmbakterien unterstiitzen den Verdauungspro-
zess, indem sie Nahrstoffe aufspalten und verwer-
ten, denen Verdauungsenzyme in Mund, Magen und
Diinndarm nichts anhaben konnen - wie etwa die
schwer verdauliche Zellulose. Bakterien verfiigen
Uber ein groBes Arsenal an Enzymen, um solch kom-
plexe Molekille zu zerlegen. Auch ein kleiner Anteil
an Proteinen gelangt in den Dickdarm und wird

hier von Mikroben verstoffwechselt. Die Helferlein
bauen aber auch korpereigene Stoffe wie Gallensau-
ren oder Medikamente ab. Gleichzeitig produzieren
sie Botenstoffe, Enzyme, kurzkettige Fettsauren,
Aminosauren sowie Vitamine. Rund ein Drittel der
Stoffwechselprodukte im Blut stammen von ihnen.

Schutz vor Krankheit

Die Darmbakterien kdnnen aber noch mehr: Sie
bilden bestimmte Hormone, beeinflussen unser
Séttigungsgefiihl und démmen Entziindungen ein.
Die kurzkettige Buttersdure etwa, die Bakterien aus
Ballaststoffen bildet, wirkt als Entziindungshemmer.
Kurzkettige Fettsauren sind zudem wichtig fir die
Energieversorgung und Durchblutung der Darmzel-
len, die schitzenden Schleim bilden. Eine stabile
Darmbarriere lasst Nahrstoffe die Darmwand leich-
ter passieren und bildet zugleich einen Schutzschild
gegen krank machende, also pathogene Keime. Ist
diese Schicht geschadigt und durchlassig, wird man
krank. Dies wird auch als ,Leaky-Gut-Syndrom*
bezeichnet. Pathogene Keime halten sich standig im
Darm auf. Wenn die guten Bakterien die Oberhand
haben, merken wir jedoch nichts davon. Denn sie
schitzen uns auch vor Keimen oder schadlichen
Stoffen, die lber die Nahrung in den Kdrper gelan-
gen, etwa indem sie Milch- oder Essigsaure bilden.
Einige Bakterien machen zum Beispiel Nitrosamine
und polyzyklische aromatische Wasserstoffe un-
schéadlich. Das sind Roststoffe, die unter anderem
in Grillfleisch stecken und als krebserregend gelten.

Sparringspartner fiirs Immunsystem

Nitzliche Darmmikroben unterstltzen auch unser
Immunsystem. Sie helfen den Abwehrzellen, Freund
von Feind zu unterscheiden. Ist ein Feind geortet,
melden Darmbakterien dies an Immunzellen in der
Darmschleimhaut, die wiederum das Abwehrsystem
aktivieren. Uber 80 Prozent der menschlichen Im-
munzellen sitzen im Darm - er ist damit das groBte
Immunorgan des Kérpers. Mittlerweile wei man,
dass zu viel Hygiene das Immunsystem schwéacher
werden Iasst: Weil wir mit weniger ,,Dreck” und
damit mit weniger Umweltbakterien in Kontakt kom-
men, wird das Immunsystem trége und unaufmerk-
sam. Auch der Blinddarm, der lange als nutzloses
Gewebe galt, ist ein Teil des Immunsystems: Er
enthalt Lymphzellen, die gegen Krankheitserreger
vorgehen. Zudem fungiert der Blinddarm als Riick-
zugsort flr nutzliche Bakterien. Wenn Darmbakte-
rien bei einer Infektion zerstort werden, Uberleben
die guten Keime in diesem Refugium. Von dort aus
konnen sie sich ausbreiten und das Darmmilieu
wieder verbessern.

Verbindung zum Gehirn

Das Gehirn kann den Darm und seine Aktivitat nicht
direkt steuern - er arbeitet autark, da er tber ein
eigenes Nervensystem, das ,.enterische Nervensys-
tem® (ENS), verflgt. Trotzdem gibt es Kommunikati-
onskanale, Uber die Gehirn und Darm im Austausch
stehen. ,Mikrobiota-Darm-Hirn-Achse“ wird dieser
Kommunikationskanal genannt. Dabei gehen etwa
80 bis 90 Prozent der Nachrichten vom Darm an
das Oberstiibchen. Sie werden einerseits Uiber den
Vagusnerv vermittelt, aber auch Gber das Immunsys-
tem sowie durch die Bildung verschiedener Boten-
stoffe und kurzkettiger Fettsduren. So entstehen
wahrend der Verdauung durch bestimmte Darmbak-
terien Neurotransmitter wie Amine und Indole, die
mit den im Darm sitzenden Immunzellen interagie-
ren. Diese senden wiederum tber den Vagusnerv

Signale ans Gehirn und beeinflussen so, wie wir mit
Stress umgehen oder ob wir schmerzempfindlich
sind. Bei einer gestorten Darmbarriere konnen Bak-
terien vom Darm ins Blut gelangen. Das fiihrt zur
Ausschiittung von Zytokinen, Entziindungsfaktoren,
die unter anderem im Gehirn ihr Unwesen treiben
und so das Stress- und Angstempfinden erhohen.
Das Superorgan ist maBgeblich an der Emotions-
steuerung beteiligt. Umgekehrt kénnen Gefiihle wie
Glick oder Angst den Darm beeinflussen. Bei Stress
kann es Uber eine verringerte Durchblutung des
Magen-Darm-Trakts zu Gastritis, Reizmagen, Ver-
stopfung und Durchfall kommen. Das Gehirn kann
zudem uber den Vagusnerv die Zusammensetzung
der Mikrobengemeinschaft oder auch das An- und
Abschalten von Bakteriengenen beeinflussen.

Erstaunliches liber den Darm
und seine Untermieter

+ Im Laufe eines Lebens wandern durch-
schnittlich 30 Tonnen Nahrung und
50000 Liter Flussigkeit durch den Darm.

+ Das Organ besitzt etwa 100 Millionen
Muskelzellen, die Tag und Nacht arbeiten
und dabei kaum ermuden.

+ Vom Essen bis zum Ausscheiden dauert
es durchschnittlich zwischen 24 und
72 Stunden. Bei Menschen, die schnell
verdauen, geht’s innerhalb von 10 Stun-
den. Ist der Darm trage, kann er sogar
100 Stunden oder mehr bendtigen.

+ In jedem Gramm Stuhl stecken mehr
Bakterien, als es Menschen auf der
Erde gibt.

+ Es leben mehr Bakterien, Viren und
Hefen im menschlichen Darm, als unsere
MilchstraBe Sterne hat.
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So nutzen Sie lhr Biotop
im Bauch als Abnehmhelfer

Schluss mit sinnlosen Diaten und lastigem Jo-Jo-Effekt. Darmbakterien sind
tolle Helfer, wenn es darum geht, dauerhaft Gewicht zu verlieren.
Das Geheimnis des Abnehmerfolgs steckt im Mikrobiom mit seiner
vielfaltigen Flora, in der sich Billionen winziger Bakterien tummeln.

Wer behauptet, nicht viel zu essen, aber trotzdem
ubergewichtig ist, wird oft belachelt (,,Das ist doch
nur eine Ausrede®). Es kann allerdings durchaus
sein, dass Wenigesser mit einem hohen Anteil an
schédlichen Bakterien im Bauch trotz Diat kaum
Gewicht verlieren, wahrend Vielesser mit einem
optimalen Bakterienmix vergleichsweise leicht ab-
nehmen. Denn die Bakterien im Darm beeinflussen
Séattigung und Kalorienausbeute sowie das Entzin-
dungsgeschehen im ganzen Kdrper. Darum sollten
Sie gut fur die hilfreichen Bakterien sorgen, indem
Sie bevorzugt auf Ballaststoffe und fermentierte
Lebensmittel setzen und bei Zucker und hochver-
arbeiteten Produkten eher zuriickhaltend sind.

Nutzliche kleine Appetitziigler

Welch wichtige Rolle das Mikrobiom als Superorga-
nismus beim Abnehmen spielt, hat man in Studien
aufgedeckt. Bei Ubergewichtigen ist das Verhéltnis
der beiden groBen Bakteriengesellschaften Bacte-
roidetes und Firmicutes, die (zusammen mit einem
geringeren Anteil von Actinobacteria und Proteo-
bacteria) fast 99 Prozent unserer Darmflora ausma-
chen, verschoben: Bei Ubergewichtigen kommen
mehr Firmicutes vor als bei schlanken Zeitgenossen.
Dieser Stamm war darum schnell als Dickmacher
verschrien. Neuere Studien zeigen jedoch, dass

es nicht ganz so einfach ist. Denn auch unter den
Firmicutes finden sich durchaus hilfreiche Vertreter.
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Trotzdem gibt es Unterarten, die die Gesundheit
mehr férdern als andere. Je nachdem, wie der Darm
besiedelt ist, setzt zum Beispiel das Sattigungsge-
fuhl friiher oder spater ein. Von Bakterien gebildete
kurzkettige Fettsduren unterstltzen namlich die Bil-
dung von Sattigungshormonen. Nitzliche Bakterien
zligeln also den Appetit und bringen damit Fettpols-
ter zum Schmelzen.

Gute Futterverwerter gibt es wirklich

Darmbakterien beeinflussen auBerdem, wie viele der
verspeisten Kalorien aus einem Stiick Sahnetorte
oder einer Currywurst im Blut und auf den Hiften
ankommen und wie viele einfach ausgeschieden
werden, also quasi ,verpuffen®. So nehmen stark
Ubergewichtige aufgrund der Zusammensetzung ih-
res Mikrobioms funf bis zehn Prozent mehr Energie
aus der Nahrung auf. Das Bakterium Clostridium
ramosum beglinstigt zum Beispiel die Fettaufnah-
me aus dem Darm, was die Fettpolster schneller
wachsen lasst. Andere Clostridienarten, die sich
eher bei Schlanken finden lassen, blocken dagegen
die Fettaufnahme. Von Bedeutung kénnte auch
sein, wo die Bakterien siedeln: Je mehr Kalorien ein
Mensch Uber energiedichte Lebensmittel aufnimmt,
desto weiter oben im Dinndarm lassen sich viele
Bakterien nieder, was wiederum die Energieausbeu-
te erhoht. Zudem beeinflusst unser Mikrobiom, wie
viel Fett als Bauchspeck oder Hiftgold eingelagert

wird oder wie viel weiBes und braunes Fettgewebe
wir besitzen. Das ist insofern wichtig, weil braunes
Fettgewebe wesentlich mehr Energie verbraucht und
so der Grundumsatz steigt. Das ist die Energiemen-
ge, die wir ohne sportliche Bewegung verbrennen.
Wie machen Bakterien das? Im Fettstoffwechsel
spielt die Gallenséure eine wichtige Rolle. Sie wird
im Zuge der Verdauung in den Darm transportiert
und dort von den Bakterien zu unzéhligen Varianten
abgebaut, die wiederum gesundheitliche Prozesse
anstoBen. Auch der beriichtigte Jo-Jo-Effekt kdnnte
auf das Konto unserer Darmbewohner gehen. Denn
nach einer Schlankheitskur behalten die Bakterien
ihr Gedachtnis und reagieren auf Kalorien wie vor
dem Abnehmen. Darum ist es auch so wichtig, nach
einer Diat eine darmgesunde Ernahrung beizubehal-
ten. Zudem sollte man Geduld aufbringen, damit die
Bakterien Zeit haben, sich umzustellen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Wie steht es um mein Mikrobiom? Ist es

flir Gewichts- oder Gesundheitsprobleme
verantwortlich? Stimmt die Balance als
Grundlage fur eine schlanke Figur? Solche
Fragen lassen sich mithilfe einer individuellen
Mikrobiomanalyse auf Basis einer Stuhlprobe
leider nicht beantworten. Sie bildet namlich
immer nur die Bakterienmischung ab, die sich
im Enddarm aufhélt und stellt auch nur eine
Momentaufnahme dar. Normalerweise &ndert
sich die Bakterienzusammensetzung im Ta-
gesverlauf. Die Tests sind darum diagnostisch
nicht relevant. Die Kosten dafir kénnen Sie
sich also sparen, es sei denn, Ihr Erndhrungs-
mediziner rat in besonderen Féllen dazu.

Entziindungen fordern Ubergewicht

Ob wir zu viele Kilos auf die Waage bringen, dazu
tragen auch Entziindungsreaktionen wesentlich als
Verursacher bei. Denn bei Ubergewichtigen sind
nicht nur die Fettdepots groBer als bei schlanken
Menschen. Das dickere Fettgewebe - besonders
im Bauch - produziert Entzindungsbotenstoffe und
enthalt selbst Entziindungsherde. Im Darm gibt es
wiederum Bakterien, die Entziindungen mithilfe des
EiweiBbausteins Tryptophan verhindern, wahrend
andere sie Uber sogenannte Endotoxine anfachen.
Entziindungen fiihren dazu, dass das Sattmacher-
hormon Leptin aus dem Fettgewebe blockiert wird.
Letztlich konnte es auch sein, dass ein unglinstiges
Mikrobiom und eine durchldssige Darmwand unser
Nervenkostim schmélern und wir dann zu Stress-
essern werden. Auch hier spielt die Aminosaure
Tryptophan, wenn sie von Mikroben zu Indol umge-
baut wird, eine schiitzende Rolle fir die Darmwand.
Zu den gutartigen Bakterien zahlen Bifidobakterien,
Milchs&aurebakterien, Prevotella oder Akkermansia
muciniphila. Unginstig sind dagegen Bakterien der
Gruppe Desulfovibrionaceae oder Ruminococcus
gnavus. Sicher leben noch viele andere Abnehmhel-
fer in der Darmflora. Doch man kennt bislang gar
nicht alle Darmbewohner. Darum ist aktuell unklar,
wie man diese gezielt ,,zlichten“ kann.

Jedes Mikrobiom ist anders

Obwohl vieles noch nicht erforscht ist, steht fest:

Ein gesundes Gleichgewicht im Darm unterstitzt

die Gewichtsreduktion, da sich die Wahrschein-
lichkeit erhoht, dass gesundheitsfordernde Keime
das Sagen haben. Bei Ubergewichtigen findet man
eine stark verringerte Anzahl an unterschiedlichen
Darmbewohnern: Je geringer diese Vielfalt ist, desto
schlechter konnen die Betroffenen abnehmen. Somit
ist die Darmflora zumindest teilweise dafiir verant-
wortlich, wie jeder Einzelne seine Nahrung verwertet
und die schlanke Linie halt oder nicht. Das konnte
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erklaren, warum manche Menschen bei gleicher
Nahrungszufuhr schneller zunehmen als andere.
Denn die Bakteriengemeinschaften unterscheiden
sich von Mensch zu Mensch sehr stark, selbst ein-
eiige Zwillinge besitzen nicht den gleichen Bakteri-
enmix. Zwar beeinflusst die genetische Ausstattung
einer Person die Darmflora, aber daneben spielen
auch die Lebensverhéltnisse eine wichtige Rolle.

Auf die Vielfalt kommt es an

Bislang sind ungefahr 1500 verschiedene, an das
Darmmilieu angepasste Bakterienarten bekannt.
Dabei beherbergt der durchschnittliche Europaer
200 bis 300 Arten; bei Naturvolkern sind es doppelt
so viele. Die Kleinstlebewesen sitzen vor allem in der
Schleimschicht, die den Darm Uberzieht. Manche
Darmregionen sind starker, andere weniger stark
besiedelt. Klar ist: Das EINE normale und gesunde
Darmmilieu gibt es nicht. Es gibt vielmehr verschie-
dene Bakterienmuster, die der Gesundheit zutraglich
sein kénnen. Klar ist auch: Ein verarmtes Mikrobiom
zeigt an, dass etwas im Korper nicht stimmt. Dann
spricht man auch von einer ,,Dysbiose®. Bei Patien-
ten mit Morbus Crohn, einer chronisch-entziind-
lichen Darmerkrankung, findet man beispielsweise
nur noch 30 bis 50 Bakterienarten.

Darmfreundliche Erndahrung

Wie viele unterschiedliche Bakterien und wie viele
Abnehmhelfer sich im Darm tummeln, hangt vor
allem von der Erndhrung ab. Ausreichend Ballast-
stoffe, Vollkorngetreide in Bioqualitat, resistente
Starke (zum Beispiel aus gekochten abgekiihlten
Kartoffeln), entzindungshemmende sekundare
Pflanzenstoffe aus Gemiise und Obst, verdauungs-
fordernde Krauter und Gewdlrze, fermentierte
Nahrungsmittel mit Milchs&urebakterien, weifes
Biofleisch in kleinen Mengen, Fisch und viel Wasser
sind dabei der Schlissel zum Erfolg. AuBerdem
mag das Mikrobiom Esspausen. Eine Erndhrungs-
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Sitz des Mikrobioms: die Darmschleimhaut.

umstellung zum Abnehmen kann man also effektiv
mit Intervallfasten verbinden. Wer auf ausreichend
Bewegung und einen festen Schlafrhythmus achtet,
unterstiitzt ein schlank machendes Mikrobiom zu-
satzlich. Wenig bekannt ist die Tatsache, dass hohe
gleichbleibende Temperaturen (23 °C und mehr
drauBen oder drinnen) die Darmflora negativ beein-
flussen. Gute Schlank-Bakterien hingegen setzen
sich bei wechselnden und niedrigeren Temperaturen
(14 bis 17 °C) besser durch und wandeln trages wei-
Bes Fettgewebe in stoffwechselaktives braunes Fett
um. Also bei kiihlem Wetter ruhig die Heizung etwas
herunterschalten und oft nach drauBen gehen.

Bei Storungen Gewichtszunahme

Ist das Bakteriengleichgewicht gestort, kann das
dazu flhren, dass man an Gewicht zulegt, ohne
mehr Kalorien aufzunehmen. Das im gesunden
Zustand artenreiche Okosystem im Bauch gerat
zum Beispiel durch viel Zucker, stark verarbeitete
Fertiggerichte im UbermaB, Alkohol, viel WeiRbrot,
Hartweizennudeln und andere ballaststoffarme
Kost aus der Balance. Einseitige Didten wie die Keto-
Diat oder eine strikt glutenfreie Erndhrungsweise
wirken sich ebenfalls negativ auf die Vielfalt aus.
Die Folge: Der nach einer Diat typische Jo-Jo-Effekt

setzt ein. Auch die Einnahme von Antibiotika ist
schlecht fiir das Gleichgewicht der Bakterien. Denn
die Medikamente vertreiben nicht nur die krank
machenden Keime, sie storen auch die Vielfalt der
Darmflora, was wiederum Folgebeschwerden nach
sich zieht. Lasst sich der Einsatz nicht vermeiden,
ist wahrend und nach der Einnahme von Antibiotika
eine Probiotikakur ratsam (siehe Seite 18). Blut-
drucksenker, Schmerzmittel, Antidepressiva sowie
viele Antidiabetika, aber auch Vitamintabletten und
einige Nahrungsergéanzungsmittel (Magnesium, Kal-

zium und Eisen) verandern das Mikrobiom ebenfalls.

Daher sollten diese immer nur in Absprache mit
einer Arztin oder einem Arzt eingenommen werden.
Auch Rauchen beeinflusst das Mikrobiom negativ.

Kranker Darm, kranker Mensch

Auch zu viel Nahrung macht das Mikrobiom tréage.

Wird es standig mit Nahrstoffen geflutet, nimmt die
Bakterienvielfalt ab und krank machende Prozesse
setzen ein. In Urzeiten waren unsere Vorfahren

Schlank mit Stuhltransplantation?

Welchen Einfluss haben Darmbakterien aufs Gewicht? Dieser Frage gingen Forscher der Washington
University School of Medicine in St. Louis schon vor mehr als zehn Jahren nach. In einem Experiment
mit M&usen fanden sie heraus, dass die Tiere dick werden, wenn man ihnen Darmbakterien eines
fettleibigen Menschen einsetzt. Daraufhin lieBen die Wissenschaftler die runden Mause zusammen

mit normalgewichtigen Artgenossen in einen Kéafig, denen zuvor Bakterien von schlanken Menschen
implantiert worden waren. Nach einiger Zeit hatten alle Tiere etwa den gleichen Umfang. Was war pas-
siert? Da Méause die Fakalien ihrer K&figkollegen fressen, hatten beide Gruppen ihre Darmbakterien auf
diese Weise vermischt. Die Ubergewichtigen Tiere nahmen mit den schlank machenden Darmbewoh-
nern ab, die normalgewichtigen blieben, wie sie waren. Sie nahmen nicht zu, obwohl sie Dickmacher-
bakterien im Darm hatten. Der Austausch fand also einseitig statt. Leider wei man bis heute nicht,
ob diese Erkenntnisse auf den Menschen (bertragbar sind. Stuhltransplantationen werden derzeit

nur bei einer chronischen Infektion mit lebensgefahrlichen Clostridiumkeimen erfolgreich eingesetzt.
Stuhliibertragungen bei Ubergewichtigen waren hingegen kaum wirksam, teils legten diese sogar an
Gewicht zu. Dennoch hoffen Forscher, mit dieser Methode kiinftig Ubergewichtigen helfen zu kénnen.

regelmaBig mit Hunger und Durchfallerkrankungen
konfrontiert. Dies fiihrte immer wieder zu einer Art
»Reset“ im Darm, was offensichtlich vor Leiden
bewahrte, mit denen der Homo sapiens heute zu
kampfen hat und die man friiher nicht kannte: wie
chronisch entziindliche Darmerkrankungen, Reiz-
darm, Diabetes oder Fettleber. Darum ist es ratsam,
eine Ernahrungsumstellung beim metabolischen
Syndrom (gleichzeitiges Auftreten von Ubergewicht,
Diabetes, hohen Fettwerten und Bluthochdruck)

mit einer Fastenkur zu beginnen. Studien haben
gezeigt, dass das Fasten wie ein Katalysator fiir die
schitzenden Mikroorganismen im Darm ist und sich
positiv auf die Gesundheit auswirkt. Eine groBe Diver-
sitat verbessert den Zuckerstoffwechsel und hemmt
Entziindungen, zudem sinken der Blutdruck und die
Blutfettwerte. Weil das Mikrobiom auf so vielfaltige
Risikofaktoren fiir Krankheiten Einfluss nimmt, ver-
wundert es nicht, dass Ubergewichtige, die sonst
rundum gesund sind, ein ahnlich diverses Bakterien-
muster wie schlanke Menschen besitzen.
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Neues aus der Forschung

Was hat das Mikrobenmuster mit sportlicher Leistung, Fettleber, Long Covid und

Alzheimer zu tun? Warum schlagen Luftschadstoffe bei Neugeborenen auf den Magen?

Die Wissenschaft ist einigen Fragen nachgegangen und hat dabei teils
lberraschende Antworten gefunden.

FETTLEBER? FRAG DEN DARM

Mikroben im Darm spielen bei der Entstehung der sogenannten nichtalkoholischen
Fettleber eine Rolle, weil sie fiir die Integritat der Darmbarriere zusténdig sind. Wird
diese IGchrig, kdnnen entziindliche Bestandteile von Bakterien in die Leber gelangen.
Auch umgekehrt kommunizieren Leber und Darmbakterien - man spricht von der
Darm-Leber-Achse. Forscher des Leibniz-Instituts fiir Naturstoffforschung und Infekti-
onsbiologie wollten nun wissen, ob man auch bei gesunden Menschen im Darm able-
sen kann, wer einmal eine Fettleber entwickeln wird. Dafiir wurde zuerst das gesunde
Mikrobiom analysiert und dann nach vier Jahren untersucht, welche Unterschiede es
bei Gesunden und Erkrankten gab. Kombiniert man diese Mikrobenmuster mit bereits
gangigen Blutanalysen, kann man mit 80-prozentiger Wahrscheinlichkeit vorhersagen,
ob jemand leberkrank wird. Solche Prognosen sind wichtig, um Risikofaktoren fiir eine
Fettleber wie etwa Diabetes Typ 2 oder Bluthochdruck friihzeitig zu behandeln.
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Gefihrliche Luftschadstoffe

Umwelteinfliisse, die ein Baby in den ersten 1000 Tagen nach der Geburt durchlebt, prégen das
Mikrobiom. So weif man, dass eine natiirliche Geburt und Stillen fir ein gesundes Darmmilieu sor-
gen. Eine neue US-Studie der Universitat von Colorado in Boulder sieht nun auch in einer starken
Schadstoffoelastung der Luft ein Risiko fir die sich entwickelnde Darmgemeinschaft bei Kindern.

Je mehr Feinstaub und Stickstoffdioxid aus StraBenverkehr, Baustellen und Fabrikschloten ein Kind
in den ersten sechs Monaten einatmete, desto mehr entziindliche Stoffe fanden sich im Darm. Bei
einer genaueren Analyse fanden die Forscher, dass der entziindungshemmende Keim Phascolarto-
bacterium seltener vorkam, wéhrend der gesundheitsschédliche Dialister sich vermehrt hatte. Diese
Veranderungen konnten die Kinder fir chronische Krankheiten wie Morbus Crohn, Allergien oder
Ubergewicht empfanglich machen.
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Langer laufen mit Kraft aus dem Darm

Lassen sich sportliche Leistungen mit Darmbakterien verbessern? Um das
herauszufinden, verglichen Forscher das Mikrobiom von Marathonlaufern mit
dem von Nichtsportlern. Die Laufer hatten vor allem nach einem Wettkampf
deutlich mehr gute Veillonella-Bakterien im Darm als die Nichtsportler. Diese
Powerbakterien wurden isoliert und Mausen verabreicht - mit einem erstaun-
lichen Ergebnis: Die Mause mit den ,,gepimpten® Bakterien hielten beim Laufen
13 Prozent langer durch als Artgenossen mit anderen Bakterien im Darm.

Im Fokus: das Mikrobiom und Long Covid

Derzeit ist unklar, warum einige Corona-Erkrankte auch nach vier bis zwdlf Wochen noch Sympto-

me haben oder sogar neue Symptome auftreten. Long bzw. Post Covid ist die Bezeichnung daftr,

wenn die Krankheit nicht abheilen will. Eine Theorie nimmt das Mikrobiom als Ursache ins Visier.
Denn durch die Infektion kommt es nicht nur zu Schadigungen der Lunge, auch im Darm hat man
ein Ungleichgewicht beobachtet. Die Folge: Es werden bestimmte Viren wie das Epstein-Barr-Virus
aktiviert, die von einem gesunden Mikrobiom eigentlich in Schach gehalten werden. Diese Viren
Kkénnten nun Gber die Blut-Hirn-Schranke ins Gehirn gelangen und dort Schéden wie Gedéachtnis-
stérungen verursachen (Brain Fog), von denen viele Long-Covid-Patienten betroffen sind.

Neue Hoffnung bei Alzheimer?

Auch bei Alzheimer spielt das Darmmikrobiom eine wichtige Rolle, die sich méglicherweise
fir neue Therapien nutzen lasst. An der Universitat Tlbingen fanden Wissenschaftler heraus,
dass die Alzheimererkrankung sowohl in Sachen Stoffwechsel als auch bei der Zusammenset-
zung der Bakterien im Mikrobiom der Erkrankten erkennbar ist. Das unterstreicht zum einen
die Bedeutung der Darmflora bei der Diagnose. Zum anderen bestitigt es auch die Hoffnung,
dass die bisher unheilbare Krankheit zukilinftig auf innovative Weise behandelt werden kann,

indem man sie tber das Mikrobiom beeinflusst. Wie wirksam das sein kdnnte, wird in weiteren
Studien noch untersucht.
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Schlankmacher:
Was ist gutes ,,Bakterienfutter”?

Eine darmgesunde Erndhrung ist nicht schwer. Mit Vollkornprodukten,
reichlich Pflanzenkost, fermentierten Lebensmitteln und hochwertigem Eiweif3
schaffen Sie die besten Voraussetzungen, um schlank zu werden.

Darmbewohner brauchen eine gute Flrsorge, damit
die richtigen gefordert werden und das Abnehmen
leichter fallt. Das schaffen Sie vor allem, wenn Sie
Ihre Mikroben optimal mit bestimmten Substanzen
versorgen: Dazu zahlen vor allem Pra- und Probio-
tika. Prabiotika sind meist unverdauliche Kohlenhy-
drate wie Oligosaccharide und Oligofructose. Sie
gehoren zu den I6slichen Ballaststoffen und regen
die nitzlichen Darmbakterien zum Wachstum an.
Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die nicht
krank machen. Sie verdrangen zum einen die un-
glinstigeren Darmbakterien und unterstitzen die
vorhandenen guten Mikroben. Daneben sind auch
ausreichend EiweiB, Omega-3-Fettsduren sowie die
in Obst und Gemduse vorkommenden Polyphenole
bestes ,,Futter” fiir unser Mikrobiom. All diese In-
haltsstoffe fordern Bakterien, die schlank machende
Substanzen bilden.

Lieblingsspeise: Ballaststoffe

Die zahlreichen Darmbakterien freuen sich rie-

sig Uber eine tagliche Portion ,fermentierbare®
Ballaststoffe. Diese stecken vor allem in der Schale
von Getreide, aber auch in Nussen, Hilsenfrichten
sowie Gemise und Obst. Weil sie von den géngigen
Verdauungsenzymen nicht aufgespalten werden,
gelangen sie bis in den Dickdarm. Zu diesen spe-
ziellen Ballaststoffen zahlen Inulin (siehe Kasten
rechts), Hemizellulose, Oligofructose, Fructane oder
verschiedene andere komplexe Kohlenhydrate wie
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resistente Starke, Lactulose, Galactooligosaccharide
oder Pektine. Mit ihnen vermehren sich zum Beispiel
Bifidobakterien, insgesamt erhéht sich die Diversi-
tat im Darm. Bifidobakterien bilden kurzkettige Fett-
sauren, was unter anderem wie ein Appetitziigler
wirkt. Zudem verbessern kurzkettige Fettsauren die
Insulinresistenz und halten die Darmbarriere gut in
Schuss. Ballaststoffreiche Nahrung hemmt auf die-
sem Weg auch Entziindungen. Bifidobakterien bauen
auBerdem Gallenséduren um, was das Fettgewebe
dazu veranlasst, mehr Energie zu verbrauchen.

Quellen fir Prabiotika:

¢ Hemizellulose: Weizenkleie, Flohsamenschalen,
Leinsamen, Chiasamen

* Inulin: Bananen, Chicorée, Gerste, Knoblauch,
Lauch, Roggen, Schwarzwurzeln, Topinambur,
Pastinaken, Spargel und Zwiebeln

* Pektin: Apfel (Schale!), Quitte, Aprikosen,
Kirschen, Mdhren

° Resistente Starke: Hilsenfriichte oder abge-
kihlter Reis, abgekiihlte Nudeln oder Kartoffeln

* Beta-Glucan: Gerste, Hafer, Backhefe

*  Psyllium und Guar: Flohsamenschalen und
Guarbohnen

* Agar, Alginat, Carrageen: essbare Meeres-
algen

Fazit: Es sollten taglich mindestens 30 Gramm
Ballaststoffe auf dem Speiseplan stehen.

Gutes fur den Darm:
Wunderwirkstoff Inulin

Wenn es um eine gesunde Darmflora geht, spielt der Ballaststoff Inulin eine ganz
besondere Rolle. Er lasst gute Bakterien wachsen und dammt unerwiinschte ein.
Mit Inulin kdnnen Sie Ihre Darmbakterien auf natirliche Weise flittern.

Inulin gehort zu den Préabiotika. Es bindet Wasser
und gilt als natirliches StiBungsmittel. Pflanzen
bilden dieses Naturprodukt meist in ihren Wurzeln,
um darin Energie zu speichern, die sie bei Bedarf
abrufen kénnen. Da der menschliche Kérper keine
Enzyme hat, die dazu in der Lage sind, konnen wir
keine Energie aus Inulin gewinnen. Aber: Obwohl der
Korper Inulin nicht verwertet, tut es ihm viel Gutes,
indem es als ,,Futter® fir nutzliche Bifidobakterien
dient und krank machende Erreger aus dem Darm
verdréngt. Und zwar ohne den Organismus mit allzu
vielen zusatzlichen Kalorien zu belasten.

Gut fir die Figur und die Verdauung

Als Wunder-Ballaststoff kann Inulin aber noch mit

weiteren Pluspunkten gléanzen:

* Esverhindert HeiBhunger, weil es in gequolle-
nem Zustand langer satt halt. Damit unterstitzt
Inulin das Abnehmen.

* Es halt den Blutzuckerspiegel konstant, weil es
daflr sorgt, dass andere Nahrstoffe langsamer
aufgenommen werden.

*  Wenn Kohlenhydrate fermentiert werden, entste-
hen Gase, die den pH-Wert im Darm senken. Das
flihrt dazu, dass krankheitserregende Bakterien
sich schwerer ansiedeln kénnen.

* Inulin fordert die Aufnahme von Kalzium und
Magnesium in den Knochen und kdnnte damit
die Behandlungsmaglichkeiten fiir Osteoporose
verbessern.

S PRL

* Es wirkt verdauungsfordernd, denn es quillt
auf, wenn es Flissigkeiten bindet. Das regt den
Stuhlgang an.

Vorsicht bei empfindlichem Darm

Wer es nicht gewohnt ist, reagiert auf inulinhaltige
Lebensmittel eventuell mit Blahungen oder Durch-
fall. Die Betroffenen sollten dann nicht zu viel davon
essen. Ein guter Durchschnitt sind bis zu 10 Gramm
taglich, ab 30 Gramm kdnnen Probleme auftreten.
Auch bei Patienten mit einer Fruktoseintoleranz
kann Inulin Beschwerden ausldsen, denn es besteht
aus Fruchtzuckermolekilen. Fruchtzucker wird nicht
im Dinndarm abgebaut, sondern gelangt iber einen
Transporter in der Darmwand ins Blut. Bei einer
Fruktoseunvertraglichkeit sind diese Transporter
dezimiert oder defekt, sodass viel Fruktose in den
Dickdarm gelangt. Wenn die Bakterien diese abbau-
en, kann es zu Durchfall und Blahungen kommen.
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Gesundheitsfordernd: Probiotika

Probiotika finden sich in vergorenen, also fermen-
tierten Lebensmitteln. Dazu zdhlen Milchprodukte
wie Joghurt, Kefir, Buttermilch und Kése, aber auch
Sauerkraut, Pickles, Kimchi, Miso, Kombucha oder
Oliven. Das Fermentieren ist die alteste Methode,
Lebensmittel haltbar zu machen. Heute ist klar,
dass diese Kulturtechnik sehr gut fiir unseren Darm
ist. Fermentierte Lebensmittel enthalten namlich
lebensfahige Mikroorganismen wie Milchsdure-
bakterien und Hefen, die unserer Darmflora guttun.
Zudem konnen einige Probiotika antibiotische Ab-
wehrstoffe gegen krank machende Keime bilden.

Mehr Diversitat im Darm

Bei der Herstellung von Sauerkraut oder Pickles
lockern Milchsaurebakterien die Zellwande des
Gemises auf und machen so WeiBkohl oder Boh-
nen besser vertraglich. Zudem wird das Aroma von
Lebensmitteln durch die Garung veréndert. Doch
das Potenzial von Fermentiertem geht noch dariiber
hinaus. Fans dieser Lebensmittel verleiben sich
namlich viele Mikroben ein, die teilweise die Ma-
genpassage Uberleben und so die Vielfalt im Darm
vergroBern. Aktuelle Studien legen nahe, dass das
Risiko fir Ubergewicht, Diabetes, Herz-Kreislauf-
Leiden oder entziindliche Darmerkrankungen sinkt,
wenn viele fermentierte Produkte auf dem Speise-
plan stehen. Dann landen die guten Milchs&aure-
und Bifidobakterien im Darm und bilden gesund-
heitsfordernde und schlank machende Stoffe wie
kurzkettige Fettsduren. Obendrein verédndern sie das
Darmmilieu, also die Zusammensetzung der Bakte-
riengemeinschaft. In Joghurt stecken zum Beispiel
die Bakterien Lactobacillus bulgaricus und Strepto-
coccus thermophilus. AuBerdem liefert Joghurt eben-
so wie frisches Sauerkraut weitere darmfreundliche
Substanzen wie EiweiB. Studien belegen: Joghurtfans
haben haufiger ein normales Gewicht und sind auch
insgesamt gesunder. Einige Wissenschaftler fordern
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darum bereits, fermentierte Lebensmittel in die offi-
ziellen Ernghrungsempfehlungen aufzunehmen. Da
sich die guten Bakterien aber nur kurzzeitig im Darm
ansiedeln, sollte man téglich Fermentiertes zu sich
nehmen. Fir eine bessere Vertraglichkeit die Men-
gen dabei nach und nach erhéhen.

Rohkost liefert auch
probiotische Bakterien

Probiotische Bakterien sitzen ebenfalls auf rohnem
Obst und Gemise, auf Apfeln, Trauben oder Salat-
blattern. Auf einem Apfel tummeln sich schatzungs-
weise 100 Millionen Bakterien - hier ist es vor allem
die Biovariante, die mehr unterschiedliche Bakterien
liefert. Bioépfel sind also besser fiir den Darm. Un-
klar ist, ob die Bakterien intakt im Darm ankommen
missen, um eine Wirkung zu entfalten. Zahlreiche
Mikroben liberstehen néamlich das Sdurebad im
Magen nicht. Auch die Zugabe von Essig zum Salat
oder Hitze totet einen Teil der Bakterien auf Rohkost
ab. Man vermutet aber, dass auch Zellbestandteile
von Bakterien ausreichen, um bestimmte gesund-
heitsfordernde Wirkungen im Kérper zu erzielen.

Fazit: Fermentierte Lebensmittel und Rohkost
gehoren fir eine darmfreundliche Erndhrung unbe-
dingt auf den taglichen Speiseplan.

Polyphenole

Die guten Darmbewohner freuen sich nicht nur
Uber Pra- und Probiotika. Sie machen sich auch
iber Polyphenole (sekundare Pflanzenstoffe) her
und bauen diese ab. Nur etwa funf bis zehn Prozent
davon werden im Diinndarm aufgenommen, der
groBe Rest wandert in den Dickdarm. So werden
wiederum Bifidobakterien bevorzugt gefordert, die
den Kérper schlank und gesund halten. Polyphe-
nole wie Resveratrol oder Catechine wirken zudem
entziindungshemmend sowie zellschiitzend und

kénnen die Darmflora stabilisieren. Polyphenole sind
in Gemduse, Obst, Olivendl, Hilsenfriichten, Niissen,
dunkler Schokolade, griinem und schwarzem Tee,
Kaffee, Beeren, Olivendl sowie Vollkornprodukten
enthalten und geben den pflanzlichen Lebensmitteln
ihre Farbe. Sie dienen den Pflanzen als Abwehrstoffe
gegen Fressfeinde oder mikrobiellen Angriff und
wirken dariiber hinaus als Wachstumsregulatoren.

Fazit: Taglich sollten polyphenolreiche Lebens-
mittel auf den Tisch kommen. Ein Porridge oder
Quark mit Blaubeeren ist zum Beispiel ein guter
Start in den Tag (siehe Seite 42).

EiweiB, Superstar!

EiweiB macht schlank, das ist nichts Neues. Warum,
ist bislang nicht ganz klar. Es kdnnte jedoch auch
wieder mit dem Mikrobiom zu tun haben. Ein hoher
EiweiBanteil in der Nahrung geht namlich mit einer
hohen Artenvielfalt im Darm einher. Auch die Kon-
zentration an Bacteroidetes-Bakterien war nach pro-
teinreichen Didten erhoht, je mehr, desto groBer war
der Gewichtsverlust in Studien. Gleichzeitig ging ein
Bakterium namens Prevotella zuriick, wenn reichlich
EiweiB aufgenommen wurde. Diesen Darmbewohner
findet man vor allem bei tibergewichtigen Menschen.
Forscher haben auch schon einen EiweiBbaustein
ausgemacht, der von Bakterien umgebaut wird: die
lebensnotwendige Aminoséaure Tryptophan. Daraus
entstehen etwa Indole, die Entzindungen hemmen
und die Bildung von sogenannten GLP-1-Proteinen
ankurbeln. Diese unterdriicken unter anderem das
Hungergeflhl und senken den Blutzucker. Vor allem
im Alter ist es wichtig, ausreichend Eiwei3 und vor
allem Tryptophan aufzunehmen, um lange fit zu
bleiben. Auch das Belohnungssystem im Gehirn
springt bei einer ausreichenden Tryptophanzufuhr
an. Denn die Aminoséaure wird dort zum ,,Gllicks-
hormon* Serotonin umgebaut. Das verhindert, dass

Darmbakterien lieben es
mediterran

Die mediterrane Kost besteht vor allem aus
Gemiise, Obst, Hilsenfriichten, Getreide,
Fisch und Olivendl. Sie ist keineswegs
fettarm: Bis zu 15 Prozent der Nahrungs-
energie stammt aus Olivendl. Studien
belegen, dass sich eine solche Erndhrung
trotz des hohen Fettgehalts glinstig auf die
Vielfalt des Darmmikrobioms auswirkt. In
der Folge hat man ein geringeres Risiko fiir
Fettleibigkeit, Diabetes Typ 2, bestimmte
Krebsformen, Alzheimer, Depression und
Morbus Crohn. Neben natiirlichen Préa-
und Probiotika liefert die Mittelmeerkost
auch langkettige Omega-3-Fettsauren, die
vor allem in fettem Seefisch vorkommen.
Auch diese werden von Bakterien ver-
stoffwechselt - mit positiven Folgen: Sie
wirken gegen Entzlindungen, hemmen die
Lipogenese, also die Fettbildung aus Uber-
schissigen Kalorien, und verbessern die
Glukosetoleranz. Wer Olivendl nicht gern
mag, kann Rapsol verwenden.

wir zu Frustessern werden. Tryptophan findet sich
in Sojabohnen, Cashewkernen, Edamer, Erdniissen,
Thunfisch, Huhn, Linsen, Eiern, Haferflocken oder
Speisequark. WeiBes Fleisch und Fisch sollten Sie
in Bioqualitét wahlen, so kdnnen Sie sicher sein,
dass sie nicht mit Antibiotika belastet sind - das
schadet den guten Mikroben im Darm.

Fazit: Es sollten idealerweise 1 bis 1,2 Gramm
EiweiB pro Kilogramm Kérpergewicht am Tag aufge-
nommen werden: davon ein Drittel tierisches und
zwei Drittel pflanzliches EiweiB. Spezielle High-Pro-
tein-Produkte braucht es nicht.
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Achtung, Dickmacher!

Eine groBe Artenvielfalt im Darm hilft dem Kérper, schlank und fit zu bleiben.
Dafiir sollten Sie bei einigen Lebensmitteln eher zurlickhaltend sein.
Vor allem Zucker, fettreiche Fleischwaren wie Wurst und bestimmte Zusatzstoffe
fordern das Wachstum von dick machenden Mikroben.

Hochverarbeitete Lebensmittel wie Kekse, Wurst-
waren oder Softdrinks machen das Abnehmen
praktisch unmdglich. Sie liefern nicht nur eine hohe
Energiedichte, also viele Kalorien pro Portion, ohne
dabei gut zu séattigen. In ihnen stecken auch Zucker
und schlechte Fette, die das Mikrobiom negativ be-
einflussen. Dadurch werden herzschadigende Stoffe
gebildet und die Darmbarriere wird I6chrig, was wie-
derum Entziindungen fordert. AuBerdem sterben
viele gute Mikroben-Varianten ab, das Darmmilieu
verarmt. Nicht zuletzt sind einige Zusatzstoffe ver-
mutlich schadlich fir den Darm. Darum sollten Sie
bei Fast Food lieber ofter Nein sagen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Zu viel Salz steigert das Risiko fiir Uberge-
wicht, Bluthochdruck oder Magenkrebs.
Diese Effekte werden teilweise durch Darm-
bakterien vermittelt. Gute Mikroben, die
kurzkettige Fettsduren bilden, sterben ndm-
lich durch zu viel Salz ab, wéhrend sich krank
machende vermehren. Salzen Sie darum
sparsam (maximal 6 Gramm pro Tag) und
greifen Sie lieber zu Krdutern und Gewdrzen.
Diese hemmen mit &therischen Olen Entziin-
dungen und unterstltzen die Verdauung.
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SiiBe Schattenseiten

Klar, Zucker versiit den Moment. Wer langfristig ge-
sund bleiben will, sollte jedoch Zucker nur sparsam
einsetzen (maximal 25 Gramm pro Tag). Vor allem
gesliBte Getranke wie Softdrinks sind mit einem
héheren Risiko fiir Ubergewicht verbunden. Das
liegt nicht nur an den Kalorien, die der SiBmacher
liefert. Auch im Darm richtet ein UbermaB an Zucker
Schaden an, was Pfunde auf die Hiften treibt. Die
Zahl der guten Bacteroidetes nimmt ab, wahrend
Proteobakterien sich munter vermehren. Die Folge:
Die Durchlassigkeit des Darms erhoht sich. Durch
die Locher im Darm gelangen mehr sogenannte En-
dotoxine aus dem Darm ins Blut, was Entziindungen
fordert und die Entziindungsprozesse quasi ins Fett-
gewebe exportiert. So wird das Sattmacherhormon
Leptin blockiert. Bei Naschkatzen finden sich auch
weniger unterschiedliche Bakterienarten im Darm.
Das flhrt wiederum zu stéandigem Appetit und bringt
den Zuckerstoffwechsel durcheinander. Gangiger
Zucker (Haushaltszucker) besteht zu gleichen Teilen
aus Glukose und Fruktose. Beide Substanzen werden
unterschiedlich verstoffwechselt und haben darum
unterschiedliche Wirkungen. Vor allem die Fruktose
(Fruchtzucker) ist in letzter Zeit in Verruf geraten.
Kommt der Fruchtzucker jedoch in Form von Apfeln
oder Trauben daher, sieht die Sache schon besser
aus. Trotz hoher Fruktosemengen scheinen die
positiven Wirkungen der Ballaststoffe im Obst zu
iberwiegen. Dennoch sollte mehr Gemiise als Obst
auf dem Speiseplan stehen.

SiiBstoffe lassen
keine Pfunde purzeln

Aspartam, Saccharin, Sucralose und Cyclamat:
Lange galten SiiBstoffe als Retter, um die Uberge-
wichtsepidemie einzuddmmen. Teilweise sind diese
Substanzen, die keine Kalorien liefern, aber sehr
stark stiBen, schon seit mehr als 100 Jahren auf
dem Markt. Dennoch gibt es heute nicht weniger
Ubergewichtige als damals, im Gegenteil! Mit der
Erforschung des Mikrobioms hat man nun auch
diese Kunstprodukte genauer auf ihre Wirkung im
Verdauungstrakt abgeklopft. Tatséchlich scheinen
die Wirkstoffe eher der Darmflora zu schaden. In
welchem AusmaB ist noch ungewiss. Es gibt jedoch
Hinweise, dass groBe Mengen an StBungsmitteln
bestimmte Darmbakterien wie Escherichia coli und
Enterococcus faecalis dazu bringen kénnen, durch
die Darmwand zu schliipfen und sich in Leber, Milz
und Nieren anzureichern. Deshalb sollten Sie bei
einer Diat auf StiBungsmittel verzichten und lieber
langsam Ihren StiBgeschmack herunterfahren.

Fleisch: zuriick zum Sonntagsbraten!

Zwar gilt EiweiB als forderlich flr die Darmbakterien,
doch zu viel tierisches Eiweif (wie in Fleisch) sollte
es auch nicht sein. Einerseits bilden bestimmte
Darmbakterien aus dem Protein L-Carnitin, das in
Rind-, Lamm- und Schweinefleisch vorkommt, den
schadlichen Stoff Trimethylamin-N-Oxid (TMAO).
Auch aus Cholin, das in Eiern und Milch steckt,
entsteht im Darm TMAO. Die Substanz fordert die
Verfettung der Leber und fiihrt zu Herzleiden. Da
Ubergewichtige sowieso ein erhdhtes Risiko fiir
diese Krankheiten haben, sollten sie moglichst we-
nig Fleisch essen. Daflir spricht auch: Es entsteht
besonders viel TMAO, wenn die Darmflora an eine
stark fleischhaltige Nahrung angepasst ist. Wahrend
bei Vegetariern und Veganern weniger der herz-
schadlichen Substanz gebildet wird. Und wenn dann
doch mal ein Steak auf den Tisch kommt, kdnnte

offenbar der gleichzeitige Konsum von Knoblauch
hilfreich sein - die Wiirzknolle wirkt der TMAO-Bil-
dung namlich entgegen. Vor allem bei Wurst ist
MéaBigung doppelt wichtig, da auch zu viel geséttigte
Fette darin vorkommen und diese die Artenvielfalt
im Darm mindern. Obendrein liefern Wurstwaren
viele Kalorien. Zurtickhaltung bei rotem verarbeite-
tem Fleisch wie Bratwurst, Salami und Co. zahlt sich
also auf vielen Ebenen aus - nicht zuletzt auch des-
halb, weil es Darmkrebs begtinstigt. Wenn Sie nicht
auf Fleisch verzichten mochten: Essen Sie maximal
300 bis 400 Gramm vorwiegend weiBes Fleisch pro
Woche und wenig bis gar keine Wurstwaren.

Zusatzstoffe im Verdacht

Dass einige Zusatzstoffe (zu erkennen als
E-Nummern), die hochverarbeitete Lebens-
mittel ansehnlich, schmackhaft oder lange
haltbar machen, das Mikrobiom und damit
auch die Energieaufnahme beeinflussen,
wird seit einigen Jahren immer deutlicher.
Es gibt erste Studien mit den Emulgatoren
Polysorbat 80 (E433) und Carboxymethyl-
cellulose (E466), die Fertigprodukte stabili-
sieren. Gleichzeitig hemmen sie jedoch im
Darm auch gute Bacteroidales und férdern
Ruminococcus gnavus, ein Bakterium, das
Entziindungen befeuert. Auch Titandioxid
(E171), ein WeiBmittel, wurde als Zerstorer
der Darmschleimhaut entlarvt und von der
EU kdrzlich verboten. Zwar gelten Zusatz-
stoffe als unbedenklich, allerdings bleiben
bei der Risikobewertung Langzeiteffekte
auBen vor. Wer also auf Nummer sicher
gehen mochte, sollte mdglichst oft frisch
kochen oder Bioprodukte wéahlen - diese
diirfen nur wenige Zusatzstoffe enthalten.
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Top-Lebensmittel furs Mikrobiom:
Wir machen den Darm stark

Um Bakterien als nitzliche Helfer im Darm zu unterstitzen, spielen Ballaststoffe und
Probiotika eine groBe Rolle. Eine optimale Mischung zum Gesundbleiben und Abnehmen
entsteht, wenn Sie moglichst oft zu den folgenden Lebensmitteln greifen.

CHICOREE

Die Wurzeln mit den weiB-gelben Blattern enthalten
viel Inulin, das im Darm ein Klima schafft, in dem
sich gute Bakterien gern ansiedeln. Chicorée ist
vitamin-, ballaststoff- und mineralstoffreich. Er sat-
tigt sehr gut, hat aber wenig Kalorien und eignet
sich deshalb auch perfekt zum Abnehmen.

HIMBEEREN UND CO.

Himbeeren, Blaubeeren, Johannis- und Brombeeren
sind nicht nur kalorien- und zuckerarm - sie ent-
halten auch viele Ballaststoffe, reichlich Vitamin C
sowie sekundéare Pflanzenstoffe (Polyphenole),

die Entzindungen im Korper bekdmpfen. Naschen
Sie also mdglichst oft von den kleinen Friichtchen.

KEFIR

Die in dem fermentierten Milchgetrank enthaltenen
Milchsdure- und Bifidobakterien halten die Darmflora
im Gleichgewicht. Als Probiotikum unterstitzt Kefir
die Verdauung, schiitzt vor Infektionen, halt schlank
und soll auch geistige Leistungen fordern. Wer emp-
findlich auf Laktose reagiert, vertragt fermentierte
Milchprodukte meist besser als herkdmmliche Milch,
denn Milchsdurebakterien bauen Laktose ab.
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NUSSE

Nisse haben zwar ordentlich Kalorien, eignen sich
aber trotzdem fiir eine darmfreundliche Kost, mit
der man abnehmen kann. Gesundes Fett, Proteine,
Ballaststoffe, Vitamine, sekundére Pflanzenstoffe
(Polyphenole) - in den kleinen Kraftpaketen steckt
fast alles, was ein Top-Nahrungsmittel ausmacht.
Vor dem Zuviel schiitzt eine Faustregel: Essen Sie
nicht mehr als eine Handvoll Nisse pro Tag. Das ist
etwa so viel wie funf Walnusskerne.

HAFERFLOCKEN

Die Alleskénner unter den Frihsticksflocken schit-
zen den Darm vor krankheitserregenden Bakterien.
Hafer ist eine hervorragende Quelle flr pflanzliches
EiweiB. Zudem enthalt er reichlich Ballaststoffe,

die die Verdauung anregen, wertvolle Mineralstoffe
und unter anderem die Vitamine B1 und E. Beta-
Glucane, die zu den Ballaststoffen gehoren, halten
den Blutzuckerspiegel in Schach. Das ist wichtig fur
Diabetiker und alle, die abnehmen wollen.

GETROCKNETE APFEL

Das Trockenobst liefert reichlich Pektin, einen
Ballaststoff, der von den niitzlichen Darmbakterien
zu gesunden kurzkettigen Fettsduren abgebaut wird.
AuBerdem sind getrocknete Apfel, die zwar Zucker,
aber kein Fett enthalten, in MaBen (!) konsumiert ein
guter Naschersatz, wenn man auf StBigkeiten ver-
zichten mochte. Das gilt tbrigens auch fiir anderes
Trockenobst wie Aprikosen, Datteln und Pflaumen.
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HULSENFRUCHTE

Bohnen, Linsen, Kichererbsen und Co. punkten mit
Ballast- und Mineralstoffen sowie hochwertigem
pflanzlichem EiweiB, das vor allem fir Veganer und
Vegetarier wichtig ist. Allerdings vertragt nicht jeder
die Verdauungsforderer. Viele reagieren empfindlich
und bekommen Blahungen. Das lasst sich vermei-
den, indem man Magen und Darm langsam daran
gewohnt - also mit kleinen Portionen anfangen und
dann langsam, aber regelmaBig mehr essen.

SAUERKRAUT

Das Powerkraut gilt als echtes Superfood fiir den
Darm: Denn bei seiner Produktion vermehren sich
nltzliche Mikroorganismen in groBen Mengen. Da
beim Erhitzen nicht nur Vitamine, sondern auch
wertvolle Milchséaurebakterien verloren gehen, sollte
man Sauerkraut moglichst roh und unbehandelt
essen. Das darin enthaltene Vitamin B12 macht das
Kraut auch fir Veganer interessant. Kurzfristig wirkt
Sauerkraut wie ein leichtes natiirliches Abfiihrmittel.

KOHLGEMUSE

Sie macht den Kohl nicht fett, aber zu einem darm-
freundlichen Lebensmittel: Cellulose. Der wasser-
unldsliche Ballaststoff steckt in Rosenkohl, Brokkoli,
Grinkohl und Co. Im Darm bindet Cellulose Wasser,
macht den Stuhl dadurch weicher und beugt so
Verstopfung vor. Ein weiteres groBes Plus: Die im
Kohlgemtse enthaltenen Glucosinolate haben eine
krebshemmende Wirkung.
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WURZELGEMUSE UND -KNOLLEN

Ein Hoch auf die bunte Truppe aus der Erde: M&h-
ren, Rote Bete, Knollensellerie, Kartoffeln und Co.
sind Spitzenlieferanten fir Ballaststoffe und resis-
tente Starke. Daneben haben sie weitere wertvolle
Inhaltsstoffe im Gepack wie Vitamine, Mineralien
und sekundare Pflanzenstoffe. Grund genug, sie
moglichst haufig aufzutischen: am besten gedampft
oder als Ofengemise.

VOLLKORNPRODUKTE

Um Ihr Ballaststoffkonto ins Plus zu bekommen, soll-
ten Sie bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln oder
Reis mdglichst zur Vollkornvariante greifen. Denn
diese enthélt im Vergleich zu WeiBmehlprodukten
deutlich mehr von den unverdaulichen Pflanzenstof-
fen. Zudem liefern Vollkornprodukte Vitamine (vor
allem der B-Gruppe), Eiwei und Mineralstoffe (wie
Zink, Eisen, Magnesium) und sind somit nicht nur

fir den Darm, sondern fir den ganzen Korper top.

LEINSAMEN

Leinsamen bestehen zu gut einem Drittel aus was-
serloslichen Ballaststoffen, sind also eine wahre
Wohltat fir den Darm. Daneben liefern sie reichlich
Lignane. Diese gehdren zu den Phytodstrogenen und
sollen eine vorbeugende Wirkung gegen hormonab-
héangige Krebsarten haben. Ebenfalls gutes ,,Futter®
fir die Darmmikroben sind Flohsamenschalen und
Chiasamen. Wichtig: Trinken Sie reichlich, damit die
Samen gut quellen kénnen.

Top-Lebensmittel fiirs Mikrobiom: Wir machen den Darm stark | 25



Finden Sie es selbst heraus:
Wie vielfaltig ist lhr Mikrobiom?

Eine artenreiche Darmflora macht schlank und gesund. Das Mikrobiom wird nicht nur

durch unsere Ernahrung beeinflusst, sondern auch durch Faktoren wie Rauchen oder

Bewegung. Mit unserem Test kdnnen Sie herausfinden, wie es aufgrund lhres Lebens-
und Erndhrungsstils wahrscheinlich um die Vielfalt in Inrem Darm steht.

Sind Sie libergewichtig, obwohl Sie

das Gefiihl haben, nicht besonders

viel zu essen?

Nein, ich habe normales Gewicht .........cccccceeiiinne
Ja, und ich weiB tatsachlich nicht, warum ..............
Nein, ich weif genau,

dass ich zu viel Ungesundes esse .......ccccevvvveerneenn.

Essen Sie taglich Ballaststoffe, also Gemiise,
Hiilsenfriichte, Obst und Vollkornprodukte?

Nein, aber mehrmals in der Woche........................
Nein, SO GUE Wi NIE....eeiiiiiiiiieeiie e

Wie haufig leiden Sie unter Blahungen, Verstop-
fung oder Bauchschmerzen?

So gut wie nie.....
Gelegentlich. ...
Fast tAgliCh c.vviieiieieeee e

Haben Sie eine chronisch-entziindliche Darm-
erkrankung?

Sind Sie Raucher?

Ich habe vor mehr als einem Jahr aufgehort...........
Ja, ich rauche regelmaBig .......cccovvvieeniiiiniiee

Essen Sie Fast Food und Fertiggerichte?
Nur im Ausnahmefall .........ccoovviiiiiiiiiiieeeeiieeee,

Nein, nur hin und wieder
NEIN, NIE v

Haben Sie Allergien gegen Nahrungsmittel?

Ja,ich habe €ine ......coovvviiiiiiie e
Ja, ich habe mehrere .......ccccooiiiiiieiiec

Wie viel Alkohol trinken Sie?

SO gut Wie KEINeN...cocveiiiiiiiiiieicccccce
Nicht mehr als einmal pro Woche ..........cccceeueenn.
Taglich oder mehrmals pro Woche.........ccccceeeenne
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Wie oft und wie stark leiden Sie
Ich habe zwar Stress,

werde aber gut damit fertig..........
Ich fihle mich ein paarmal

in der Woche uberfordert .............

unter Stress?

Ich leide unter negativem Dauerstress...................

Wie oft nehmen Sie Antibiotika?
Nie, wenn es nicht sein muss........
Selten ..o
Ein- bis zweimal im Jahr oder 6fter

Wie haufig nutzen Sie Abfihrmittel?

Wie oft essen Sie Fleisch oder verarbeitete

Wurstwaren?

Wie oft essen Sie?

Zwei- bis dreimal taglich
Funfmal taglich ........cccooeniiins
Mehr als fiinfmal taglich

AUSWERTUNG

0 bis 13 Punkte: Wahrscheinlich steht es mit der
Bakterienbalance in Ihrem Darm nicht zum Besten.
Das kann das Abnehmen schwierig machen und zu
verschiedenen Beschwerden fiihren. Die Artenviel-
falt kann sich erholen, wenn Sie lhre Erndhungs-
gewohnheiten und lhren Lebensstil verbessern.

14 bis 21 Punkte: Sie machen einiges richtig, aber
das reicht noch nicht, um den Darm aktiv und in
Schuss zu halten. Sehen Sie nach, wo Sie keinen
oder nur einen Punkt angekreuzt haben. Das sind
die Bereiche, in denen Sie Ihrem Verhalten mehr
Aufmerksamkeit schenken sollten, um das Mikro-
biom in eine gesunde Balance zu bringen. Das Ab-
nehmen wird dann besser klappen.

22 bis 28 Punkte: Top, offenbar fiihren Sie ein sehr
darmgesundes Leben und fihlen sich rundum wohl.
Ihr Mikrobiom wird es Ihnen danken. Bei Erngh-
rungsfragen, bei denen Sie keine volle Punktzahl
haben, kdnnen Sie vielleicht noch mehr tun. Wenn
Sie trotzdem Ubergewichtig sind, versuchen Sie es
mal mit Intervallfasten.
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Fur einen gesunden Darm: Unsere
Ernahrungsregeln im Uberblick

Um das Abnehmen zum Erfolg zu fihren, bitten Sie einfach Ihre Darmbewohner
um Unterstiitzung. Denn ein artenreiches Mikrobiom trimmt den Korper auf schlank
und gesund. Dafir sollten Sie folgende Tipps beachten.

Teure Pra- und Probiotika aus der Apotheke, die eine
Wespentaille oder Adonis-Figur versprechen? Lange
Listen, die einzelne Lebensmittel komplett verbie-
ten? Das braucht es nicht fiir eine Ernahrungsweise,
die dem Korper das Abnehmen erleichtert und den
Darm gesund halt. Es reichen ein paar einfache
Regeln, um langfristig Pfunde zu verlieren.

Das sollten Sie meiden

» Haushaltszucker: liefert nur leere Kalorien, die
den Darmbakterien schaden. Zucker férdert Entziin-
dungen und erschwert das Abnehmen.

> Fast Food: Salz, schlechte Fette, Zucker, dafiir
wenig Eiweil und Ballaststoffe - diese Kombi ist
extrem ungiinstig fir ein artenreiches Darmmilieu.

> Verarbeitetes Fleisch: GroBe Mengen gesattigte
Fettsduren lassen das Bakterienmuster verarmen.
Aus dem tierischen EiweiBbaustein L-Carnitin wird
TMAQ, eine Substanz, die Herz und Leber zusetzt.

» Ubergewicht: Viele Pfunde fiihren zu einer ver-
ringerten Zahl an verschiedenartigen Mikroben im
Darm. AuBerdem steigt das Risiko, an Darmkrebs
zu erkranken. Wie Sie Diatfrust vermeiden, erfahren
Sie ab Seite 36.

> Zuckerersatzstoffe: Sie sind nicht nur machtlos
gegen Ubergewicht, sie scheinen auch sonst der
Gesundheit eher abtraglich zu sein. Lieber den SiB-
geschmack herunterdimmen.

> Emulgatoren: Die Zusatzstoffe, die Fertiglebens-
mittel stabilisieren, stehen im Verdacht, Entziindun-
gen im Darm zu fordern.

> Alkohol: Er schadigt die Darmbakterien und
erhoht das Risiko fir Darmkrebs. Und das bereits
ab kleinen Mengen. Bier, Wein und Co. daher lieber
links liegen lassen.

> Salz: Zu viele salzige Snacks oder Wurstwaren
schaden der schlanken Linie. Salz regt den Appetit
an, verringert bestimmte Milchs&urebakterien im
Darm und erhoht bei vielen Menschen den Blut-
druck.

> Crash-Diaten: Keto? Glutenfrei? Nulldiat? Wer
Kohlenhydrate zu stark reduziert, nimmt meist
schnell ab, der Schlank-Effekt ist jedoch nicht von
Dauer. Denn bei extremen Low-Carb-Diaten wer-
den auch oft Ballaststoffe gestrichen. Das schmeckt
den Darmbakterien wiederum nicht. Alle Diaten,
die starken Verzicht bedeuten, sind weitgehend un-
wirksam, da der Korper diese als Stress empfindet

und an seinen Pfunden spater umso starker festhalt.
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Das legen wir lhnen ans Herz

> Pflanzenbetonte Kost: Viele prabiotische Nah-
rungsmittel wie Gemuse, Beeren, Nisse, Samen,
Hilsenfrichte und Vollkornprodukte sind Lieblings-
essen der Darmbakterien - sie halten nicht nur
schlank, sondern auch gesund.

> Ballaststoffe: Egal, ob Faserstoffe aus Vollkorn-

brot, Inulin aus Artischocken oder resistente Starke
aus abgekihlten Kartoffeln - Mikroben freuen sich

tber Unverdauliches. Sie bilden daraufhin Appetit-

zugler und entziindungshemmende Stoffe.

> Fermentierte Nahrung: Ob Joghurt, Kefir, Kdse
oder Sauerkraut - wer natirliche Probiotika auf
seinen Speiseplan setzt, versorgt seine Darmflora
regelmaBig mit guten Mikroben.

> Gesunde Fette: Hochwertige Omega-3-Fettsau-
ren in fetten Fischen (wie Hering und Wildlachs,
aber auch Saibling und Forelle) und pflanzlichen
Olen (wie Lein- und Walnussél) steigern die Anzahl
gesundheitsfordernder Keime im Darm.

»> Hilsenfriichte: Erbsen, Linsen und Bohnen sind

ideale EiweiB- und Ballaststofflieferanten. Diese dop-
pelte Ladung macht sie zu idealen Schlankmachern.

Obendrein stecken sie voller Mineralstoffe.

> Polyphenole: Gesunde Aromastoffe in Beeren,
Kaffee, Tee oder Vollkorngetreide wirken zellschiit-
zend und entziindungshemmend und konnen die
Darmflora stabilisieren.

> Biofleisch und -fisch: Antibiotikarlickstande in
Lebensmitteln kénnen vor allem in tierischen Pro-
dukten aus dem EU-Ausland vorkommen. Sie toten
gutartige Bakterien ab. Daher lieber auf Bioware
oder Regionales setzen.

> Aufhdren, bevor man satt ist: Wer sich standig

Uberisst und damit den Korper mit Néhrstoffen
flutet, verringert die Vielfalt in seinem Darm.

> Nahrungspausen: Léngere Esspausen (vier bis
sechs Stunden zwischen den Mahlzeiten) helfen
dabei, den Zuckerstoffwechsel stabil zu halten und
die Darmmikroben zu erneuern.

> Reichlich trinken: Unterstiitzen Sie Ihren Darm
bei der Verdauungsarbeit, indem Sie Uber den Tag
verteilt 30 ml pro Kilogramm Kdrpergewicht trinken,
am besten Wasser, ungesiiften Krautertee und Kaf-
fee in MaBen. Das beugt Verstopfungen vor.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Eine Wohltat fiir lnren Darm ist eine zwei-
bis dreitdagige Haferkur (siehe Seite 154 ff.).
Hafer enthalt Ballaststoffe, die den Blutzucker
und den Fettstoffwechsel regulieren. Zudem
werden Milchsaurebakterien geférdert, was
Entziindungen hemmt und den Appetit dros-
selt. Die Kur sollten Sie aber mit einer Arztin
oder einem Arzt absprechen.
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Fur den Darm und fur die Figur:
Schlank und fit mit mehr Bewegung

Erndhrung ist die eine Seite. Fast genauso wichtig gegen Ubergewicht und fiir eine
gesunde Darmflora ist Bewegung. Viel Sport muss nicht unbedingt sein,
aber zu wenig darf’s nicht werden. Lesen Sie hier, was Sie mit korperlichen Aktivitaten
fur Ihre guten Bakterien tun kénnen.

Was genau hat Sport mit dem Darm zu tun? Eine
ganze Menge, denn jede Form von Bewegung
fordert die Durchblutung des Organs. Es kann dann
effektiver arbeiten und die Nahrung schneller wei-
tertransportieren. AuBerdem verbessert Bewegung
die Qualitat der Bakterien und sorgt dafiir, dass die
wertvollen Darmbewohner sich vermehren und die
kurzkettige Fettsdure Butyrat (Butterséure) bilden.
Diese wiederum ernahrt die Darmschleimhaut,
hemmt Entziindungen, starkt das Immunsystem und
hat noch andere gesundheitsfordernde Wirkungen.
Denn kurzkettige Fettsauren senken den pH-Wert
im Darm, sodass Krankheitserreger sich schlechter
vermehren kdnnen.

Aufs Gewicht achten

Dieses Phdnomen konnte man zuerst an M&usen
und spater an Menschen belegen. Dabei zeigte sich
im Rahmen einer Untersuchung, dass die Konzen-
tration wertvoller kurzkettiger Fettsauren bei allen
Teilnehmern eines sechswochigen Sportprogramms
stieg, solange sie trainierten, und wieder absank,
sobald die Probanden mit dem Sport aufhérten. Die
groBten Veranderungen konnten die Forschenden
bei schlanken Testpersonen beobachten. Offenbar
héngt es vom Korpergewicht ab, wie gut der Darm
auf Bewegung reagiert. Ein Grund mehr, nicht nur
auf eine darmgesunde Erndhrung und ausreichend
Bewegung, sondern auch aufs Gewicht zu achten.

Dauersitzen fiihrt zu Verstopfungen

Wer seinen Arbeitstag tberwiegend im Sitzen am
Computer verbringen muss, sollte zumindest in

der Freizeit Ausgleich schaffen. Denn Dauersitzen
kann zu Verstopfung und Blahungen fihren. Das ist
unangenehm und auf Dauer ungesund. Je langsamer
die Nahrung den Darm durchquert, desto langer
bleiben schadliche Stoffe und ihre Abbauprodukte
im Korper. Im Gewebe stauen sich Flissigkeiten,
was wiederum die Entstehung von Ausstlpungen in
der Darmwand fordert. Auch Darmtumoren bilden
sich bei Bewegungsmangel leichter.

Leichter Sport ist gefragt

Um in Schwung zu kommen, missen Sie nicht
allzu viel tun. Denn der Darm fhlt sich bei leichten
sportlichen Aktivitaten am wohlsten. Schwimmen,
Walken, langsames Joggen oder Yoga - willkommen
ist alles, was sanft auf den Kérper wirkt und die
Muskeln im Darm anregt. Hier gilt nicht das Motto
,Je mehr, desto besser”, denn wer es lbertreibt,
riskiert das Gegenteil. Bei zu hartem Training ist
der Verdauungsapparat nicht so aktiv. Eine Uber-
anstrengung zum Beispiel der Bauchmuskeln kann
Druck auf Magen und Darm austiiben, der wieder-
um Ubelkeit, Durchfall, Verstopfung oder Krampfe
verursacht. Auch Stress, der bei sehr leistungsbe-
tontem Sport entsteht, schldgt sprichwortlich auf
den Magen.
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Fordert eine gesunde Darmflora: RegelméaBige

Bewegung an der frischen Luft wie Nordic Walking.

Als FuBganger die Welt entdecken

Am besten beginnen Sie mit mehr Bewegung im
Alltag. Denn das funktioniert ganz nebenbei. Fir
alle, die berufsbedingt iiberwiegend sitzen missen,
ist es ein prima Einstieg. Gehen Sie lhren Alltag in
Gedanken durch: Wo ist noch Platz fir Bewegung?
Konnten Sie zu FuB zum Einkaufen? Oder das
Fahrrad mitnehmen? Welche Alternativen gibt es zu
Bus, Bahn und Auto? Oftmals lassen sich zumindest
Teilstrecken per pedes zuriicklegen. Wenn Sie bisher
Fahrstuhl oder Rolltreppen nutzen, wechseln Sie
die Seite und gehen zumindest die erste, spater

die zweite und nach einiger Zeit auch alle anderen
Treppen hoch. Im Biiro ist der Vorsatz ,Ich nutze
jede Gelegenheit, um mal aufzustehen® nicht ver-
kehrt. Denn damit haben Sie abends schon etwas
auf lhrem Aktivitatskonto, bevor Sie sich zum Sport
aufraffen. Nutzen Sie auch die Ferien nicht nur,

um auf der faulen Haut zu liegen. Ein touristisches
Ziel zu FuB ansteuern, die Aussichtsplattform ber
die Wendeltreppe statt Uber den Lift erreichen, im
nachsten See ein paar Runden schwimmen, auf dem
Fahrrad Kalorien verbrennen, die Muskeln stérken,
mit Kindern fangen oder verstecken spielen: Im Ur-

laub ist meist mehr Zeit und das Nutzliche I&sst sich
mit dem Angenehmen verbinden. Ganz wichtig ist
es, dass Sie regelmaBig etwas tun. Also Bewegung
zur Routine wird.

Mit dem Schrittzahler dranbleiben

Sie méchten mehr tun, kommen aber nicht so recht
in Schwung, weil die Motivation fehlt? Dann probie-
ren Sie es zum Einstieg mit einem Schrittzahler. Ob
als Armband, App oder kleines Gerét fur die Hosen-
tasche - die Tracker tragen dazu bei, aktiver zu wer-
den. Dabei sollte sich jeder sein eigenes Ziel setzen.
Messen Sie erst einmal, wie viele Schritte Sie an
einem normalen Alltag machen. Sind es weniger als
27007 Dann bewegen Sie sich im unteren Bereich.
Eine Steigerung auf 4400 verringert langfristig das
Sterberisiko. Noch mehr profitieren Sie, wenn Sie
bis zu 7500 Schritte machen. Ob Sie entspannt
durch die Gegend schlendern oder Ihr tagliches
Schrittpensum mit Joggen erreichen, ist natirlich
ein groBer Unterschied. Das kénnen Sie von lhrem
personlichen Fitnesslevel abhéngig machen. Haupt-
sache ist erst einmal, dass Sie tberhaupt loslegen.

Langsam starten, dann steigern

Mehr Bewegung im Alltag sollte nur der Anfang sein.
Beginnen Sie - anfangs vorsichtig - mit leichtem
Ausdauertraining. Steigern Sie sich langsam. Aus
einem Spaziergang kann erst Walken und spéater
langsames Joggen werden. Zum Start sollten Sie
nicht Ubertreiben, denn Muskeln, Bander und
Sehnen mussen sich erst an die Herausforderungen
gewohnen. Sie kdnnen auch abwechselnd gehen
und laufen und dabei die Laufstrecken immer weiter
verlangern. Wer die Gelenke schonen méchte, ist
mit Radfahren gut beraten. Auch dabei kénnen

Sie mit kurzen Strecken loslegen. Wenn Sie gerne
mit dem E-Bike unterwegs sind, stellen Sie die
Elektrounterstiitzung immer mal wieder ab, um die
Muskeln und die Ausdauer zu stérken.
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Ausdauer, Muskelaufbau, Beweglichkeit

Ein optimales Sportpensum besteht nach Empfeh-
lungen der Weltgesundheitsorganisation WHO aus
2,5 bis 5 Stunden Bewegung pro Woche, bei der
man sich anstrengen muss, oder gut 20 Minuten pro
Tag. Das lasst sich schnell erreichen, wenn man zum
Beispiel mit dem Rad zur Arbeit féahrt. Um einseitiges
Training zu vermeiden, ist es aber wichtig, zusatzlich
auch Muskelaufbautraining zu betreiben (an mindes-
tens zwei Tagen im Fitnessstudio oder zu Hause mit
Ubungen wie Liegestiitze, Planks, Kniebeugen) und
sich beweglich zu halten. Dafiir eignet sich Gymnas-
tik mit Dehnlibungen ebenso wie Yoga oder Pilates.
Wer langer nichts gemacht hat, sollte sich vorher
bei einer Arztin oder einem Arzt beraten lassen,
insbesondere wenn es Vorerkrankungen gibt. In der
Regel bekommt man in der Arztpraxis auch Tipps,
welche Sportart geeignet ist. Gerade Krafttraining
hat eine groBe Bedeutung fur die Gesundheit.
Muskelaufbau wurde in der Forschung im Vergleich
zu Ausdauersport lange stiefmitterlich behandelt.
Doch mittlerweile wird immer klarer - wer geni-
gend Kraft hat, profitiert in vielerlei Hinsicht davon:

Schlafen Sie gut

Schlafmangel nachweislich Ubergewicht begiinstigt.

Krafttraining mit Hanteln: perfekt fiir zu Hause.

Mit Muskeln altert man langsamer, hat weniger
Riickenschmerzen, schiitzt die Gelenke, halt die
Knochen stabil und senkt sein Risiko fiir die groBen
Volkskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes Typ 2 und sogar Krebs. Auch aufs Gehirn
hat Krafttraining positive Einflisse, denn Muskeln
enthalten Botenstoffe, die vorbeugend gegen Alz-
heimer-Demenz wirken.

Wer standig im Stress ist, kann oft auch schlecht schlafen. Das hat auf Dauer negative Folgen fir die
Gesundheit - auch fir die Darmflora. Schafstérungen verschieben das Bakterienmuster im Darm und
lassen das Mikrobiom verarmen. Zudem produziert der Korper bei zu langen Wachphasen weniger Lep-
tin und mehr Ghrelin. Diese beiden Hormone wirken sich auf unsere Sattigung aus: Leptin signalisiert
»satt”, wahrend wir mit Ghrelin im Blut Hunger verspuren. Es verwundert daher nicht, dass standiger

Wenn es darum geht, bessere Nachtruhe zu finden, kdnnten unsere Darmbakterien gute Helfer sein.

Erste Studien zeigen, dass bestimmte Bakterien, vor allem aber eine hohe Diversitat im Darm, fir

nach dem Einschlafen seltener aufwacht, langer schlaft und beim Aufwachen besser ausgeruht ist.

Neurotransmitter wie Gamma-Amino-Buttersaure, aber auch Serotonin, Glutamat oder kurzkettige

Fettsduren konnten dafiir verantwortlich sein.

: einen tieferen Schiaf sorgen. Es wird vermutet, dass mikrobielle Botenstoffe dazu fiihren, dass man
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Dem Mikrobiom zuliebe:
Stress lass nach

Chronischer Stress kann dick machen und die Vielfalt der Darmflora storen.
Denn das Mikrobiom reagiert hochst sensibel auf psychische Belastungen. Lernen Sie
deshalb, rechtzeitig herunterzukommen.

Fuhle ich mich unangenehm gestresst oder Uber-
wiegt die Freude? Wie stark bedrohliche Szenarien
von auBen die Darmflora verandern, zeigte eine
Untersuchung der Universitat Amsterdam. Dort
gaben Studierende ein paar Tage vor und nach
Weihnachten Stuhlproben ab. Ein Teil der Probanden
verbrachte die Feiertage bei der eigenen Familie,
der andere Teil bei den Schwiegereltern. Tatsachlich
spiegelte die Zusammensetzung des Stuhls das
seelische Befinden wider. Diejenigen, die bei der
eigenen Sippe feiern durften, hatte eine bessere,
vielfaltigere Darmflora als die, die zu den Eltern der
Partner mussten. Vor allem Bakterien der gesunden
Gattung Ruminococcus waren im Darm der Heim-
kehrer reichhaltig vertreten. Die Studie hatte zwar
Schwachen - es wurde zum Beispiel nicht beriick-
sichtigt, wie beide Gruppen sich in der Zeit ernahr-
ten -, belegt aber trotzdem, was vorher bereits
Versuche mit Mausen zeigten: Chronischer Stress
senkt die Anzahl der willkommenen Bakterienarten.

Fir innere Balance sorgen

Arger und Hektik schlagen sprichwdrtlich auf den
Magen. Wer unter Dauerstrom steht, leidet hau-
fig kurzfristig unter angstbedingten Durchféllen
und langfristig unter Verstopfung, Blahungen und
Ubelkeit. Im Kampf- oder Fluchtmodus werden
normale Verdauungsprozesse gestort. Chronische
Darmerkrankungen und Entziindungen verstérken
sich. Gute Darmbakterien treten den Riickzug an.

Hinzu kommt, dass Stress oft dick macht. Bei vielen
Menschen |6st negativer Druck HeiBhunger aus, der
dann mit besonders stiBen und fettigen Nahrungs-
mitteln im UbermaB gestillt wird. Das Stresshormon
Cortisol regt den Appetit an, lasst den Blutzucker-
spiegel steigen und dampft die Sattigung. Eine
strenge Diat macht alles noch schlimmer, denn
Verbote und Hunger stressen zusatzlich. Deshalb ist
es besser, sich gesund satt zu essen und flr innere
Balance zu sorgen.

RegelmaBig Pausen einlegen

Welche Belastungen wir als Stress empfinden, ist
von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Was die
einen Uberfordert, macht andere glicklich. Manche
geraten schnell in Hektik, andere bleiben auch unter
Druck gelassen. Gleichgiiltig, wo die Grenze zur
Uberforderung verlduft, Pausen sind immer dann
sinnvoll, wenn man unguten Stress spurt. Lassen
Sie Mahlzeiten nicht ausfallen, um Zeit zu gewin-
nen, sondern betrachten Sie sie als Erholungszeit.
Um gelassen durch den (Arbeits-)Tag zu kommen,
sind alle 90 Minuten kleine Entspannungseinheiten
sinnvoll - zum Beispiel mit Atem- und Achtsamkeits-
ubungen oder kurzen Meditationen. Es reicht auch
schon, einfach die Augen zu schlieBen und nichts
zu tun. Auch Yoga, Pilates, Auszeiten in der Natur,
Gartenarbeit oder Musikhoren sind prima Téatigkei-
ten, um herunterzukommen. Onlinekurse fir eine
bessere Work-Life-Balance helfen ebenfalls.
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Das mag der Darm

Ob Warme, Ruhe, Berlihrungen oder feste Rhythmen - der Darm lasst sich
nicht nur mit angemessener Erndhrung hegen und pflegen. Lesen Sie hier,
wie Sie lhr Superorgan sonst noch unterstiitzen kénnen.

PAUSEN FUR DEN DARM

Wer regelméaBig zu seinem Darm
»~Mach mal Pause“ sagt, tut dem
Organ einen groBen Gefallen. Denn
der Darm nutzt Esspausen zum Put-
zen und Reparieren. Je ungestorter
er dabei arbeiten kann, desto besser
fur gute Bakterien. Esspausen von
vier bis sechs Stunden zwischen den
Hauptmahlzeiten sind hilfreich. In
dieser Zeit vermehren sich Bakte-
rien, die die gesunden kurzkettigen
Fettsduren liefern. Zudem sorgen
bestimmte Darmbewohner dann
daflr, dass weiBes Fettgewebe in
braunes umgewandelt wird, was sehr
viel mehr Kalorien verbrennt. Wichtig
ist, dass Sie zwischen den Mahlzei-
ten auch keine Snacks, keine siiBen
Getranke und keinen Alkohol zu sich
nehmen. Angenehmer Nebeneffekt:
Die langeren Esspausen helfen nicht
nur beim Abnehmen, sondern heben
auch die Stimmung.
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Tee trinken fir die Darmflora

Wohltuend und entkrampfend bei Blahungen
und Druck wirken warme Tees - zum Beispiel
Fenchel, Kimmel und Anis bei Bauchkrampfen
und Pfefferminze bei Ubelkeit. Kamille beruhigt
die Magenschleimhaut und hemmt Entziindun-
gen. Gegen Durchfall hat sich ein Mix aus Sal-
bei, Kamille, Pfefferminze und Thymian bewahrt.
AuBerdem gilt Teetrinken als Schlankmacher,
denn Tees kénnen die Darmflora verbessern.
Besonders hilfreich sind Griin- und Schwarztee,
die gesunde Polyphenole liefern.

Massage fiir den Bauch

Wer héufig unter Verstopfung oder einem Blih-
bauch leidet, kann mit Darmmassagen Abhilfe

schaffen. Dabei regen gezielte Bertihrungen am
Bauch die Darmbewegungen an. Der beste Zeit-
punkt ist etwa zwei Stunden nach einer Mahl-
zeit. Ziehen Sie sich an einen ruhigen warmen
Ort zuriick. Legen Sie sich entspannt auf den
Ricken und streichen Sie mit flachen Handen
sechsmal erst quer und anschlieBend sechsmal
langs ber die Bauchdecke. Danach machen Sie
mit kreisenden Bewegungen und leichtem Druck
im Uhrzeigersinn etwa fiinf Minuten lang weiter.

Waérmflasche tut gut

Die gute alte Warmflasche ist ein
prima Hausmittel. Wer kennt das
nicht? Im Bauch grummelt’s, doch
sobald Wéarme draufkommt, lassen die
Bldhungen nach. Das liegt daran, dass
sich bei der Verdauung Gase bilden,
die den Darm schmerzhaft dehnen
wie einen Luftballon. Kommt Warme
von auBen, &ffnen sich die BlutgefaBe
in der Darmwand, das Gewebe wird
besser durchblutet und das Blut kann
mehr Gase aufnehmen. Der Druck
lasst nach. Die Betroffenen fiihlen
sich sofort besser. Das funktioniert
ubrigens auch mit einem warmen
Kirschkernkissen.
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Gut kauen hilft dem Darm

Leider sind wir es gewohnt, die meisten
Dinge moglichst schnell zu erledigen.
Beim Essen ist das aber ein groBer
Fehler. Hier gilt dem Darm zuliebe das
Gegenteil: Essen Sie langsam und kauen
Sie griindlich, das erleichtert den Ver-
dauungsorganen die Arbeit. Je grind-
licher die Nahrung durchgekaut wird,
desto besser kann der Darm Nahrstoffe
aufnehmen - und desto weniger Be-
schwerden verursacht er. Ein weiteres
Plus: Wer langsam isst, nimmt bis zum
Erreichen der Sattigungsgrenze nach
etwa 20 Minuten weniger Kalorien auf
und verliert leichter Gberschissige
Pfunde. Zur Orientierung: Versuchen Sie,
jeden Bissen moglichst 30-mal zu kauen.

Entkrampfen und
entspannen in der Wanne
Leicht im warmen Wasser liegen, ver-
krampfte Muskeln lockern und den Bauch
entspannen - ein Bad in der Wanne ist auch
fiir den Darm erholsam. Ergénzend wirken
Badezusitze zum Beispiel aus Lavendel.
Dafiir etwa eine Handvoll Lavendel in zwei
Liter Wasser kochen, gut 15 Minuten ziehen
lassen und als Essenz ins Badewasser ge-
ben. Das Bad etwa 15 Minuten genieBen.
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Lust auf gesundes Abnehmen
statt Diatfrust

Um lhre Ernéhrung umzustellen und erfolgreich abzunehmen, sollten
Sie in kleinen Schritten vorgehen und sich realistische Ziele setzen. Ein Tagebuch,
in dem Sie aufschreiben, was und warum Sie essen, ist dabei hilfreich.

Essen ist eine emotionale Angelegenheit. Daher gilt
es, sich klarzumachen, was hinter einem dick ma-
chenden Ernahrungsmuster steckt. Das geht gut mit
einem Erndhrungstagebuch. Zugleich sollte man sich
realistische Ziele setzen. Niemand nimmt nachhaltig
in zwei Wochen viele Pfunde ab. Zum Start kann
eine Fastenkur die Darmflora erneuern. Man sollte
sich auch nur wenige Speisen verbieten, damit die
Diat durchgehalten werden kann. Genuss ist das
oberste Gebot beim Abnehmen! Empfehlenswert
sind zudem Wochenpldne, um ungesunde Spontan-
einkaufe zu umgehen. Bei sehr eingefahrenen Erndh-
rungsmustern kann eine Verhaltenstherapie helfen.

Die Kindheit pragt das
Ernahrungsmuster

Wie wir essen, hat sehr viel mit unserer Kindheit zu
tun - im positiven wie im negativen Sinn. Mussten
wir immer aufessen? Gab es zur Belohnung SiiBig-
keiten? Galt Leitungswasser als selbstverstandliches
Getrank oder stand immer Limonade auf dem Tisch?
Gab es regelmaBige Mahlzeiten oder herrschte eher
Laisser-faire? Diese Pragungen sollte man sich be-
wusst machen. Wenn man nicht wei3, warum man
in bestimmten Situationen beim Essen immer auto-
matisch die unglinstigere Variante wahlt, ist Abneh-
men kaum moglich. Das Dilemma ist auch nicht
wirklich gut mit Disziplin zu I6sen. Studien zeigen:
Nur einer von zehn Abnehmwilligen schafft es, dau-
erhaft schlank bleiben.
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Hilfreich: ein Ernahrungsprotokoll

Ubergewichtige Personen tendieren sehr hiufig zu
~emotionalem Essen®. Das heift, sie setzen Essen
regelmaBig zur Geflihlsregulation ein. Sie essen
zwischendurch einfach aus Langeweile oder gegen
Stress und haben das Geflhl ,eigentlich kaum
etwas® verdriickt zu haben, obwohl die Liste mit
Keksen und SiBigkeiten lang ist. Manchen fallt es
kaum auf, wenn es tagelang kein Gemuse gibt,
weil das Essen fast unbewusst nebenbei stattfindet.
All das kénnen Sie vermeiden, indem Sie Ihr person-
liches Ernahrungsprotokoll fihren. Das heiBt, dass
Sie wirklich alles (auch Kleinigkeiten!) notieren. Ob
auf dem Smartphone (zum Beispiel mit der Ernah-
rungs-App MyFoodDoctor), einem Heft oder einem
Buch mit entsprechenden Vorlagen (gibt es von den
Erndhrungs-Docs) - Sie konnen alles nutzen. Durch
die Aufzeichnungen machen Sie sich Ihre guten und
schlechten Gewohnheiten bewusst. Sie kdnnen dann
schnell herausfinden, nach welchen Mustern Sie
essen, und realistische Plane entwickeln, um typi-
sche Fallen zu meiden. So fangen Sie automatisch
an, sich bewusster und achtsamer zu ernahren.

Kleine Schritte fiihren zum Erfolg

Idealerweise setzen Sie sich Etappenziele. Nehmen
Sie sich zum Beispiel vor, in der ersten Woche nur
noch Wasser statt Saft zu trinken und jeden Tag
eine Mahlzeit mit selbst gekochtem Gemiise auf
den Tisch zu bringen. Oder ein paar Tage lang auf

Zucker zu verzichten. Erst einmal nur zur Probe,
danach vielleicht von Montag bis Freitag. Uberlegen
Sie sich sehr genau, was Sie schaffen, bevor Sie

es als Etappenziel notieren. Als Faustregel gilt das
20:80-Prinzip. Das heiBt, nur hdchstens 20 Prozent
der wichtigsten falschen Erndhrungsgewohnheiten
sollten optimiert werden. So tricksen Sie Ihren
Korper aus. Denn wenn man sich zu viel verbietet,
reagiert der Kérper mit Stress und halt noch mehr
an seinen Pfunden fest. Generell sollte man langsam
abnehmen, damit es nachhaltig bleibt. Ideal ist etwa
ein Gewichtsverlust von fiinf bis zehn Prozent des
Ausgangsgewichts innerhalb der ndchsten sechs
bis zwolf Monate. Das Ziel sollten Sie auf jeden Fall
konkret formulieren. Als Einstieg kann eine Fasten-
kur helfen, etwa das Heilfasten, da dadurch rasch
die Darmschleimhaut erneuert und das Mikrobiom
schneller auf schlank programmiert wird.

Schlankes Einkaufen

Auf keinen Fall sollten Sie hungrig einkaufen gehen,
denn das ist kontraproduktiv. Ein Einkaufszettel
schiitzt Sie vor Spontankdufen, die meist nicht in
die Kategorie gesunde Lebensmittel fallen. Hilfreich
kénnen ein Wochenplan und ein entsprechender
Einkaufszettel sein. Legen Sie flr jeden Tag fest,
was Sie essen werden. Zwei Tage sollten Sie sich
flr Resteessen aufheben. So werden Sie nicht dazu
verleitet, immer alles aufzuessen. Dieser Plan ist
jedoch nur als Richtlinie zu verstehen. Er sollte kein
Korsett darstellen. Innerhalb des Plans kann man
naturlich seinen Appetit entscheiden lassen, also
das Dienstagsmentu auf den Freitag verschieben.

GenieBen lernen

Das A und O bei einer Erndhrungsumstellung ist,

dass man die Freude am Essen nicht verlieren sollte.

Darum gibt es in diesem Buch im Rezeptteil viele
Méglichkeiten, wie Sie sich und Ihren Darm bei
Laune halten kdnnen. Wahlen Sie Gerichte immer

danach aus, ob Sie Ihnen schmecken. Denn wer un-
befriedigt vom Tisch aufsteht, wird Snacks zwischen-
durch kaum widerstehen konnen. Und gerade die
Esspausen zwischen den Mahlzeiten sind wichtig,
um das Abnehmen zu erleichtern. Zum GenieBen
gehort auch, dass man selbst kocht und sich Zeit
nimmt zum Essen. Tatséchlich belegen Studien, dass
GenieBer eher schlanker und optimistischer sind als
Menschen, die Essen unachtsam vor dem Fernseher
in sich hineinschlingen. Zudem belegen Studien,
dass gemeinsame Mabhlzeiten nicht nur gesellig und
darum wohltuend sind, sie sind auch gut fir die
schlanke Linie. Bei einem gemeinsamen Essen wird
einerseits Gestinderes aufgetischt, zudem isst man
in Gesellschaft langsamer und ist schneller satt.
Wer ofter allein isst, hat darum ein héheres Risiko
fiir Ubergewicht und andere Volksleiden.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Haben Sie Geduld mit sich und gramen Sie
sich auch bei Rickschlagen nicht zu sehr.
Manchmal sind Erndhrungsgewohnheiten
emotional sehr eingefahren. Dann gilt es,
einen Schritt weiterzugehen und zu versu-
chen, auf Geflihle nicht mehr mit Essen zu
reagieren, sondern sich bei Stress andere
Seelenschmeichler zu suchen - Verabredun-
gen mit Freunden, Spaziergange oder auch
Singen mindern Stress und Arger. Wenn auch
das nicht hilft, lohnt es sich, professionelle
Unterstiitzung bei einer Erndhrungsberatung
oder einem Verhaltenstherapeuten zu suchen.
Hier kdnnen psychische Blockaden identifi-
ziert werden. Zudem lernt man, wie gesundes
Verhalten im Alltag klappen kann.
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Darmgesunde Rezepte fur
eine schlanke Linie

Eine darmfreundliche Kost sollte vor allem gut schmecken. Deshalb
haben wir flr Sie auf den folgenden Seiten lauter leckere Ideen fur Frih-
stick, Mittag- und Abendessen zuammengestellt, die bestes ,,Futter” flr

Ihr Mikrobiom sind. Kochen Sie méglichst oft selbst und greifen Sie

vor allem bei Gemiise, Obst, Vollkorn, Hiilsenfriichten, Niissen und

Sauermilchprodukten beherzt zu. Diese strotzen nur so vor bakterien-
freundlichen Ballaststoffen und Probiotika und verwdéhnen unsere Ab-
nehmhelfer im Darm mit allem, was diese gern mogen. Das kommt
Ihrer Gesundheit, Ihrem Wohlbefinden und lhrer schlanken Linie zugute.
Wir wiinschen lhnen einen darmgesunden Appetit!




Fruhstuck

Guten Morgen! Freuen Sie sich auf die erste Mahlzeit des Tages und suchen
Sie sich Ihr Lieblingsfrihstick aus. Ob Knuspermusli, fruchtiges Porridge,
Smoothie, selbst gebackenes Brot oder herzhaftes Rihrei - unsere Rezepte mit
viel frischem Obst, Gemuse, Haferflocken, Joghurt und Co. halten lange satt
und haben jede Menge ,,innere Werte®, die Sie und Ilhren Darm schon
morgens in Schwung bringen.




Bananen-Quarkcreme mit Beeren

Fir 2 Personen
Zubereitung: 20 Minuten

1 grine, etwas unreife Banane

2 EL Zitronensaft

250 g Magerquark

100 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)

1 EL geschroteter Goldleinsamen
20 g Walnusskerne

10 g Sonnenblumenkerne

10 g Kiirbiskerne

1 TL flussiger Honig

200 g gemischte Beeren (z.B. Blaubeeren,
Himbeeren, Brombeeren)

Néhrwerte pro Portion. ca. 370 kcal,
268EW, 15gF, 27 gKH, 5gBST

+ Die Banane schélen und in grobe Stiicke schneiden. In
einem tiefen Teller mit dem Zitronensaft betraufeln und mit
einer Gabel fein zerdriicken. Dann mit Quark, Joghurt und
Leinsamen verriihren und etwa 10 Minuten ruhen lassen.

+ Inzwischen die Walniisse grob hacken und mit den Son-
nenblumen- und Kirbiskernen mischen. Den Mix in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze anrosten. Den Honig
dazugeben und gut untermischen, sodass der Nussmix
gleichméBig mit Honig Uberzogen ist. Den Nussmix vom
Herd nehmen und auf einem Teller abkiihlen lassen.

+ Die Beeren verlesen, kurz waschen und abtropfen las-
sen. Die Bananen-Quarkcreme in zwei Schalen anrichten,
die Beeren darauf verteilen und mit den Nissen bestreuen.

TIPP:
Die Quarkcreme schmeckt auch lecker mit Kokosjoghurt auf
Kokosmilchbasis statt mit Joghurt aus Kuhmilch.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Essen Sie ruhig ofter leicht griine Bananen. Sie sind im Unterschied zu den rei-

fen Friichten reich an resistenter Starke, die beim Abnehmen hilft und fiir eine

gesunde Verdauung sorgt. Sie passiert den Dinndarm unverdaut und wird im

Dickdarm von Bakterien abgebaut. Dabei entstehen kurzkettige Fettsauren wie

Butyrat - ein wichtiger Energielieferant fur die Zellen der Dickdarmschleimhaut.
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Erdbeer-Minze-Kaltschale

Fir 2 Personen
Zubereitung: 20 Minuten

300 g Erdbeeren

2 Stiele Minze

1 EL Zitronensaft

s TL gemahlene Vanille

2 | Buttermilch (max. 1% Fett)
60 g zarte Haferflocken

20 g Mandelkerne

2 TL Mohnsamen

Néhrwerte pro Portion. ca. 340 kcal,
178EW, 11gF, 37gKH, 8gBST

+ Die Erdbeeren verlesen, in einem Sieb kurz abbrausen,
abtropfen lassen und putzen. 50 g schone Beeren zum Gar-
nieren beiseitelegen. Die restlichen Friichte je nach GroBe
halbieren oder vierteln. Die Minze waschen, trocken schit-
teln und die Blatter von den Stielen zupfen.

+ Erdbeeren, Minze - bis auf ein paar Blatter zum Garnie-
ren -, Zitronensaft, Vanille und Buttermilch in einen hohen
Rihrbecher geben und mit dem Stabmixer fein pirieren

oder im Kichenmixer fein zerkleinern. Die Haferflocken un-
ter das Erdbeerpiree riihren und 5 Minuten quellen lassen.

+ Die Mandeln hacken und in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze rosten. Vom Herd nehmen und abkihlen las-
sen. Die beiseitegelegten Erdbeeren in Scheiben schneiden.
Die Kaltschale auf zwei Schalen oder tiefe Teller verteilen.
Die Erdbeerscheiben darauf anrichten, mit Mandeln und
Mohn bestreuen und mit der tbrigen Minze garnieren.

TIPP:

Wer es morgens sehr eilig hat, kann die Kaltschale auch am
Vorabend mixen, mit den Haferflocken verrihren und tber
Nacht zugedeckt im Kihlschrank quellen lassen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
SiBen Sie lhre Friihstiickskaltschale, Ihr Misli oder lhren Porridge nicht mit
Zucker. Er verdrangt gute Darmbakterien und fordert das Wachstum von schad-

lichen Hefepilzen. Setzen Sie lieber auf die natirliche StBe von Beeren - wie

hier Erdbeeren. Sie liefern wenig Fruchtzucker, dafir viele Ballaststoffe und anti-

entziindliche sekundare Pflanzenstoffe, die unseren Darm schiitzen.
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Granola mit Limetten-Huttenkase
QD0 Mh @@

Flr 2 Personen
Zubereitung: 25 Minuten

10 g Haselnusskerne

10 g Pekannusskerne (ersatzweise
Walnusskerne)

50 g kernige Haferflocken

1 EL geschroteter Leinsamen

1 TL Rapsol

1 TL Ahornsirup

1 groBe Nektarine (ca. 150 g)

1 Kiwi

100 g Himbeeren

10 g getrocknete Soft-Cranberrys
1 Bio-Limette

400 g kdrniger Frischkédse (Halbfettstufe)

Néhrwerte pro Portion: ca. 540 kcal,
33gEW, 22gF, 45gKH, 105 BST

+ Die Hasel- und Pekannusse grob hacken, mit den Hafer-
flocken und dem Leinsamen mischen. In einer Pfanne das
Ol erhitzen und den Nuss-Flocken-Mix darin bei mittlerer
Hitze 3 bis 4 Minuten unter Rihren anrdsten. Den Ahorn-
sirup dazugeben und griindlich untermischen. Das Granola
auf einen Teller geben und abkihlen lassen.

+ Die Nektarine waschen, halbieren, entsteinen und das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Die Kiwi schalen,
langs halbieren und die Halften in Scheiben schneiden. Die
Himbeeren verlesen, in einem Sieb kurz abbrausen und ab-
tropfen lassen. Die Cranberrys nach Belieben hacken und
vorsichtig mit den frischen Frichten mischen.

+ Die Limette heiB waschen, trocken reiben, 1 TL Schale
fein abreiben und 2 EL Limettensaft auspressen. Den Hit-
tenkédse mit Limettenschale und -saft verrtihren und auf
zwei Schalen verteilen. Den Obstsalat darauf anrichten und
mit dem Granola bestreuen.

TIPP:

Fir eine herbstliche Obstsalat-Variante kann man die Kiwi
mit Mandarine und Apfel statt mit Nektarine und Himbeeren
kombinieren.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Halbfetter kdrniger Frischkase punktet mit wenig Kalorien und Fett und kommt
auf etwa 100 Milligramm Kalzium pro 100 Gramm. Sein EiweiB liefert auBerdem

jede Menge lebensnotwendige Aminosduren wie Isoleucin, Leucin und Valin.

Diese sorgen fir eine intakte Darmschleimhaut, stimulieren die gesunden Bak-

terien des Mikrobioms - und beugen so chronischen Darmerkrankungen vor.
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Apfel-Overnight-Buchweizenmusli
O0GHO

Fir 2 Personen
Zubereitung: 20 Minuten
Quellen: 8 Stunden (iiber Nacht)

10 g getrocknete Sauerkirschen
100 g Buchweizengriitze

2 EL geschroteter Leinsamen
250 ml ungesiBter Mandeldrink
Y4 TL gemahlene Vanille

20 g Haselnusskerne

1 séuerlicher Apfel (z.B. Boskop)
2 EL Zitronensaft

1 Msp. Zimtpulver

1 TL Ahornsirup

100 g Sojaghurt natur

125 g Brombeeren

Néhrwerte pro Portion: ca. 420 kcal,
13gEW, 13gF, 59 gKH, 105 BST

+ Am Vorabend die Sauerkirschen grob hacken. Mit Buch-
weizengriitze, Leinsamen und Mandeldrink in einer Schiissel
griindlich verrlhren, dann die Vanille unterriihren. Die Buch-
weizenmischung im Kihlschrank zugedeckt etwa 8 Stunden,
am besten Uber Nacht, quellen lassen.

+ Am néchsten Morgen die Haselnlsse hacken und in ei-
ner Pfanne ohne Fett anrdsten. Vom Herd nehmen und ab-
kihlen lassen.

+ Den Apfel waschen und mit Schale auf der Gemisereibe
bis auf das Kerngehéause fein raspeln. Mit dem Zitronensaft,
der Hélfte der Nusse, Zimt und Ahornsirup mischen und
unter die Buchweizenmischung riihren. Das Misli auf zwei
Schalen verteilen und den Joghurt daraufgeben.

+ Die Brombeeren verlesen, in einem Sieb kurz abbrausen
und abtropfen lassen. Die Brombeeren auf dem Misli vertei-
len und die restlichen Nisse darlberstreuen.

TIPP:
Anstelle von Mandeldrink kdnnen Sie fir das Misli auch
ungesuBten Haselnuss- oder Cashewdrink verwenden.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Buchweizen ist glutenfrei und daher perfekt fir alle, die von einer Glutenunver-
traglichkeit oder -sensitivitat betroffen sind. Sie missen auf das sogenannte Kle-

bereiweiB in Weizen, Dinkel, Gerste und Roggen verzichten, um schwere Verdau-

ungsprobleme zu vermeiden. Ein weiteres Plus von Buchweizen: Er liefert rund

zehn Prozent hochwertiges Protein sowie alle acht essenziellen Aminosauren und

kann damit einen wertvollen Beitrag zur Deckung des EiweiBbedarfs leisten.

48 | Frihstlck




Ingwer-Dattel-Porridge mit Orange
oD 6

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

1 Dattel (z. B. Medjool; ca. 20 g)

2 | ungesuBter Mandel- oder Cashewdrink
1 Bio-Orange

10 g Ingwer

2 TL gemahlene Kurkuma

Salz, Pfeffer aus der Miihle

80 g zarte Haferflocken

20 g Walnusskerne

1 EL Granatapfelkerne (aus dem Kiihlregal)

Néhrwerte pro Portion: ca. 330 kcal,
9gEW, 13gF, 37gKH, 7g BST
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+ Die Dattel langs halbieren, entsteinen und klein schnei-
den. In einem hohen Riihrbecher mit 50 ml Mandel- oder
Cashewdrink mit dem Stabmixer fein plrieren.

+ Orange hei waschen, trocken reiben und "2 TL Schale
fein abreiben. Den Ingwer schélen und fein reiben, mit der
Orangenschale, Kurkuma, jeweils 1 Prise Salz und Pfeffer

sowie 1 EL Wasser verriihren.

+ Den restlichen Pflanzendrink in einem Topf aufkochen.
Die Haferflocken unterriihren und bei schwacher bis mitt-
lerer Hitze etwa 10 Minuten zugedeckt quellen lassen. Den
Dattel-Drink und die Kurkuma-Orangen-Mischung unterrih-
ren und alles zugedeckt weitere 5 Minuten quellen lassen.

+ Inzwischen die Walnlisse hacken und in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten. Vom Herd nehmen und
abkuhlen lassen.

+ Die Orange mit einem scharfen Messer so griindlich
schalen, dass auch die weiBe Haut mit entfernt wird. Uber
einer Schissel die Fruchtfilets zwischen den Trennh&uten
herausschneiden. Ubrige Trennhaute kraftig ausdriicken,
den Saft auffangen und unter den Porridge rihren.

+ Den Ingwer-Dattel-Porridge auf zwei Schalen verteilen
und die Orangenfilets darauf anrichten. Mit den Walnissen
und Granatapfelkernen bestreuen.

TIPP:

Gerade keine ausgeldsten Granatapfelkerne im Angebot?
Dann greifen Sie alternativ zu tiefgefrorenen Kernen und
lassen Sie sie vor dem Servieren kurz in einer Schale bei
Zimmertemperatur auftauen.




Papaya-Kokos-Porridge

Fir 2 Personen
Zubereitung: 25 Minuten

300 g Papaya

2 Bio-Limette

300 ml Milch (1,5 % Fett)

200 ml ungesuBter Kokosdrink
1 EL Chiasamen

40 g zarte Haferflocken

20 g Amarantflocken

15 g Kokosraspel

2 TL Kakao-Nibs

Néhrwerte pro Portion: ca. 350 kcal,
14gEW, 29gF, 35gKH, 9 g BST

+ Die Papaya entkernen, schélen und in etwa 1 cm groBe
Wiirfel schneiden. Die Limette heil waschen, trocken rei-
ben, 1 TL Schale fein abreiben und 1 EL Limettensaft aus-
pressen. Die Hélfte der Papayawdirfel mit Limettenschale
und -saft in einem hohen Rihrbecher mit dem Stabmixer
glatt purieren. Die restlichen Papayawdlrfel beiseitestellen.

+ Die Milch und den Kokosdrink mit den Chiasamen in ei-

nem Topf verriihren. Hafer- und Amarantflocken dazugeben

und unter Rihren langsam aufkochen. Dann alles zugedeckt
bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten unter gelegentlichem

Rihren quellen lassen.

+ Inzwischen die Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett
hellbraun rosten. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

+ Den Porridge vom Herd nehmen, auf zwei Schalen ver-
teilen und jeweils die Halfte des Papayaptirees nur grob un-
terrihren. Den Kokos-Porridge mit den restlichen Papaya-
wirfeln, den Kokosraspeln und den Kakao-Nibs bestreuen.

TIPP:
Fur eine vegane Porridge-Variante kdnnen Sie die Milch
durch ungestBten Cashew- oder Kokosdrink ersetzen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Perfekt nach einer Antibiotikakur: Papayas helfen, ein gesundes Gleichgewicht
der Darmbakterien wiederherzustellen, was wiederum das Immunsystem kréaf-

tigt. Das nahrstoffgeladene orangefarbene Fruchtfleisch enthélt Ballaststoffe und

Papain, ein eiweiBspaltendes Enzym, das die Verdauung fordert und sich im Darm

gegen Viren, Allergene, Hefen und Pilze starkmacht.
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Probiotische Drinks

Lassen Sie sich 6fter Mixgetranke mit Kefir, Buttermilch oder Kombucha schmecken.
Darin stecken Bakterien, die sich positiv auf die Darmgesundheit auswirken: Sie unter-
stutzen die Verdauung, zerstoren schadliche Mikroben und produzieren Vitamine.

© 0000060055 s v sV LESEOIPEIPIOEGEOGESEOGEEOSOSE

PAPAYA-KEFIR-SMOOTHIE
Fir 2 Glaser (a ca. 300 ml): 250 g reife Papaya
entkernen, 1 EL Samen beiseitelegen. Papaya sché-
len und grob in Stlicke schneiden. 1 griine Banane
schélen und in Scheiben schneiden. Die Friichte
mit den Papayakernen, 2 EL Limettensaft und
s TL gemahlener Vanille in den Kiichenmixer ge-
ben. Zuletzt 100 ml ungesiiBten Kokosdrink und
250 ml Kefir (1,5 % Fett) dazugieBen und alles cre-
mig purieren. In Glaser fillen und sofort servieren.

Néhrwerte pro Glas: ca. 180 kcal,
68EW, 5gF 23 gKH, 3 gBST
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BEEREN-BUTTERMILCH-SHAKE
Fur 2 Glaser (a ca. 300 ml): 200 g tiefgekuhlten
Beerenmix etwa 10 Minuten antauen lassen.
Inzwischen 20 g Ingwer schéalen und fein reiben,
mit den Beeren, 2 EL geschrotetem Leinsamen,

1 EL glutenfreier Haferkleie, 1 EL Zitronensaft
und 1 Msp. Zimtpulver in den Kiichenmixer geben.
2 | Buttermilch (max. 1% Fett) dazugieBen und
alles cremig pirieren. In Glaser flllen und sofort
servieren.

Néhrwerte pro Glas: ca. 200 kcal,
12gEW, 6 gF, 20 g KH, 5 g BST
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GRUNER KOMBUCHA-SMOOTHIE
Fiir 2 Glaser (a ca. 350 ml): 50 g jungen Blatt-
spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.
2 Orange und 1 Kiwi schalen und grob in Stlicke
schneiden. 1 kleine reife Avocado halbieren und
entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
der Schale heben. 1 Bio-Zitronenscheibe vierteln,
6 Minzeblatter waschen. Die vorbereiteten Zutaten
in den Kiichenmixer geben, 300 ml Kombucha na-
tur dazugieBen und alles cremig pirieren. In Glaser
fullen und sofort servieren.

Néhrwerte pro Glas: ca. 170 kcal,
38EW, 8gF, 18¢gKH, 6gBST
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MOHREN-LASSI
Fir 2 Glaser (a ca. 250 ml): 20 g ungeschélten
Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze anrosten und abkihlen lassen. 150 g Méhren
putzen, schélen und in etwa 1cm groBe Stiicke
schneiden. Méhren und Sesam mit 150 g griech.
Sahnejoghurt (10 % Fett), 2 TL abgeriebener
Bio-Limettenschale, 1 EL Limettensaft und
1 Msp. Kardamompulver in den Kiichenmixer
geben. 250 ml kaltes Mineralwasser dazugiefen
und alles cremig purieren. Sofort servieren.

Néhrwerte pro Glas: ca. 180 kcal,
b58EW, 13gF, 9gKH, 3gBST
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Quinoa-Mandelmilch-Bowl

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

75 g helle Quinoa

400 ml ungesUBter Mandeldrink

a4 TL gemahlene Vanille

50 g tiefgekihlte Wild-Heidelbeeren
2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
1 EL Zitronensaft

15 g Mandelblattchen

1 Kiwi

60 g Himbeeren

200 g veganer Skyr natur

Néhrwerte pro Portion. ca. 340 kcal,
145EW, 12gF, 34gKH, 105 BST

+ Die Quinoa in einem Sieb mit heiBem Wasser waschen
und abtropfen lassen. In einem kleinen Topf mit dem Man-
deldrink aufkochen, dann mit halb aufgelegtem Deckel bei
schwacher Hitze 15 bis 20 Minuten garen. Vom Herd neh-
men, die Vanille dazugeben und offen abkiihlen lassen.

+ Inzwischen die Heidelbeeren mit 2 EL Wasser sowie
Zitronenschale und -saft in einem zweiten kleinen Topf auf-
kochen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minu-
ten auftauen lassen. Vom Herd nehmen, in einem hohen
Rihrbecher mit dem Stabmixer fein purieren und offen
etwas abkuhlen lassen.

+ Die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze hellbraun rosten, herausnehmen und abkiihlen
lassen. Die Kiwi schalen und in Scheiben schneiden. Die
Himbeeren verlesen, in einem Sieb kurz abbrausen und ab-
tropfen lassen.

+ Den Skyr mit der Quinoamischung verriihren, das Hei-
delbeerpiiree locker unterziehen und die Mischung auf zwei
Schalen verteilen. Mit Kiwischeiben und Himbeeren garnie-
ren und mit Mandelblattchen bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Mit Quinoa landen komplexe Kohlenhydrate auf dem Teller, die keinen extremen

Insulinschub wie Einfach- und Zweifachzucker auslésen und daher langer satt

machen. Sie werden erst bei der Verdauung aufgespalten und gehen langsam ins

Blut Uber. Zudem liefern die Korner rund sieben Prozent Ballaststoffe, die antioxi-

dativ und immunstarkend wirken, wie eine neuseeldndische Studie belegen konnte.
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Kaiserschmarren mit Zwetschgen

Fir 2 Personen
Zubereitung: 35 Minuten

200 g Zwetschgen (oder Pflaumen)
1 gelbfleischiger Pfirsich

2 EL Orangensaft

1 EL Zitronensaft

2 Eier (GréBe M)

60 ml Milch (1,5 % Fett)

20 g Dinkelvollkornmehl

1 EL zarte Haferflocken

2 TL Chiasamen

2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
Ya TL Zimtpulver

Salz

20 g Walnusskerne

2 getrocknete Soft-Aprikosen

12 EL Butter

Néhrwerte pro Portion: ca. 430 kcal,
15gEW, 24 gF, 33gKH, 9 g BST

+ Die Zwetschgen und den Pfirsich waschen, halbieren
und entsteinen. Beides in diinne Spalten schneiden. Den
Orangen- und Zitronensaft in einer kleinen Schissel mit
dem Obst mischen.

+ Die Eier trennen. Die Eigelbe mit Milch, Mehl, Hafer-
flocken, Chiasamen, Zitronenschale und Zimt mit einem
Schneebesen glatt verriihren. Die Eiweie mit 1 Prise Salz
steif schlagen. Die Walnisse hacken. Die Aprikosen in klei-
ne Wirfel schneiden. Eischnee, Nisse und Aprikosen vor-
sichtig unter die Eigelbmasse heben.

+ In einer Pfanne (etwa @ 26 cm) 1 EL Butter erhitzen und
den Teig einfiillen. Zugedeckt bei schwacher bis mittlerer
Hitze etwa 10 Minuten stocken lassen. Den Schmarren auf
den Pfannendeckel gleiten lassen, zurtick in die Pfanne stir-
zen und mit zwei Gabeln grob zerzupfen. Die (ibrige Butter
dazugeben und die Kaiserschmarrenstiicke weitere 3 bis

4 Minuten goldbraun braten.

+ Den Kaiserschmarren mit dem Zwetschgen-Pfirsich-Salat
anrichten und sofort servieren.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Zwetschgen enthalten groBe Mengen an Polyphenolen - wertvolle Schutzstoffe

fir den Darm. Dazu zéhlen zum Beispiel Anthocyane, die den Friichten ihre dun-

kelblaue Farbe verleihen. Sie gelangen fast unverandert in den Dickdarm und

werden dort mithilfe der Darmbakterien fir uns verwertbar gemacht. Wenn wir

unser Mikrobiom regelméaBig mit Polyphenolen ,fiittern®, verandert es sich posi-

tiv: Die Abwehrkrafte werden gestérkt und Entziindungen eingedammt.
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Schoko-Pancakes mit Mangosauce

Flr 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten

+ Den Quark, 1 Prise Salz, 2 EL Ol, Milch, Kakao und Ei in
eine Schussel geben und mit den Quirlen des Handriihrge-
rats verriihren. Das Mehl mit den Haferflocken, dem Back-

125 g Magerquark pulver und 1 TL Kakao-Nibs mischen und kurz unterriihren.
Salz Den Teig etwa 10 Minuten ruhen lassen.
3 EL Rapsdl

100 ml Milch (1,5 % Fett)

1 EL Kakaopulver (schwach entdlt)
1 Ei (GroBe M)

40 g Dinkelvollkornmehl

30 g zarte Haferflocken

2 TL Weinstein-Backpulver

2 TL Kakao-Nibs

2 Bio-Limette

1 kleine reife Mango (ca. 300 g)

Néhrwerte pro Portion: ca. 500 kcal,
219EW, 25¢gF, 43gKH, 7 g BST

+ Die Limette heiB waschen, trocken reiben, die Schale
diinn abreiben und den Saft auspressen. Die Mango sché-
len, 2 dicke Scheiben Fruchtfleisch vom Stein schneiden
und in etwa 2 cm groBBe Wirfel schneiden. Das restliche
Fruchtfleisch abschneiden und in einem hohen Rihrbecher
mit Limettensaft und -schale mit dem Stabmixer pirieren.
Die Mangowirfel unterheben.

+ Den Backofen auf 100 °C vorheizen. In einer groBen
Pfanne V2 EL Ol erhitzen. 5 bis 6 essléffelgroBe Teigportio-
nen hineingeben und bei mittlerer Hitze 4 bis 5 Minuten
goldbraun braten. Dann wenden und die zweite Seite 1 bis
2 Minuten ebenfalls goldbraun backen. Die Pancakes auf
einen Teller geben und im Ofen warm halten. Auf dieselbe
Weise den restlichen Teig zu weiteren 5 bis 6 Pancakes ba-
cken. Die Schoko-Pancakes mit der Mangosauce anrichten
und mit den Ubrigen Kakao-Nibs bestreuen.

' DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Schokogenuss ohne Reue? Kakao-Nibs, dunkler Kakao und Schokolade mit min-

destens 70 Prozent Kakaoanteil sind - in MaBen genossen - gut fir die Gesund-

heit. Sie schmecken auch den guten Darmbakterien, bieten aber schadlichen
Keimen wie Clostridien keine Nahrung. Zum Booster flr die Darmflora wird
Schokolade dank seiner Catechine. Diese Bitterstoffe sind starke Antioxidantien,
die die Entwicklung eines gesunden Mikrobioms unterstitzen.
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Champignon-Huttenkase-Ruhrei

Fir 2 Personen
Zubereitung: 25 Minuten

200 g Champignons

3 Friihlingszwiebeln

4 Eier (GréBe M)

4 EL Milch (1,5 % Fett)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Y4 TL getrockneter Thymian

3 EL Olivendl

50 g korniger Frischkdse (Halbfettstufe)
2 Scheiben Roggen-Sauerteigbrot
(a 60 g, siehe Rezept Seite 66;
oder Vollkornbrot)

Néhrwerte pro Portion. ca. 540 kcal,
279EW, 295 F, 39gKH, 8 g BST

+ Die Pilze putzen und je nach GroBe halbieren oder vier-
teln. Die Friihlingszwiebeln putzen und waschen, das WeiBe
und Hellgrline getrennt in diinne Ringe schneiden. Die Eier
mit der Milch in einer Schissel verquirlen und mit Salz, Pfef-
fer und Thymian wiirzen.

+ In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen und die Pilze da-
rin bei mittlerer Hitze unter Riihren etwa 5 Minuten braten.
Nach der Halfte der Zeit die weiBen Frihlingszwiebelringe
hinzuftigen. Die Pilze mit Salz und Pfeffer wirzen.

+ Die Eiermasse mit dem ibrigen Ol in die Pfanne geben
und bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten stocken lassen, da-
bei mit einem Pfannenwender langsam vom Rand bis zur
Mitte schieben, bis alles gestockt ist. Den Hiittenkase in
Flockchen auf dem Rihrei verteilen, alles leicht durchrihren
und noch etwa 1 Minute stocken lassen.

+ Das Rihrei auf zwei Tellern anrichten und mit den gri-
nen Friihlingszwiebelringen bestreuen. Das Brot separat
dazu servieren.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Mit ihren vielen wertvollen Nahrstoffen sind Eier kleine Kraftpakete, die auf dem

Friihstiickstisch nicht fehlen sollten. Das in ihnen enthaltene Cholin ist essenziell

fir viele Stoffwechselprozesse in unserem Kdrper und unterstiitzt die Leber bei

der Entgiftung. AuBerdem ist Cholin als Bestandteil eines speziellen Lecithins

(Phophatidylcholin) ein zentraler Baustoff der Darmschleimhaut und daher we-

sentlich fiir eine gut funktionierende Darmbarriere.
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Korianderomelett mit Gemuse

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

4 Eier (GroBe M)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Ya TL Pul Biber (scharfe Paprikaflocken)

2 Bund Koriandergriin

1 kleine Dose Kichererbsen
(60 g Abtropfgewicht)

1 kleine Zucchini (ca. 150 g)
1 gelbe Spitzpaprikaschote
100 g Cocktailtomaten

30 g Pecorino (am Stiick;
ersatzweise Parmesan)

2 EL Olivendl

Néhrwerte pro Portion: ca. 390 kcal,
24gEW, 26gF, 12gKH, 4g BST
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+ Die Eier in einer Schissel mit Salz, Pfeffer und Pul Biber
verquirlen. Den Koriander waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen, bis auf wenige zum Garnieren fein
hacken und unter die Eiermasse rihren.

+ Die Kichererbsen in ein Sieb abgieen, kalt abbrausen
und gut abtropfen lassen. Die Zucchini putzen, waschen und
in etwa 1 cm groBe Wirfel schneiden. Die Paprika langs
halbieren, entkernen, waschen und quer in feine Streifen
schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Den Kése
fein reiben.

+ In einer mittelgroBen Pfanne (etwa @ 26 cm) 1 EL Ol er-
hitzen. Die Zucchini und die Paprika darin bei mittlerer Hitze
etwa 3 Minuten unter Wenden anbraten. Die Kichererbsen
und Tomaten hinzufiigen und etwa 2 Minuten mitbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Gemiise aus der Pfanne neh-
men und zugedeckt warm halten.

+ Den Backofen auf 100 °C vorheizen. Die Pfanne auswi-
schen und V2 EL Ol darin erhitzen. Die Hélfte der Eiermasse
hineingeben und zugedeckt bei schwacher Hitze 5 bis 7 Mi-
nuten stocken lassen. Jeweils die Halfte des Gemises und
des Kases auf eine Seite des Omeletts geben und die an-
dere Seite dartiberklappen. Das Omelett auf einem Teller
im Ofen warm halten.

+ Das zweite Omelett mit dem ibrigen Ol genauso backen
und mit dem restlichen Gemiise und Kase fiillen. Die Ome-
letts mit dem restlichen Koriander bestreut servieren.




Roggensauerteigbrot
oD 6

Fir 1 runden Laib (ca. 760 g; 12 Scheiben)
Zubereitung: 7 Tage (Sauerteigstarter)
und 20 Minuten (Brot)

Gehen: 4 2 Stunden (oder tber Nacht)
Backen: 1 Stunde

Fir den Sauerteigstarter:
120 g Roggenvollkornmehl

Fir das Brot:

100 g Sauerteigstarter (ersatzweise
100 g fliissiger Roggen-Natursauerteig)
2 Wiirfel Hefe (21 g)

250 g Roggenvollkornmehl

250 g Roggenmehl (Type 1150)

feines Meersalz

Mehl zum Arbeiten und fiir

Gérkorb oder Schiissel

Néhrwerte pro Scheibe (ca. 60 g):
ca. 160 kcal, 5g EW, 1gF, 30g KH, 5g BST
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+ Fur den Sauerteigstarter 30 g Mehl in einem groBen
Schraubglas mit 3 EL lauwarmem Wasser verrihren. Das
Glas locker verschlieBen und den Starter an einem warmen
Ort (25 bis 35 °C) ohne direkte Sonneneinstrahlung 2 Tage
ruhen lassen.

+ Am dritten Tag weitere 30 g Mehl und 3 EL lauwarmes
Wasser unterrlhren und den Starter erneut 2 Tage stehen
lassen. Danach vom fiinften bis siebten Tag den Starter tag-
lich mit 20 g Mehl und 2 EL Wasser ,fiittern®. Der Sauerteig
sollte in den Stunden nach der Mehlzugabe von allein auf-
gehen. Nach 7 Tagen ist der Sauerteigstarter fertig.

+ Fir das Brot vom Starter 100 g abnehmen (den Rest im
Schraubglas im Kihlschrank fiir das néchste Brot aufbewah-
ren) und mit der Hefe in 300 ml lauwarmes Wasser einrth-
ren. Beide Roggenmehle und 10 g Salz gut untermischen,
der Teig muss nicht geknetet werden. Den Teig zugedeckt
an einem warmen Ort 4 Stunden oder tber Nacht im Kihl-
schrank gehen lassen. Dann auf der gut bemehlten Arbeits-
flache zu einem runden Laib formen. In einen bemehlten
Gérkorb oder in eine Schissel geben und zugedeckt etwa
30 Minuten ruhen lassen.

+ Den Backofen auf 230 °C vorheizen. Das Brot aus dem
Garkorb oder aus der Schissel in einen ofenfesten Topf stlr-
zen und zugedeckt auf der zweiten Schiene von unten etwa
15 Minuten backen. Danach die Ofentemperatur auf 190 °C
reduzieren. Den Deckel abnehmen und das Brot 45 Minuten
fertig backen. Klingt es hohl, wenn man auf die Unterseite
des Brots klopft, ist es fertig. Ansonsten das Brot noch etwa
weitere 10 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und auf
einem Kuchengitter vollsténdig auskihlen lassen.




Kartoffel-Joghurt-Brotchen

Fir 12 Stiick
Zubereitung: 50 Minuten
Gehen: 1 Stunde
Backen: 25-30 Minuten

200 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

50 g Kiirbiskerne

2 Wiirfel frische Hefe (21 g)

1 TL Ahornsirup

300 g Dinkelvollkornmehl

100 g Dinkelmehl (Type 630)

100 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)

2 EL zarte Haferflocken

Mehl zum Arbeiten

Néhrwerte pro Stiick (ca. 75 g):
ca. 180 kcal, 7gEW, 4gF,
27gKH, 3gBST

+ Die Kartoffeln waschen und ungeschalt in Salzwasser
25 bis 30 Minuten garen. AbgieBen, ausdampfen lassen,
pellen, durch die Kartoffelpresse driicken und lauwarm
abklhlen lassen.

+ Die Kiirbiskerne grob hacken. Die Hefe zerkriimeln, mit
150 ml lauwarmem Wasser und dem Sirup in einer groBen
Schissel verriihren. Kartoffelschnee, beide Dinkelmehl-
sorten, Joghurt, 2 TL Salz sowie die Hélfte der Kiirbiskerne
dazugeben. Die Zutaten mit den Knethaken des Handrihr-
geréats etwa 5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen.

+ Den Teig nochmals durchkneten. Mit einem Essloffel in
10 Teiglinge teilen. Diese leicht mit Mehl bestduben, zu
Brotchen formen und auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech setzen. Die ubrigen Kirbiskerne mit den Haferflocken
mischen, auf die Teiglinge streuen und leicht andriicken.
Die Teiglinge zugedeckt 15 Minuten ruhen lassen.

+ Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Brotchen im
Ofen auf der mittleren Schiene 25 bis 30 Minuten gold-
braun backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen. Die Brotchen schmecken mit herzhaftem
oder fruchtigem Belag oder Aufstrich (siehe Seite 70).

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Dinkelvollkornmehl enthélt reichlich unlsliche Ballaststoffe. Die pflanzlichen Fa-

sern binden im Magen-Darm-Trakt Cholesterin, Mikroorganismen, Wasser und

andere Stoffe, halten den Blutzuckerspiegel konstant und machen langer satt.

Zudem erhdhen sie das Stuhlvolumen. Das sorgt flir mehr Bewegung bei der Ver-

dauung und wirkt sich positiv auf das Wachstum der Darmschleimhautzellen aus.
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Darmfitte Brotaufstriche

Purieren und genieBen! Ob herzhaft mit Erbsen, Bohnen und Paprika oder siB mit
Pflaumen: Selbst gemachte Aufstriche bringen leckere Vielfalt und Abwechslung aufs
Brot - ohne Zucker und kiinstliche Zusatzstoffe. Auch Ihr Darm wird begeistert sein!

.................................

ERBSEN-MINZE-AUFSTRICH
Fir ca. 260g: Je 1 Zwiebel und Knoblauch-
zehe schalen, in feine Wiirfel schneiden und in
4 EL Olivendl bei mittlerer Hitze glasig diinsten.
150 g tiefgekiihlte Erbsen und 1 EL Zitronen-
saft unterrihren, 3 bis 4 Minuten mitdiinsten. Vom
Herd nehmen und grob purieren. 3 Stiele Minze
waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen, fein
hacken und untermischen. Den Aufstrich salzen
und pfeffern. Er halt sich gekiihlt mind. 1 Woche.

Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen):
ca. 130 kcal, 3g EW, 10gF, 6gKH, 2gBST
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PFLAUMEN-MANDEL-MUS
Fur ca. 300 g: 100 g Backpflaumen (ohne Stein)
grob wirfeln, mit 150 ml Wasser bedecken und
tber Nacht einweichen. Am nachsten Tag die Pflau-
men mit dem Einweichwasser und 2 EL dunklem
Mandelmus in einem hohen Rilhrbecher mit dem
Stabmixer fein purieren. Das Piree mit 2 TL Zitro-
nensaft und 2 TL Zimtpulver wiirzen. 20 g Chia-
samen unterriihren, alles etwa 3 Stunden quellen
lassen. Das Mus hélt sich gekihlt mind. 10 Tage.

Néhrwerte pro Portion (bei 6 Portionen):
ca. 100 kcal, 2g EW, 5¢ F, 10g KH, 3g BST

WEISSE BOHNENCREME

© 0000000000000 000000000000000 000

Fir ca. 260 g: 200 g weiBe Bohnen (aus dem
Glas) abbrausen und abtropfen lassen. 1 Knob-
lauchzehe schalen und in Wiirfel schneiden Beides
in einem hohen Rihrbecher mit 1 EL dunklem
Mandelmus, 1 EL Olivendl und 1 EL Zitronensaft
mit dem Stabmixer fein pirieren. Einige fein ge-
hackte Basilikumblatter unter die Creme rihren.
Mit Salz, 1 Prise Chilipulver und 2 TL abgerie-
bener Bio-Zitronenschale wiirzen. Mit 2 TL klei-
nen Kapern und Basilikumblattern garnieren.

Die Bohnencreme hélt sich gekiihlt mind. 1 Woche.

Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen):
ca. 130 kcal, 6 g EW, 7g F, 10g KH, 2 g BST

PAPRIKA-HARISSA-PASTE
Fir ca. 260 g: 50 g Walnusskerne grob hacken,
mit 25 g Kiirbiskernen in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze anrosten, beiseitestellen. 150 g gerdstete
rote Paprikaschoten (aus dem Glas) abtropfen
lassen und grob in Stiicke schneiden, mit dem
Nussmix, 2 TL Harissa, 2 TL Tomatenmark und
2 TL Zitronensaft in einem hohen Rihrbecher mit
dem Stabmixer nicht zu fein pirieren. Salzen und
pfeffern, mit Korianderblattern garniert servieren.
Die Paste halt sich gekihlt mind. 1 Woche.

Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen):
ca. 140 kcal, 5g EW, 12g F, 3g KH, 2g BST
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Mandel-Quark-Brot

Fir 1 Kastenform (ca. 25 cm Lénge;
20 Scheiben)

Zubereitung: 30 Minuten

Backen: 50 Minuten

150 g Mandelkerne

300 g Dinkelvollkornmehl
100 g Buchweizenmehl
100 g Mandelmehl (teilentolt)
feines Meersalz

3 TL Weinstein-Backpulver
150 g Magerquark

2 TL Ahornsirup

4 EL Rapsol

60 g zarte Haferflocken
Mehl zum Arbeiten

Néhrwerte pro Scheibe (ca. 55 g):
ca. 190 kcal, 7g EW, 10g F,
17gKH, 3g BST

+ 100 g Mandeln fein reiben, die tbrigen Mandeln hacken
und beiseitestellen. Die geriebenen Mandeln in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Rihren anrdsten. Vom
Herd nehmen und abkihlen lassen.

+ Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Kastenform mit
Backpapier auslegen. Dinkel-, Buchweizen- und Mandelmehl
mit den geriebenen Mandeln, 2 TL Salz und dem Backpulver
in einer Rihrschissel mischen. Den Quark, den Ahornsirup,
das Ol und 250 ml lauwarmes Wasser hinzufiigen und alles
mit den Knethaken des Handrlhrgerats zu einem glatten
Teig verkneten. Zuletzt 50 g Haferflocken und die gehackten
Mandeln unter den Teig arbeiten.

+ Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache zu einem lang-
lichen Laib formen, in die Form legen und schrag viermal
einritzen. Die Oberflache mit Wasser einstreichen und mit
den Ubrigen Haferflocken bestreuen.

+ Das Brot im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 50 Mi-
nuten backen. Falls die Oberflache zu dunkel wird, diese mit
Backpapier abdecken. Das Brot aus dem Ofen nehmen und
abkiihlen lassen. Dann mithilfe des Backpapiers aus der
Form heben und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Pro Tag eine Handvoll Mandeln (etwa 30 Gramm) zu snacken, wirkt sich positiv
auf die Darmflora aus und starkt das Immunsystem. Die unverdaulichen Faser-

stoffe fordern das Wachstum gesunder Bakterien im Darm, vor allem die braune

Haut liefert reichlich davon. Greifen Sie daher bewusst zu ungeschalten Mandeln

und braunem Mandelmus statt zu Produkten aus geschalten Mandeln.
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Sattmacher

Auf in die zweite Runde! Jetzt ist es hochste Zeit fiir eine selbst gekochte
warme Mahlzeit. Wahlen Sie aus unseren abwechslungsreichen Gerichten:
Ob vegan, vegetarisch oder auch mal mit Fisch und Fleisch - immer kommen
reichlich Gemise, Krauter, Nisse und Samen mit auf den Teller. Und Linsen-
nudeln, Vollkornreis oder Dinkel machen dank ihrer komplexen Kohlenhydrate
nachhaltig satt. Ein Hochgenuss flir die Darmbewohner und top fir lhre Figur!



Orientalische Ratatouille-Pfanne
Q0BG

Fir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten

1 gelbe Paprikaschote

1 Aubergine (ca. 250 g)

250 g Zucchini

150 g Cocktailtomaten

4 Stiele Thymian

1 weiBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Dose Kichererbsen

(250 g Abtropfgewicht)

2 EL Olivendl

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 EL Tomatenmark

1 Dose passierte Tomaten (400 g)
2 EL Aceto balsamico

4 Eier (GroBe M)

4 Stiele Koriandergriin

Néhrwerte pro Portion. ca. 560 kcal,
31 gEW, 26 gF, 41 gKH, 13 g BST

+ Die Paprika l&ngs halbieren, entkernen, waschen und
quer in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Aubergine und
Zucchini putzen, waschen und in etwa 12 cm groBe Wirfel
schneiden. Die Tomaten und den Thymian waschen. Zwiebel
und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Die Kichererbsen
in ein Sieb abgieRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

+ Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten diinsten. Paprika,
Auberginen- und Zucchiniwirfel dazugeben und etwa 5 Mi-
nuten mitbraten. Mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen.
Thymian, Tomatenmark, Cocktailtomaten, passierte Toma-
ten und die Kichererbsen hinzufiigen und unterriihren. Alles
aufkochen, bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten offen kocheln
lassen und dann mit dem Essig wiirzen.

+ Die Pfanne vom Herd nehmen und mit einem Essloffel-
riicken vier Mulden in das Gemuse driicken. Die Eier einzeln
aufschlagen, in jede Vertiefung 1 Ei gleiten lassen und die
Pfanne zurlick auf den Herd stellen. Die Eier bei mittlerer
Hitze etwa 10 Minuten zugedeckt stocken lassen. Koriander
waschen und trocken schutteln, die Blatter abzupfen und
tber die Ratatouille streuen. Dazu passen Kartoffel-Joghurt-
Brotchen (siehe Seite 68) oder Vollkornbaguette.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Kichererbsen sind Top-Ballaststoff- und -EiweiBlieferanten. Wie andere Hilsen-
friichte auch enthalten sie Raffinose, einen Dreifachzucker, der unverdaut im

Dickdarm landet. Wenn Darmbakterien den Zucker zersetzen, entstehen vermehrt

Gase. Wer zu Blahungen neigt, sollte Kichererbsen daher mit Kreuzkimmel,

Thymian, Koriander oder Petersilie verfeinern - so werden sie bekdmmlicher.
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Paprikapasta mit Walnusspesto

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

30 g Walnusskerne

1 Knoblauchzehe

50 g junger Blattspinat

3 EL Olivendl

Salz

40 g ital. Hartkase

(z.B. Grana padano)

2 EL Walnussal

1-2 TL Zitronensaft

Pfeffer aus der Miihle

120 g Emmer-Vollkorn-Spaghetti
200 g gegrillte rote Paprika
(aus dem Glas)

4 Stiele Basilikum

Néhrwerte pro Portion. ca. 680 kcal,
19 gEW, 43 gF, 49 gKH, 10 g BST

©O®®

+ Fur das Pesto die Walnusse hacken und in einer Pfanne
ohne Fett anrosten. Vom Herd nehmen und abkiihlen las-
sen. Den Knoblauch schélen und grob hacken. Den Spinat
verlesen, waschen und trocken schitteln. Die Hélfte des
Spinats mit den Nissen, dem Knoblauch, 2 EL Olivendl und
Y4 TL Salz im Blitzhacker oder in einer hohen Riihrschiissel
mit dem Stabmixer fein purieren. Den Kése fein reiben, die
Halfte des Késes mit dem Walnussol kurz unter das Pesto
mischen. Mit Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.

+ Spaghetti nach Packungsanweisung in reichlich kochen-
dem Salzwasser garen. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen
und dabei 100 ml Kochwasser auffangen.

+ Die gegrillte Paprika abtropfen lassen, langs halbieren
und quer in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Das Ubrige
Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen, die Paprika und
den restlichen Spinat bei mittlerer Hitze 1 bis 2 Minuten
dinsten. Das Walnusspesto mit dem aufgefangenen Nudel-
kochwasser verriihren. Mit den Spaghetti unter den Paprika-
mix mischen und erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

+ Das Basilikum waschen und trocken schiitteln, die Blat-
ter abzupfen. Die Pasta in tiefen Tellern anrichten und mit
dem Ubrigen Kése und Basilikum bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Wer regelméaBig eine Handvoll Walnisse knabbert, fordert die niitzlichen Darm-
bakterien und hemmt potenziell schadliche: Das wiesen Forscher an der Univer-

sitat Minchen in einer Studie nach. Im Stuhl der Probanden tummelten sich er-

heblich mehr Probiotika und Buttersdure produzierende Keime. Prima, denn die

Zunahme der ,Guten® hilft, Ubergewicht und Diabetes zu verhindern.
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Linsenpasta mit Veggie-Bolognese
OOD MO

Fir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten

1 diinne Stange Lauch (ca. 150 g)
120 g Staudensellerie

120 g Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Pfefferschote (Peperoni)
40 g getrocknete Tomaten (in Ol)
3 EL Olivendl

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
2 TL getrockneter Oregano

Salz, Pfeffer aus der Miihle

200 ml Gemdsebriihe

120 g Rote-Linsen-Nudeln (z. B. Spirelli)
5 Stiele Petersilie

1 Msp. Pul Biber

(scharfe Paprikaflocken)

Néhrwerte pro Portion: ca. 460 kcal,
19gEW, 19 gF, 48 gKH, 11 g BST

+ Den Lauch und den Sellerie putzen und waschen, die
Mohren putzen und schalen, alles in kleine Wiirfel schnei-
den. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die
Pfefferschote Iangs halbieren, nach Belieben entkernen,
waschen und die Halften in feine Streifen schneiden. Die
Tomaten abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden.

+ Das Ol in einem weiten Topf erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauch darin bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten andinsten.
Lauch, Sellerie und Mohren hinzufiigen und 2 bis 3 Minu-
ten mitdlnsten. Die getrockneten Tomaten, Pfefferschote,
Tomaten aus der Dose und Oregano zum Gemiise geben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Briihe angieBen und alles
aufkochen. Dann bei mittlerer Hitze offen etwa 25 Minuten
kocheln lassen, dabei gelegentlich umrihren.

+ Inzwischen die Nudeln nach Packungsanweisung in
reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Die Peter-
silie waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und hacken. Nudeln abgieRen, kurz abtropfen lassen und
zur Sauce geben, mit Salz und Pul Biber wiirzen. Die Linsen-
pasta auf Tellern anrichten und mit Petersilie bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Eine Tomatensauce kann den positiven Effekt des probiotischen Bakterien-
stamms Lactobacillus reuteri auf die Darmgesundheit verstérken - das hat eine

aktuelle Studie an der Universitét Valencia gezeigt. Der Kochvorgang stabilisiert

das tomateneigene Antioxidans Lycopin: Es Uberlebt den Verdauungsprozess

besser und wird in groBeren Mengen vom Korper aufgenommen. Ideal ist es,

wenn man die Sauce mit einem Prébiotikum wie Linsenpasta kombiniert.
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Grunkern-Gemuse-Risotto

Fir 2 Personen
Zubereitung: 35 Minuten
Quellen: 8 Stunden (iiber Nacht)

125 g Griinkern

250 g Rosenkohl (ersatzweise 200 g tief-
gekdihlter Rosenkohl; aufgetaut)
150 g M6hren

1 Stange Lauch (ca. 200 g)

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

300-350 ml Gemisebriihe

30 g Parmesan (am Stiick)

2 Stiele Salbei

Salz, Pfeffer aus der Miihle

20 g Butter

Néhrwerte pro Portion. ca. 600 kcal,
199 EW, 33 gF 51 gKH, 14 g BST

+ Den Grinkern in 2| Wasser mindestens 8 Stunden, am
besten tber Nacht, einweichen, dann in einem Sieb abtrop-
fen lassen. Den Rosenkohl putzen, waschen und je nach
GroBe halbieren oder vierteln. Die Méhren putzen, schélen
und in etwa 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Den Lauch put-
zen, waschen, langs halbieren und die Halften in diinne
Scheiben schneiden.

+ Zwiebel und Knoblauch schalen, in feine Wiirfel schnei-
den und in einem weiten Topf in 2 EL Ol bei mittlerer Hitze
etwa 2 Minuten dinsten. Das Gemise dazugeben und etwa
2 Minuten mitdiinsten. Den Griinkern hinzufiigen und mit
300 ml Brihe aufgieBen. Aufkochen und offen bei mittlerer
Hitze 15 bis 18 Minuten weich garen, dabei 6fter umriihren.

+ Den Parmesan fein reiben. Salbei waschen, trocken
schiitteln und die Blétter abzupfen. Das iibrige Ol in einer
kleinen Pfanne erhitzen, den Salbei darin bei starker Hitze
kurz knusprig braten. Vom Herd nehmen.

+ Den Risotto mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Butter in
Flockchen und zwei Drittel vom Kéase unterriihren, bei Be-
darf noch etwas Brithe dazugeben. Den Risotto anrichten,
mit dem Ubrigen Kdse und den Salbeibléttern bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Rosenkohl ist reich an Ballaststoffen und liefert entziindungshemmende Gluco-

sinolate. Weniger bekannt ist, dass die Rdschen auch die Omega-3-Fettséure

Alpha-Linolensdure enthalten. Sie hélt die Zellmembranen im Korper geschmei-

dig und ist gutes ,,Futter® fiir unser Gehirn. Pflanzliche Omega-3-Fettsduren wir-

ken allerdings weniger effektiv als tierische aus fettem Fisch.
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Pilzragout mit Topinambur

Fir 2 Personen
Zubereitung: 40 Minuten

400 g Topinambur (ersatzweise kleine fest-
kochende Kartoffeln, z. B. Drillinge)
200 g braune Champignons

150 g Kréuterseitlinge

200 g Cocktailtomaten

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

6 Zweige Thymian

4 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Mihle

2 EL Schmand (24 % Fett)

2 Bund Petersilie

Néhrwerte pro Portion: ca. 420 g kcal,
15gEW, 27 gF, 14 gKH, 32 g BST

+ Die Topinambur putzen, grindlich waschen und dabei
abbirsten, dann in 3 bis 4 mm dicke Scheiben schneiden.
Die Pilze putzen und trocken abreiben, Champignons vier-
teln oder halbieren, Krauterseitlinge grob in Stiicke schnei-
den. Die Tomaten waschen und halbieren. Schalotten und
Knoblauch schalen und in feine Wirfel schneiden. Den Thy-
mian waschen und trocken schitteln, die Blattchen abzup-
fen und hacken.

+ In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen, die Pilze darin
bei starker Hitze 3 bis 4 Minuten unter gelegentlichem Wen-
den braten. Schalotten, Knoblauch und Thymian dazugeben
und 1 bis 2 Minuten mitbraten. Die Tomaten hinzufiigen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Schmand und 3 EL Wasser unter-
riihren und das Ragout zugedeckt bei schwacher Hitze 5 bis
7 Minuten kocheln lassen.

+ Inzwischen in einer zweiten Pfanne das iibrige Ol erhit-
zen und die Topinambur darin bei schwacher bis mittlerer
Hitze 10 bis 15 Minuten gleichmaBig goldbraun braten, da-
bei gelegentlich wenden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Blatter ab-
zupfen und fein hacken. Die Topinambur mit dem Pilzragout
auf Teller verteilen und mit der Petersilie bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Topinamburknollen sind ein Festschmaus fiir unsere Darmbakterien, denn sie

enthalten mit 18 bis 35 Prozent sehr viel Inulin (siehe Seite 17). Dieser I&sliche

Ballaststoff quillt wéhrend der Verdauung auf und macht lange satt. Zudem hat

Inulin wenig Einfluss auf den Blutzuckerspiegel - man nennt die kalorienarme

Knolle darum auch Diabetiker-Kartoffel.
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Buchweizencrépes mit Zoodles

Fir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten

80 g Buchweizenmehl
200 ml Milch (1,5 % Fett)
3 Eier (GréBe M)

Salz

1 rote Zwiebel

150 g Mohren

150 g Zucchini

3 EL Olivendl

Pfeffer aus der Miihle
frisch geriebene Muskatnuss
125 ml Gemiisebriihe

2 EL dunkles Mandelmus
2 Bund Schnittlauch

20 g Gartenkresse

Néhrwerte pro Portion: ca. 690 kcal,
26 gEW, 43 gF, 48 gKH, 6 g BST

+ Das Buchweizenmehl, die Milch, die Eier und "4 TL Salz
mit einem Schneebesen gut verrihren und etwa 15 Minuten
quellen lassen.

+ Wahrenddessen die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Mdhren und Zucchini putzen und schélen
bzw. waschen und mit dem Spiralschneider in lange feine
Streifen schneiden. In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen,
die Mohren darin bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten anbra-
ten. Zucchini und Zwiebel dazugeben und 1 bis 2 Minuten
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Die
Briihe angieBen, das Mandelmus unterriihren. Aufkochen
und dann offen etwa 2 Minuten kdcheln lassen.

+ Aus dem Teig in einer Pfanne (@ 26 cm) mit je ¥z EL Ol
2 diinne Crépes bei mittlerer Hitze backen (auf jeder Seite
3 bis 4 Minuten), zwischen zwei Tellern warm halten.

+ Den Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in fei-
ne Rollchen schneiden. Die Kresse vom Beet schneiden und
grob hacken. Die Krauter - bis auf 2 EL - zu den Gemiise-
Zoodles geben, auf den Crépes anrichten und die Crépes
umklappen. Mit den ubrigen Krautern bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Das groBe Plus von Mdhren: Sie kdnnen sowohl bei Verstopfung als auch bei

Durchfall helfen. Das liegt daran, dass sie eine glinstige Kombination aus 10s-

lichen und nicht wasserldslichen Ballaststoffen enthalten. Selbst wer normaler-

weise empfindlich auf Ballaststoffe reagiert, hat mit Mohren keine Probleme.

Zudem stecken in den orangefarbenen Wurzeln viele Carotinoide, vor allem Beta-

Carotin, das eine starke antioxidative und entziindungshemmende Wirkung hat.
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Sommer-Ofengemuse mit Hummus

Fir 2 Personen
Zubereitung: 40 Minuten

1 gelbe Paprikaschote

200 g Mini-Bratpaprika
(Pimientos de Padrén)

1 Zucchini (ca. 180 g)

250 g Cocktailtomaten mit Rispen
1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendl

1 TL getrockneter Rosmarin
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Dose Kichererbsen

(250 g Abtropfgewicht)

1 rote Chilischote

2 EL Tahin (Sesampaste)

1 EL Tomatenmark

2 EL Zitronensaft

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
2 EL gehackte Petersilie

Néhrwerte pro Portion. ca. 570 kcal,
18 gEW, 34 gF, 39 gKH, 13 g BST

+ Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Paprika langs
vierteln, entkernen, waschen und quer in etwa 2 cm breite
Streifen schneiden. Die Bratpaprika waschen und abtropfen
lassen. Die Zucchini putzen, waschen und in etwa 1 cm
breite Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, abtrop-
fen lassen und an den Rispen grob in Stiicke schneiden.

+ Den Knoblauch schalen, in feine Wirfel schneiden und in
einer Schiissel mit 3 EL OI, Rosmarin, Salz und Pfeffer ver-
rihren. Paprika, Bratpaprika und Zucchini dazugeben und
gut untermischen. Das GemUse samt Tomaten auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen und im Ofen
auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten backen.

+ Inzwischen die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt
abbrausen und abtropfen lassen. Die Chilischote putzen,
waschen, eventuell entkernen und klein schneiden. Beides
mit Tahin, Tomatenmark, Zitronensaft und dem Ubrigen Ol
im Blitzhacker oder in einem hohen Ruhrbecher mit dem
Stabmixer zu einer cremigen Paste purieren. Bei Bedarf
noch 2 bis 3 EL Wasser untermixen. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkimmel wirzen. Den Chili-Hummus mit dem Ofen-
gemuse anrichten und mit der Petersilie bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Gonnen Sie sich moglichst haufig Olivendl, idealerweise extra natives. Neben

reichlich Olsaure machen vor allem die enthaltenen Polyphenole das fliissige

Gold so gesund. Polyphenole sind sekundéare Pflanzenstoffe, die antioxidativ und

entziindungshemmend wirken. Davon profitiert auch der Darm. Studien haben

gezeigt, dass die Pflanzenstoffe die Entstehung von Darmentziindungen verhin-

dern konnen.
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Gemuse-Dinkel-Eintopf mit Pistou

Fir 2 Personen
Zubereitung: 1 Stunde

80 g Zartdinkel (z. B. Dinkel wie Reis;
aus dem Bioladen)

Salz

200 g Blumenkohl

2 Mohren (ca. 120 g)

2 Kohlrabi (ca. 150 g)

1 kleiner Fenchel (ca. 200 g)
100 g Staudensellerie

200 g griine Bohnen

150 g Mangold

250 g Tomaten

1 Zwiebel

4 EL Olivendl

Pfeffer aus der Miihle

¥ | Gemisebrihe

40 g Basilikum

30 g geriebener Gruyere
(ersatzweise Emmentaler)
15 g Pinienkerne

Néhrwerte pro Portion. ca. 660 kcal,
24 gEW, 37 gF 47 gKH, 19 g BST
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+ Den Dinkel in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 20 Mi-
nuten weich garen, abgieBen und abtropfen lassen.

+ Das Gemlse je nach Sorte putzen und waschen bzw.
schélen. Den Blumenkohl in etwa 3 cm groBe Roschen, die
Mohren in etwa 2 cm dicke Scheiben und den Kohlrabi in
etwa 2 cm groBe Wirfel schneiden. Fenchel und Sellerie in
2 bis 3 cm groBe Stiicke schneiden, die Bohnen quer hal-
bieren. Die Mangoldstiele in etwa 1 cm breite Sticke, die
-blatter in etwa 2 cm breite Streifen schneiden.

+ Tomaten waschen, halbieren und in etwa 2 cm grofe
Wiirfel schneiden, dabei die Stielansatze entfernen. Die
Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. In einem
groBen Topf 2 EL Ol erhitzen, das Gemiise - bis auf die
Tomaten und das Mangoldgriin - darin bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
die Briihe angieBen. Tomaten hinzufiigen, aufkochen und
zugedeckt bei schwacher Hitze 15 bis 20 Minuten garen.

+ Fir das Pistou das Basilikum waschen, trocken schiitteln
und die Blatter abzupfen. Die Basilikumblatter mit Kase,
Pinienkernen und {ibrigem Ol im Blitzhacker fein piirieren.
Dinkel und Mangoldgrin unter das Gemdse rihren und den
Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. In tiefen Tellern
mit je 1 EL Pistou anrichten. Die librige Paste dazu reichen.

TIPP:

Zartdinkel ist ein feinnussiger Reisersatz. Er hat eine kurze
Garzeit, liefert aber auch weniger Ballaststoffe. Wer es voll-
wertig mag, kann Dinkelkdrner ber Nacht in Wasser einwei-
chen, am nachsten Tag abtropfen lassen und in Salzwasser
30 bis 45 weich garen.




Grunes Gemuse-Kokos-Curry
OO0D 66

Fir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten

100 g Vollkorn-Basmatireis

Salz

150 g tiefgekihlte Prinzessbohnen
200 g Bimi (Wildbrokkoli;
ersatzweise Brokkoliréschen)

125 g Zuckerschoten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

15 g Ingwer

2 TL natives Kokosol

2 TL rote Currypaste

2 TL Tomatenmark

1 kleine Dose Kokosmilch (200 ml)
100 g junger Blattspinat

Pfeffer aus der Miihle

1 EL Limettensaft

25 g Cashewkerne

Néhrwerte pro Portion. ca. 675 kcal,
178EW, 37 gF, 64 gKH, 14 g BST

+ Den Reis nach Packungsanweisung in "1 leicht gesal-
zenem Wasser zugedeckt etwa 30 Minuten kocheln, bis er
das Wasser komplett aufgesogen hat. Den Reis danach
offen ausdampfen lassen.

+ Die Bohnen auftauen lassen. Den Bimi waschen, die
Stielenden knapp abschneiden und den Bimi grob in Stiicke
schneiden. Die Zuckerschoten putzen, waschen und schrag
halbieren. Die Zwiebel schalen und in Spalten schneiden.
Knoblauch und Ingwer schalen und fein wirfeln.

+ Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in einem weiten Topf im
Ol bei mittlerer Hitze 1 bis 2 Minuten anbraten. Die Curry-
paste und das Tomatenmark dazugeben und unter Rihren
etwa 1 Minute mitrésten. Die Kokosmilch und 125 ml Was-
ser dazugieBen und unter Rihren aufkochen lassen. Das
grine Gemuse in den Topf geben und bei mittlerer Hitze
zugedeckt etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

+ Den Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen.
Zum Curry geben und alles mit Salz, Pfeffer und Limetten-
saft abschmecken. Cashewkerne grob hacken. Das Curry
mit dem Reis anrichten und mit Cashewkernen bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Griines Gemuse wie Brokkoli, Spinat und Salat ist ein echter Booster fur das
Mikrobiom. Forscher der Universitaten Konstanz und Wien haben festgestellt,

dass der enthaltene Schwefelzucker (Sulfoglukose) das Wachstum wichtiger

Mikroorganismen im Darm fordert, etwa die Bakterienart Eubacterium rectale.

Bei der Verdauung des Schwefelzuckers entstehen geringe Mengen Schwefel-

wasserstoff, der eine entzlindungshemmende Wirkung hat.
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1 x Reis kochen - 3 x genieBBen

Gegarter Reis vom Vortag ist ein Leckerbissen, den die Darmflora besonders schatzt.
Darin steckt reichlich resistente Starke, die ihr als wertvolles ,,Futter” dient.
Alltagstauglich und supereasy sind unsere gesunden Minirezepte noch dazu...

ceceeesccccaccccsse BASISREZEPT - REIS KOCHEN +vccccvececcocennns

Fur ca. 750 g gegarten Reis: 250 g Vollkorn-Langkornreis mit /2 | leicht gesalzenem Wasser in einem Topf
bei starker Hitze aufkochen. Dann bei schwacher Hitze 30 bis 35 Minuten zugedeckt kdcheln lassen, bis der
Reis die Flissigkeit komplett aufgesogen hat. Den Reis anschlieBend offen auf der abgeschalteten Herdplatte
ausdampfen, abkthlen und im Kihlschrank mindestens 12 Stunden auskiihlen lassen. Nach Rezept weiterver-
arbeiten oder zugedeckt aufbewahren (er halt sich etwa 1 Woche) bzw. portionsweise einfrieren.

© © 0 0 0 00000 00000000000 0000000000000 0000000 0000000000000 0000000000000 o
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REIS-GEMUSE-BULETTEN
Fir 2 Personen: 100 g Zucchini putzen, waschen
und raspeln. 100 g rote Paprikaschote putzen,
waschen und in feine Wirfel schneiden. 1 Frih-
lingszwiebel putzen, waschen und in feine Wiirfel
schneiden. 150 g kalten gegarten Vollkornreis
(Basisrezept) mit dem Gemise, 40 g Dinkelvoll-
kornmehl; 1 Ei (Gr6Be M) und 40 g geriebenem
Bergkéase (mind. 30 % Fett i. Tr.) mischen, mit Salz
und Pfeffer aus der Miihle wiirzen. 2 EL Olivendl
in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Aus
der Reismasse 6 bis 8 kleine Buletten formen und
im Fett bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 4 bis 5 Mi-
nuten goldbraun braten. Mit Krauterquark servieren.

Néhrwerte pro Portion. ca. 390 kcal,
15gEW, 18gF, 38 gKH, 4 g BST

© 0606000000595 9908500 e e00000 000

GELBE RISI-BISI-PFANNE

© 0000000000000 0000000000000000 000

_ Fir.2 Personen: 1 groBe Moéhre und 250 g Kohl-

rabi putzen, schélen und etwa 1 cm groB wiirfeln.

1 rote Zwiebel schélen, fein wirfeln und in einer
Pfanne in 1 EL Butter bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Mohren und Kohlrabi dazugeben und etwa
3 Minuten mitdinsten, 300 g kalten gegarten Voll-
kornreis (Basisrezept) und 2 TL Kurkumapulver
hinzufiigen, unter Riihren etwa 2 Minuten mitdiins-
ten. 50 ml Gemiisebriihe und 100 g Kochsahne
(15 % Fett) angieBen, 125 g tiefgekiihlte Erbsen
untermischen. Alles bei mittlerer Hitze etwa 5 Minu-
ten kocheln lassen. Salzen und pfeffern.

Néhrwerte pro Portion: ca. 450 kcal,
126 EW, 17gF, 60gKH, 8 g BST

© © 0 000 5 0005095000609 0000800000000

MINESTRONE MIT REIS
Fir 2 Personen: Je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe
schélen, fein wiirfeln und in 3 EL Olivendl in einem
Topf bei mittlerer Hitze andiinsten. 400 g tiefge-
kiihltes Suppengemiise (z.B. M6hren, Blumen-
kohl, Brechbohnen, Brokkoli, Kartoffeln) dazuge-
ben, etwa 2 Minuten mitdinsten. 1 | Gemusebrihe
und 1TL ital. Kréuter hinzufiigen, alles zugedeckt
aufkochen und bei schwacher Hitze etwa 8 Minu-
ten garen. 100 g Cocktailtomaten waschen, mit
125 g weiBen Bohnen (Dose) und 200 g kaltem
gegartem Vollkornreis (Basisrezept) hinzufiigen.
5 Minuten kécheln lassen, salzen und pfeffern.

Néhrwerte pro Portion. ca. 500 kcal,
126 EW, 26 gF, 49 gKH, 11 g BST
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Brokkoli-Blumenkohl-Gratin
Q0B @

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten
Backen: 20 Minuten

300 g Blumenkohl (ohne griine Blatter
und Strunk)

300 g Brokkoli

Salz

1 EL Butter

1 EL Dinkelvollkornmehl

300 ml Milch (3,5 % Fett)

100 g alter Gouda

(mind. 45 % Fett i.Tr.; am Stuck)
frisch geriebene Muskatnuss
Cayennepfeffer

1 EL Mandelblattchen

Néhrwerte pro Portion. ca. 440 kcal,
258EW, 28 gF, 17 gKH, 8 g BST

+ In einem Topf 1 | Wasser zum Kochen bringen. Inzwi-
schen den Blumenkohl und den Brokkoli putzen, waschen
und in etwa 3 cm groBe Roschen schneiden. Die Brokkoli-
stiele groBzigig schalen und in kleine Wirfel schneiden.
Das kochende Wasser salzen, Gemise dazugeben, erneut
aufkochen und etwa 5 Minuten garen. Das Gemise in ein
Sieb abgieBen und abtropfen lassen, dabei 150 ml Koch-
wasser auffangen.

+ Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Butter in einem
Topf zerlassen, das Mehl dariiberstduben und unter Riihren
kurz andiinsten. Die Milch und 100 ml Gemisekochwasser
nach und nach mit einem Schneebesen einrthren und auf-
kochen lassen. Offen bei schwacher Hitze unter gelegent-
lichem Rihren etwa 10 Minuten kdcheln lassen. Den Kase
reiben und in der Sauce schmelzen lassen. Die Sauce even-
tuell noch mit etwas Kochwasser verdiinnen, mit Salz, Mus-
katnuss und Cayennepfeffer wiirzen.

+ Die Blumenkohl-Brokkoli-Mischung in eine Auflaufform
(etwa 20 x 30 cm) geben, die Sauce dartbergieBen und das
Gemdse im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten
Uberbacken. Etwa 10 Minuten vor Ende der Backzeit die
Mandeln dariiberstreuen. Dazu passen Pellkartoffeln.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Senfdle aus Blumenkohl und Brokkoli reduzieren jene Bakterien im Darm, die
Sulfate zu Sulfiden (schwefelhaltige Verbindungen) umwandeln. Diese Verande-

rung der Darmflora wirkt sich positiv auf die Magen-Darm-Gesundheit aus: Sul-

fate regen den Gallenfluss an und haben einen verdauungsfordernden Effekt,

wahrend ein hoher Gehalt an Sulfiden im Korper als Ausléser von chronischen

Darmentziindungen und Allergien gilt.
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Lauch-Kurbis-Quiche
@ W @

Fir 1 Tarteform (ca. @ 28 cm;
6 Stiicke)

Zubereitung: 40 Minuten
Backen: 30-35 Minuten

300 g Hokkaidokiirbis

400 g Lauch

8 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Miihle

frisch geriebene Muskatnuss

300 g griech. Sahnejoghurt (10 % Fett)
2 TL scharfer Senf

3 Eier (GréBe M)

100 g Ziegengouda (mind. 45 % Fett i.Tr.)
100 g Dinkelvollkornmehl

100 g Dinkelmehl (Type 630)

2 TL Weinstein-Backpulver

125 g Magerquark

6 EL Milch (1,5 % Fett)

15 g Kiirbiskerne

Fett fir die Form

Dinkelmehl zum Arbeiten

Néhrwerte pro Portion: ca. 460 kcal,
19 gEW, 29 gF, 30 g KH, 4 g BST
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+ Den Kirbis waschen, entkernen und in etwa 2 cm breite
Spalten und diese in diinne Scheiben schneiden. Den Lauch
putzen und waschen, das Weife und Hellgriine in diinne
Ringe schneiden. In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen,
den Kiirbis und den Lauch darin etwa 5 Minuten andiinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und in eine Schis-
sel geben.

+ Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Form fetten.
Den Joghurt mit Senf, Eiern, Salz und Pfeffer grindlich ver-
rihren. Den Kdse grob raspeln.

+ Beide Mehlsorten mit dem Backpulver und 1 TL Salz mi-
schen. Den Quark, das lbrige Ol und die Milch verriihren
und mit der Mehlmischung mit den Knethaken des Hand-
rihrgeréts kurz zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig
auf der bemehlten Arbeitsflache rund (etwa @ 32 cm) aus-
rollen und die Form damit auskleiden. Den Lauch-Kiirbis-Mix
und die Halfte des Kédses auf dem Teig verteilen. Den Eier-
guss daribergeben, mit dem Ubrigen Kédse bestreuen.

+ Die Lauch-Kirbis-Quiche im Ofen auf zweiten Schiene
von unten 30 bis 35 Minuten backen, 10 Minuten vor Ende
der Backzeit die Kirbiskerne aufstreuen. Die Quiche aus
dem Ofen nehmen und in der Form auf einem Kuchengitter
etwa 10 Minuten abkihlen lassen. Zum Servieren in Stiicke
schneiden. Dazu passt ein gemischter Blattsalat.




Lachsfilet auf Rahmwirsing-Linsen
DD

Fir 2 Personen + Die Linsen in kochendem Wasser 20 bis 25 Minuten ga-
Zubereitung: 45 Minuten ren, gegen Ende der Garzeit salzen. Die Linsen in ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.
150 g Berglinsen
Salz + Inzwischen den Wirsing putzen, waschen und in etwa
400 g Wirsing 1 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel und Ingwer schélen
1 kleine Zwiebel und in feine Wiirfel schneiden. In einem weiten Topf 1 EL Ol
10 g Ingwer und die Butter erhitzen. Zwiebel, Ingwer und Wirsing darin
2 EL Rapsol 2 bis 3 Minuten anbraten, mit dem Currypulver bestauben.
2 TL Butter Mit dem Apfelsaft und der Briihe abléschen und zugedeckt
1 TL Currypulver bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten dinsten. Die Sahne an-
50 ml ungesiBter Apfelsaft gieBen, die Linsen untermischen und alles weitere 5 Minu-
200 ml Gemdusebrihe ten garen. Die Wirsing-Linsen mit Salz und Pfeffer wiirzen
50 g Sahne und zugedeckt warm halten.
Pfeffer aus der Miihle
2 Wildlachsfilets (a ca. 125 g; ohne Haut) + Den Lachs waschen, trocken tupfen und mit Salz und
2 Bund Schnittlauch Pfeffer wiirzen. Das iibrige Ol in einer Pfanne erhitzen und
den Lachs darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 2 bis
Néhrwerte pro Portion. ca. 605 kcal, 3 Minuten braten. Inzwischen den Schnittlauch waschen,
46 gEW, 27 gF, 36 gKH, 15 g BST  trocken schitteln, in feine Réllchen schneiden und die Hélfte
unter die Wirsing-Linsen mischen. Die Linsen mit dem Lachs
anrichten und mit dem restlichen Schnittlauch bestreuen.
Dazu passt Kartoffelstampf.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Fettreicher Fisch wie Lachs, Makrele oder Hering sollte pro Woche ein- bis zwei-

mal auf den Tisch, um den Bedarf an wertvollen Omega-3-Fettsduren zu decken.
Als gute Alternative dienen Fisch- oder Algendlkapseln. Die mehrfach ungesattig-
ten Fettsduren erhdhen die Diversitat (Vielfalt) des Mikrobioms und férdern das
Wachstum verschiedener entziindungshemmender Darmbakterien. Das kommt
der Herz-Kreislauf-Gesundheit, dem Gehirn und dem Immunsystem zugute.
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Meeresfruchte-Reis nach Paella-Art

Fir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten
Quellen: 8 Stunden (iiber Nacht)

125 g Natur-Risottoreis (Rundkorn)
300 g tiefgekihlte Frutti di Mare
(Meeresfrichtemix)

50 g tiefgekiihlte Erbsen

1 kleine Fenchelknolle (ca. 250 g)
1 rote Paprikaschote

1 Pastinake (ca. 100 g)

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

2 Pck. gemahlener Safran (0,05 g)
2 TL rosenscharfes Paprikapulver
375 -400 ml Gemisebriihe

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Fleischtomate (ca. 200 g)

4 Stiele Petersilie

2 Bio-Zitrone (in Spalten)

Néhrwerte pro Portion: ca. 660 kcal,
37 8EW, 24 gF, 68 gKH, 9 g BST
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+ Am Vortag den Reis in /2 | Wasser mindestens 8 Stun-
den, am besten Uber Nacht, in kaltem Wasser einweichen.
Am nachsten Tag abgieBen und abtropfen lassen.

+ Die Meeresfriichte und Erbsen auftauen lassen. Den
Fenchel putzen, waschen, vierteln und quer in etwa 1 cm
breite Streifen schneiden. Die Paprika langs halbieren, ent-
kernen, waschen und in etwa 12 cm groBe Wiirfel schnei-
den. Die Pastinake putzen, schélen und in Scheiben schnei-
den. Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen
schneiden. Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

+ In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Zwiebel, Knob-
lauch, Fenchel, Paprika und Pastinake darin bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten unter Rihren braten. Den Gemiisemix
aus der Pfanne nehmen. Den Reis ins Ubrige Bratfett geben,
Safran und Paprikapulver dariiberstauben und kurz andiins-
ten. 375 ml Briihe dazugieBen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 20 Mi-
nuten garen, dabei gelegentlich umriihren.

+ Inzwischen die Meeresfriichte in einem Sieb waschen,
trocken tupfen und im restlichen Ol in einer zweiten Pfanne
bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten braten. Herausnehmen.

+ Die Tomate waschen, vierteln und klein wiirfeln, dabei
den Stielansatz entfernen. Tomatenwiirfel, Meeresfriichte,
Gemisemix und Erbsen unter den Reis rihren, alles etwa

5 Minuten offen kdcheln lassen. Eventuell noch etwas Briihe
angieBen und den Reis nochmals abschmecken. Die Peter-
silie waschen und trocken schutteln, die Blatter abzupfen,
fein hacken und auf den Meeresfriichte-Reis streuen. Mit
Zitronenspalten servieren.




Forellenpackchen mit Spargelgemuse

(%)

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 35 Minuten
Backen: 20 Minuten

2 kichenfertige Forellen (a ca. 350 g)
2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Bio-Zitrone

400 g griiner Spargel

2 Mohren (ca. 120 g)

100 g Zuckerschoten

Y4 | GemUsebriihe

s TL Piment d’Espelette (ersatzweise
rosenscharfes Paprikapulver)

100 g Sahne

1 TL Johannisbrotkernmehl

6 Stiele Basilikum

Néhrwerte pro Portion: ca. 580 kcal,
48 gEW, 35 gF, 14 gKH, 8 g BST
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+ Die Forellen innen und auBen waschen, trocken tupfen,
mit dem Ol einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Zitrone heif waschen, trocken reiben, 4 Scheiben abschnei-
den und in die Bauchhdhle stecken. Die Fische mittig auf je
einen Bogen Backpapier (a etwa 38 x 42 cm) legen. Das
Papier jeweils Uber dem Fisch zu einem Péackchen zusam-
menfalten, die Seiten wie bei einem Bonbon verdrehen und
mit Kiichengarn zubinden.

+ Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Den Spargel wa-
schen, im unteren Drittel schélen und die Enden abschnei-
den. Die Spargelstangen schrag in 3 bis 4 cm breite Stlicke
schneiden. Mohren putzen, schélen und schréag in dinne
Scheiben schneiden. Zuckerschoten putzen, waschen und
diagonal halbieren. Die Fischpéckchen auf ein Backblech
setzen und im Ofen auf der 2. Schiene von unten etwa

20 Minuten backen.

+ Inzwischen die Briihe in einem breiten Topf aufkochen,
Spargel und Méhren hineingeben und zugedeckt bei mitt-
lerer Hitze etwa 3 Minuten diinsten. Zuckerschoten hinzu-
fiigen und 1 Minute mitdiinsten. Ubrige Zitrone auspressen.
Gemise mit Salz, Pfeffer, Piment d’Espelette und 2 TL Zitro-
nensaft wirzen. Die Sahne mit dem Johannisbrotkernmehl
verrihren und untermischen.

+ Das Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blat-
ter abzupfen. Einige Blatter zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest in feine Streifen schneiden und unter das Gemuse
heben. Die Forellenpackchen mit dem Gemiise anrichten
und mit Basilikumblattern bestreuen. Dazu passen kleine
Pellkartoffeln.




Geschnetzeltes mit Selleriestampf

Flr 2 Personen
Zubereitung: 40 Minuten

400 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
400 g Knollensellerie

Salz

350 g Putenbrustfilet

Pfeffer aus der Miihle

1 Zwiebel

300 g frisches Sauerkraut

(aus dem Kiihlregal)

2 EL Olivenadl

12 EL Tomatenmark

1 TL edelsiiBes Paprikapulver

2 TL rosenscharfes Paprikapulver
200 ml Gemusebriihe

2 Bund Petersilie

Néhrwerte pro Portion: ca. 430 kcal,
198EW, 17 gF, 40 gKH, 14 g BST

+ Die Kartoffeln schélen, waschen und grob in Sticke
schneiden. Den Sellerie putzen, schalen und in etwa 1 cm
groBe Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln und den Sellerie in
einem Topf mit Salzwasser bedecken, zugedeckt aufkochen
und bei mittlerer Hitze 15 bis 20 Minuten weich garen.

+ Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in feine Strei-
fen schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebel scha-
len, halbieren und in feine Streifen schneiden. Das Sauer-
kraut in einem Sieb Uber einer Schiissel abtropfen lassen.

+ Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und das Fleisch
darin bei starker Hitze 3 bis 4 Minuten unter Rihren hell-
braun braten. Die Zwiebel dazugeben und kurz mitbraten.
Tomatenmark unterrihren und kurz mitdinsten. Das Sauer-
kraut zum Fleisch geben, mit beiden Sorten Paprikapulver
bestauben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Brihe an-
gieBen, aufkochen und die Putenpfanne dann zugedeckt
bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten schmoren.

+ Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und fein hacken. Den Kartoffel-Sellerie-
Mix abgieBen und mit dem Kartoffelstampfer grob zerdru-
cken. Das Geschnetzelte noch mal abschmecken, mit dem
Stampf anrichten und mit der Petersilie bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Sauerkraut steckt voller lebendiger Milchsaurebakterien, wenn es nicht konser-
viert oder erhitzt wurde. Pasteurisiertes Sauerkraut aus Dosen, Glasern oder im

Folienbeutel schmeckt zwar schon mild und enthalt noch Milchsdure (das Stoff-

wechselprodukt der Milchsé@urebakterien), hat aber keine lebenden Laktobazillen

und damit keinen probiotischen Nutzen mehr.
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Hahnchenfrikadellen mit Chicorée

Fir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten

300 g Hahnchenbrustfilet
1 Frihlingszwiebel

4 EL Olivendl

1 Ei (GréBe M)

3 EL zarte Haferflocken
Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 Chicorée (ca. 400 g)
250 g Mohren

2 TL flussiger Honig

1 EL Butter

1 EL Zitronensaft

125 ml Gemisebriihe

20 g Haselnusskerne

2 EL gehackte Petersilie

Néhrwerte pro Portion. ca. 680 kcal,
46 gEW, 40 gF, 29 gKH, 9 g BST

+ Das Hahnchenfilet waschen, trocken tupfen, in grobe
Stiicke schneiden und durch den Fleischwolf drehen oder
sehr fein hacken. Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden, in einer Pfanne in ¥ EL Ol bei
mittlerer Hitze kurz diinsten. Das Fleisch mit Friihlingszwie-
belringen, Ei, Haferflocken, Salz und Pfeffer in einer Schus-
sel zu einer glatten Masse verkneten. Daraus mit leicht an-
gefeuchteten Handen 6 kleine Frikadellen formen.

+ Den Chicorée putzen, waschen und langs vierteln, dabei
den Strunk entfernen. Mdhren putzen, schélen und langs
vierteln. In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen, M&hren
und Chicorée darin bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten gold-
braun braten. Mit dem Honig betraufeln, Butter und Zitro-
nensaft dazugeben und die Briihe angieBen. Alles zugedeckt
bei mittlerer Hitze 7 bis 8 Minuten dinsten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

+ Gleichzeitig in einer Pfanne das iibrige Ol erhitzen. Die
Frikadellen darin bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten etwa
4 Minuten hellbraun braten, danach bei schwacher Hitze

5 Minuten weiterbraten. Zwischendurch wenden. Die Nisse
grob hacken. Die Frikadellen mit dem Chicorée anrichten
und mit Niissen und Petersilie bestreuen. Dazu passt Rog-
gensauerteigbrot (siehe Seite 66) oder Kartoffelstampf.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Fleisch darf durchaus auf den Teller, aber halten Sie sich dabei etwas zurlick
und greifen Sie am besten zu mageren Sorten wie Hahnchen und Pute. Bevor-

zugen Sie Biofleisch. Auch wenn es meist teurer ist, es zahlt sich aus: Antibiotika-

spuren, die in konventionellem Fleisch toleriert werden, kdnnen sich negativ auf

die Darmflora auswirken und gute Keime dezimieren.
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Rindfleisch-Wok mit Spitzkohl

Fir 2 Personen
Zubereitung: 35 Minuten

300 g Rinderhuftsteaks

300 g Spitzkohl

100 g Radicchio

je 1 kleine rote und gelbe Paprikaschote
1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

15 g Ingwer

200 ml Gemtsebriihe

2-3 EL Sojasauce (z.B. Tamari)
1 TL gerostetes Sesamol

2 TL Johannisbrotkernmehl

4 EL helles Sesamol

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 Bund Schnittlauch

1 EL Sesamsamen

Néhrwerte pro Portion: ca. 540 kcal,
40 gEW, 35 gF, 12 gKH, 10 g BST

+ Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Spitzkohl und Radicchio putzen, waschen und
vom Strunk befreien. Beides in etwa 1 cm breite Streifen
schneiden. Paprika langs halbieren, entkernen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Die Chilischote langs hal-
bieren, entkernen und waschen, Knoblauch und Ingwer
schélen. Alles in feine Wirfel schneiden. Die Brithe mit

2 EL Sojasauce, dem gerosteten Sesamol und dem Johan-
nisbrotkernmehl glatt verrthren.

+ In einem Wok 2 EL helles Sesamdl erhitzen, das Fleisch
darin bei starker Hitze 2 bis 3 Minuten unter Wenden bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und herausnehmen. Das
restliche Ol im Wok erhitzen, die Paprika darin bei starker
Hitze etwa 2 Minuten braten. Spitzkohl, Radicchio, Chili,
Knoblauch und Ingwer dazugeben und 2 Minuten mitbraten.

+ Die Wiirzsauce angieBen und aufkochen lassen. Das
Fleisch zum Gemuse geben und noch mal erhitzen. Mit tbri-
ger Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Schnitt-
lauch waschen, trocken schitteln und in feine Rélichen
schneiden. Die Wokpfanne anrichten und mit Schnittlauch
und Sesam bestreuen. Dazu passt Vollkorn-Basmatireis.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Spitzkohl z&hlt zu den gut bekémmlichen Kohlsorten und ist daher eine prima

Alternative zu WeiBkohl. Seine Ballaststoffe bringen den Darm sanft in Schwung

und pushen die Abwehrkréafte. Gut fir das Immunsystem ist auch der hohe Ge-

halt an Vitamin C (etwa 60 Milligramm pro 100 Gramm) und Zink. Zudem wirkt

Spitzkohl dank der reichlich enthaltenen Senfdle entziindungshemmend.
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Hirscheintopf mit Schwarzwurzeln
OH®HOS

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 35 Minuten
Garen: 80 Minuten

400 g Hirschfleisch (aus der Keule;
ersatzweise Rind- oder Lammfleisch
aus der Keule)

1 groBe Zwiebel

4 Zweige Thymian

250 g Steckriiben

150 g M&hren

250 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
250 g Schwarzwurzeln

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Mihle

2 Streifen Bio-Orangenschale

600 ml Gemusebriihe

2 Bund Petersilie

Néhrwerte pro Portion: ca. 590 kcal,
48 gEW, 23 gF, 36 gKH, 21 g BST
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+ Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in etwa 3 cm
groBe Wirfel schneiden. Die Zwiebel schélen und in feine
Wiirfel schneiden. Thymian waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und fein hacken.

+ Die Steckriliben putzen, schélen und in etwa 2 cm groBe
Wirfel schneiden. Die Mohren putzen, schélen und schrag
in /2cm dicke Scheiben schneiden. Die Kartoffeln schalen,
waschen und grob in Stlicke schneiden. Die Schwarzwurzeln
schélen, waschen und in etwa 3 cm breite Stiicke schneiden,
dabei am besten Einweghandschuhe tragen, da der Schwarz-
wurzelsaft die Hande verfarbt.

+ Das Ol in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin bei
starker Hitze rundum etwa 5 Minuten scharf anbraten. Mit
Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen. Die Zwiebel und die Oran-
genschalenstreifen dazugeben und 2 Minuten mitdinsten.
Dann die Schwarzwurzeln und Steckriiben hinzufiigen und

2 bis 3 Minuten mitdinsten.

+ Alles mit der Briihe abloschen. Aufkochen und zugedeckt
bei schwacher Hitze etwa 1 Stunde garen, dabei gelegent-
lich umriihren. Die Mohren und Kartoffeln in den Topf geben
und alles zugedeckt weitere 20 Minuten kdcheln lassen.

+ Petersilie waschen und trocken schiitteln, Blatter abzup-
fen und grob hacken. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, in tiefen Tellern anrichten und mit Petersilie bestreuen.

TIPP:

Schwarzwurzeln werden aus heimischem Freilandanbau von
Oktober bis Januar angeboten. AuBerhalb der Saison kdn-
nen Sie auf geschélte und geschnittene Schwarzwurzeln aus
der Tiefkuhltruhe im Supermarkt zurlckgreifen.




Darmgesunde Naschereien

Mit selbst gemachtem Eis, Apfelmus, dunkler Schokocreme und Beeren-Crumble
konnen sich Naschkatzen den Tag versiiBen. Unsere Desserts mit zuckerarmen
Frichten blocken das Insulin und stehen lhrer schlanken Linie nicht im Wege.
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BANANA NICECREAM
Fir 2 Personen: 2 noch leicht griine Bananen
(ca. 250 g) schalen, in Scheiben schneiden, neben-
einander in einen Gefrierbeutel geben, verschlieBen
und mindestens 5 Stunden einfrieren. 2 Gold-Kiwis
schalen, eine Halfte in Spalten schneiden und bei-
seitelegen, die Ubrigen Kiwis klein schneiden. Mit
10 g Minzeblattern und den gefrorenen Bananen
im Kiichenmixer fein pirieren. Von der Bananen-
masse Kugeln abstechen und auf Schalen verteilen.
Mit den Kiwispalten und Minzeblattern garnieren.

Néhrwerte pro Portion. ca. 140 kcal,
28EW, 1 gF 26 gKH, 6 g BST
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ZUCKERFREIES APFELMUS
Fiir 2 Personen: 500 g Apfel (z. B. Elstar) waschen,
vierteln, mit dem Kerngehduse klein schneiden und
in einen Topf geben. 2 Vanilleschote aufschnei-
den, das Mark herauskratzen. Beides mit 1 EL Zit-
ronensaft und 50 ml Wasser in den Topf geben,
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze
15 bis 20 Minuten kdcheln lassen. Den Apfelmix
durch ein Sieb oder die Flotte Lotte passieren,
Ya TL Zimtpulver unterriihren. Abkihlen lassen.

Néhrwerte pro Portion. ca. 130 kcal,
18EW,0gF 29 gKH, 4 g BST
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SCHOKOCREME MIT ERDBEEREN
Flr 2 Personen: 120 g Kichererbsen (aus der
Dose) abbrausen und abtropfen lassen. 30 g Zart-
bitter-Schokolade (mind. 70 % Kakaoanteil) fein
hacken. 1 Medjoul-Dattel entkernen, klein schnei-
den und mit den Kichererbsen, 15 g Kakaopulver
(schwach entélt), 2 TL nativem Kokosol und
125 ml ungesiiBtem Mandeldrink mit dem Stab-
mixer fein purieren. 20 g Schokolade unterrihren.
Die Creme in Schalen anrichten, mit der restlichen
gehackten Schokolade bestreuen. Nach Belieben
mit Erdbeeren anrichten.

Néhrwerte pro Portion. ca. 255 kcal,
88EW, 11 gF, 26 gKH, 8 g BST

© 0060600000595 v s 0850008000000 00

BEEREN-CRUMBLE
Fir 4 Personen: Den Backofen auf 180 °C vor-
heizen. 300 g gemischte Beeren (z.B. Brom-,
Him-, Blau- und Rote Johannisbeeren) verlesen,
abbrausen und mit 2 TL gemahlener Vanille und
2 TL Zitronensaft mischen und in zwei ofenfeste
Foérmchen (a @ 12 cm) geben. 40 g zarte Hafer-
flocken, 20 g Mandelmehl, 10 g Kokosraspel und
60 g weiche Butter zu Streuseln verkneten. Auf
den Beeren verteilen. Den Crumble im Ofen auf
der mittleren Schiene 35 bis 40 Minuten backen.
Mit 150 g Naturjoghurt (3,5 % Fett) servieren.

Néhrwerte pro Portion: ca. 250 kcal,
5gEW, 19 gF 13 gKH, 3 g BST
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Low-Carb-Gerichte

Knackige Salate, Gemiisegerichte und Suppen sind in ihrer bunten Vielfalt ein-
fach unschlagbar - und iberzeugen durch Geschmack und reichlich Vitalstoffe.
Keine Angst, Sie missen nicht hungern. In unseren Rezepten setzen wir
auf kohlenhydrathaltige Fasern aus Gemiuse, Kartoffeln, Quinoa und Hilsen-
frichten sowie gesunde Fette und séattigende Proteine. Kurzum alles,
was unsere guten Darmbakterien prachtig gedeihen lasst.




Fenchel-Sauerkraut-Salat
@6 @

Fir 2 Personen
Zubereitung: 20 Minuten

250 g frisches Sauerkraut
(aus dem Kihlregal)

1 Fenchelknolle (mit Griin; ca. 300 g)
1 kleine rote Zwiebel

Salz

1 kleiner Apfel (z.B. Elstar)
2 Bio-Zitrone

2 TL Fenchelsamen
Pfeffer aus der Miihle

2 EL Rapsol

125 g Schmand (24 % Fett)
2 Beet Kresse

Néhrwerte pro Portion: ca. 380 kcal,
68EW,30gF 17 gKH, 7 g BST

+ Das Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen, dabei
den Saft auffangen. Den Fenchel putzen und waschen, das
Griin grob hacken und beiseitelegen. Den Strunk keilférmig
herausschneiden und den Fenchel auf der Rohkostreibe fein
hobeln. Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen
schneiden, mit dem Fenchel in einer Schiissel mit etwas
Salz 2 bis 3 Minuten verkneten. Den Apfel waschen, vierteln,
entkernen, die Viertel quer in diinne Scheiben schneiden.

+ Zitrone hei waschen und trocken reiben, V2 TL Schale
fein abreiben und 1 EL Zitronensaft auspressen. Fenchel-
samen im Morser fein zerstoBen. Fir das Dressing 2 EL auf-
gefangenen Sauerkrautsaft, den Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
die Fenchelsamen und das Ol in einer Schiissel verriihren.
Die Fenchel-Zwiebel-Mischung, das Fenchelgriin und die
Apfelscheiben dazugeben und alles gut mischen.

+ Den Schmand und die Zitronenschale verrihren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kresse kurz abbrausen, vom
Beet schneiden und - bis auf 2 Biischel - unter den Zitro-
nen-Schmand riihren. Den Salat auf Tellern oder in Schalen
anrichten, mit dem Zitronen-Schmand toppen und mit der
beiseitegelegten Kresse garnieren.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Essen Sie Fenchel moglichst roh: Dann profitieren Sie am besten von den dthe-
rischen Olen, die fiir den leichten Anisgeschmack und die Heileigenschaften der

Gemiiseknolle verantwortlich sind. Die Ole haben einen verdauungsférdernden

und entziindungshemmenden Effekt, lindern Blahungen, Krédmpfe und Magen-

Darm-Probleme. AuBerdem bleiben, wenn Fenchel roh verzehrt wird, die hitze-

empfindlichen B-Vitamine sowie Vitamin C erhalten.
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Rucolasalat mit Spargel und Ei

@

Fir 2 Personen
Zubereitung: 40 Minuten

250 g weiBer Spargel
Salz

100 g Rucola

50 g Pfllicksalat (z.B. Lollo rosso,
Eichblattsalat)

100 g Cocktailtomaten

3 Frihlingszwiebeln

20 g Pinienkerne

2 Eier (GroBe L)

2 EL WeiBweinessig

2 TL mittelscharfer Senf
Pfeffer aus der Miihle

3 EL Rapsol

1 EL Hanfol

Néhrwerte pro Portion. ca. 400 kcal,
15gEW,32gF 11 gkH, 5 gBST

@6 @

+ Den Spargel waschen, schalen und die holzigen Enden
abschneiden. Die Spargelstangen schréag in 4 bis 5 cm breite
Stiicke schneiden und in 2| kochendem Salzwasser etwa

5 Minuten noch leicht knackig garen. Dann abgieBen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen. Den Rucola und den
Pfliicksalat verlesen, waschen und trockenschiitteln. Vom
Rucola die groben Stiele entfernen, die Blatter eventuell
grob schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die
Frihlingszwiebeln waschen und putzen, das Weife in kleine
Wirfel, das Griine in feine Ringe schneiden.

+ Die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett gold-
braun résten. Vom Herd nehmen und abkihlen lassen. Die
Eier in kochendem Wasser 6 bis 7 Minuten wachsweich ga-
ren, abgieBen und abschrecken.

+ Inzwischen den Essig, 2 EL Wasser, Senf, Salz, Pfeffer
und beide Olsorten verriihren, die Friihlingszwiebelwiirfel
untermischen. Rucola, Pflicksalat, Tomaten, Spargel und
Frihlingszwiebelringe auf Teller verteilen und mit dem Dres-
sing betréaufeln. Die Eier pellen, halbieren und auf den Salat
setzen. Den Salat mit den Pinienkernen bestreut servieren.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Bitter macht gesund! Wer regelmaBig Rucola verzehrt, ist auf der sicheren Seite.
Der Salat enthélt ebenso wie Léwenzahn, Chicorée oder Radicchio reichlich ge-

sunde Bitterstoffe. Diese gehdren zu den sekundéren Pflanzenstoffen und wirken

antibakteriell, antientziindlich und immunstérkend. Darlber hinaus regen sie den

Speichelfluss an und pushen die Magen- und Darmbewegungen. Und nicht zu-

letzt zligeln bitter schmeckende Lebensmittel den Appetit auf SiiBes.
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Chicorée-Caesar-Salat mit Pilzen

Fir 2 Personen
Zubereitung: 40 Minuten

30 g ital. Hartkase

(z.B. Grana padano)

150 g Seidentofu

2 EL Limettensaft

2 EL WeiBweinessig

1 EL Hefeflocken

1 TL scharfer Senf

2 EL griech. Sahnejoghurt (10 % Fett)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Chicorée (ca. 200 g)

1 Radicchio Trevisano (ca. 100 g)
100 g Radieschen

2 Frihlingszwiebeln

150 g Pfifferlinge (ersatzweise
Krauterseitlinge)

1 Scheibe Vollkornbrot (ca. 50 g)
3 EL Olivenol

Néhrwerte pro Portion. ca. 400 kcal,
18 gEW, 25 gF, 20 gKH, 8 g BST

+ Fur das Dressing den Kése fein reiben und mit dem Sei-
dentofu, Limettensaft, Essig, Hefeflocken, Senf und Joghurt
in einem hohen Rihrbecher mit dem Stabmixer fein pirie-
ren. Bei Bedarf noch 1 bis 2 EL Wasser untermischen, das
Dressing mit Salz und Pfeffer wiirzen.

+ Den Chicorée und den Radicchio putzen, waschen, vom
Strunk befreien und in etwa 2 cm breite Streifen schneiden.
Die Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Pfifferlinge putzen und, falls nétig,
trocken abreiben.

+ Das Brot in etwa 1 cm groBe Wirfel schneiden und in
einer Pfanne in 1 EL Ol bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
résten, dann herausnehmen. Das {ibrige Ol in der Pfanne
erhitzen und die Pfifferlinge darin bei starker Hitze 5 bis
7 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

+ Chicorée, Radicchio, Radieschen und Friihlingszwiebeln
auf Tellern anrichten und mit dem Tofudressing betraufeln.
Mit den Brotwirfeln und den Pfifferlingen bestreuen und
sofort servieren.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Helfen Sie Inrem Darm h&ufiger mal mit frischen Pilzen auf die Spriinge! Das

Zellgerist von Pfifferlingen, Krauterseitlingen und Co. besteht aus weitgehend

unverdaulichem Chitin. Mit diesem Polysaccharid werden die Enzyme bei der

Verdauung nicht fertig; den Darmbakterien hingegen dient es als Nahrung und

fordert deren Wachstum. Sie sorgen fir eine dicke Schleimhaut, die die Darm-

wande schitzt, und produzieren zudem Vitamine wie Biotin (B7) und Thiamin (B1).
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Klarbissalat mit Feta ;
@6 @

Fir 2 Personen + Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Den Kurbis schalen,
Zubereitung: 35 Minuten entkernen, in mundgerechte Stiicke schneiden und in einer
Schissel mit 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer und Pul Biber sorg-
350 g Butternusskiirbis faltig mischen. Die marinierten Kirbissticke auf einem mit
3 EL Olivendl Backpapier belegten Backblech verteilen und im Ofen auf
Salz, Pfeffer aus der Miihle der mittleren Schiene etwa 20 Minuten backen, bis sie weich
2 TL Pul Biber (scharfe Paprikaflocken) und leicht gebraunt sind. Aus dem Ofen nehmen und etwa
25 g Walnusskerne 5 Minuten abkihlen lassen.
80 g Rucola
2 EL Zitronensaft + Inzwischen die Walnusse in einer kleinen Pfanne ohne
1 EL Balsamico bianco Fett goldbraun rosten. Auf einem Teller abkiihlen lassen,
1 EL Walnussal dann hacken.
2 EL Granatapfelkerne
100 g Feta (Schafskase) + Den Rucola verlesen, waschen und trocken schitteln,
grobe Stiele entfernen. In einer groBen Schissel den Zitro-
Néhrwerte pro Portion: ca. 480 kcal, nensaft mit Essig, Salz, Pfeffer, dem Gbrigen Olivendl und
13gEW, 41 gF, 11 gKH, 4 g BST dem Walnussol verriihren. Kiirbisstiicke, Rucola und Granat-
apfelkerne dazugeben und alles gut mischen.

+ Den Salat auf Tellern anrichten. Den Feta zerbrockeln
und mit den gerdsteten Niissen darliberstreuen. Am besten
sofort servieren, da der Rucola durch die Warme welk wird.

' DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Wie in Mohren stecken auch im Kdrbis viele Carotinoide. Zu diesen sekundaren

Pflanzenstoffen gehdren Beta-Carotin, das im Kérper in Vitamin A umgewandelt
werden kann, Lutein und Zeaxanthin. Besonders das im Darm angesiedelte Im-

munsystem profitiert von den pflanzlichen Farbstoffen. Forscher vermuten, dass
sie das Gleichgewicht der Darmbakterien positiv beeinflussen, die Schleimhaute
starken und die Barrierefunktion des Darms verbessern.
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1 x Salat - 4 Dressings

Pimpen Sie lhren Salat mit einer Sauce mit lebendigen Bakterienkulturen aus
Joghurt, Kefir, Kombucha oder Miso. Das pusht das Mikrobiom und liefert in Kombi-
nation mit Salatblattern und Rohkost jede Menge Vitalstoffe.

MISO-TAHIN-SAUCE

© e 0606000000000 00000000000000000 0 o0

Fir 2 Portionen: 1 Knoblauchzehe und 5 g Ingwer
schélen und in feine Wiirfel schneiden, beides mit
1 EL Misopaste, 1 EL Tahin, 2 EL Reisessig, 1 EL
Sojasauce (z.B. Tamari), 1 EL hellem Sesamal
und 4 EL heiBem Wasser in einen hohen Rihr-
becher geben und mit dem Stabmixer fein mixen.
Halt sich gekiihlt 3 bis 4 Tage.

Néhrwerte pro Portion. ca. 130 kcal,
4gEW, 11gF 4gKH, 2gBST

Fir 2 Portionen: 200 g gemischte Blattsalate (z. B. Romana, Radicchio, Lollo rosso, Frisée, Rucola) ver-
lesen, waschen, trocken schleudern und zerpfliicken. 75 g Champignons und 50 g Radieschen putzen, wa-
schen und in diinne Scheiben schneiden. 1 Tomate waschen, ohne Stielansatz in Spalten schneiden. 1 gelbe
Spitzpaprikaschote langs halbieren, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. 2 Friihlingszwie-
beln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Salatzutaten mit einem Dressing nach Wahl mischen.

© © 0 0 0 00000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000 o

126 | 1 x Salat - 4 Dressings

.................................

ZITRUS-KOMBUCHA-
VINAIGRETTE
Fir 2 Portionen: 4 EL Orangensaft, 2 EL Zitronen-
saft, 60 ml Kombucha natur, 2 EL WeiBwein-
essig, /2 TL scharfen Senf, Salz und Pfeffer aus
der Miihle verriihren. 3 EL Olivendl nach und nach
unterschlagen. Halt sich gekihlt bis zu 2 Wochen.

Néhrwerte pro Portion. ca. 150 kcal,
0,5¢EW, 15¢gF 4gKH, 0gBST

.................................

JOGHURT-KRAUTER-DRESSING
Fir 2 Portionen: Je 2 Stiele Dill, Basilikum und
Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blat-
ter abzupfen und fein hacken. 125 g Naturjoghurt
(3,5 % Fett) mit 1 TL Mandelmus, 1 EL Zitronen-
saft, 2 bis 3 EL Wasser, Salz und Pfeffer aus der
Mihle sowie je 1 EL Oliven- und Walnussoél glatt
rthren. Die Krauter untermischen. Halt sich gekihlt
4 bis 5 Tage.

Néhrwerte pro Portion: ca. 160 kcal,
SgEW, 14gF, 4gKH, 0gBST

HIMBEER-KEFIR-DRESSING
Fir 2 Portionen: 3 Zweige Thymian waschen, die
Blattchen abstreifen. 60 g Himbeeren verlesen,
waschen und mit 2 EL Limettensaft, 125 ml Kefir
(1,5% Fett), 1 EL weiBem Balsamicoessig und
2 EL Olivendl in einem hohen Rihrbecher mit dem
Stabmixer fein purieren. Das Dressing salzen und
pfeffern, den Thymian unterheben. Halt sich ge-
kihlt ca. 1 Woche.

Néhrwerte pro Portion: ca. 160 kcal,
SgEW, 12gF, 6gKH, 1,5gBST




Schwarzwurzelsalat mit Eiersauce

Fir 2 Personen
Zubereitung: 35 Minuten

2 EL Zitronensaft

Salz

400 g Schwarzwurzeln

2 hart gekochte Eier (GroBe M)
1 TL scharfer Senf

100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
6 EL Rapsol

Pfeffer aus der Miihle

1 EL kleine Kapern (z.B. Nonpareilles)
2 Bund Schnittlauch

100 g Feldsalat

1 Méhre

2 EL WeiBweinessig

Néhrwerte pro Portion. ca. 460 kcal,
12gEW, 37 gF, 9 gKH, 23 g BST

=+ In einem Topf 1 | Wasser mit Zitronensaft und 2 TL Salz

verriihren. Die Schwarzwurzeln waschen und schélen, dabei
am besten Einweghandschuhe tragen, da der Schwarzwur-

zelsaft die Hande verfarbt. Die Schwarzwurzeln quer halbie-
ren, in das Zitronenwasser legen, einmal aufkochen und bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minuten bissfest garen. Dann abgie-
Ben, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

+ Inzwischen die Eier pellen und halbieren. Das Eigelb aus-
|6sen, mit dem Senf und dem Joghurt in einem hohen Rihr-
becher mit dem Stabmixer purieren, dabei 4 EL Ol nach und
nach unterschlagen, bis die Sauce dicklich ist. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Eiweie und die Kapern fein hacken.
Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine
Réllchen schneiden. Alles unter die Sauce mischen.

+ Den Feldsalat verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Die Mohre putzen, schélen und in feine Stifte schnei-
den. Den Essig, 2 EL Wasser, Salz, Pfeffer und das iibrige Ol
verrlhren. Feldsalat und Mohrenstifte unter die Vinaigrette
heben und auf Teller verteilen. Die Schwarzwurzeln daneben
anrichten und mit der Eiersauce tberziehen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Schwarzwurzeln strotzen nur so vor Nahrstoffen und sind mit 17 Kalorien pro

100 Gramm sehr figurfreundlich. Das liegt auch an ihrem hohen Inulingehalt:

Der I6sliche Ballaststoff besteht aus verkniipften Fruktosebausteinen, die im

Dinndarm nicht aufgespalten werden kénnen und unverdndert in den Dickdarm

gelangen. Dort dienen sie den Bakterien als Nahrung. Davon profitieren Bifido-

bakterien und spezielle Keime, die Fettpdlsterchen verhindern kénnen.
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Quinoa-Bowl nach Taboulé-Art

Fir 2 Personen
Zubereitung: 35 Minuten

100 g helle Quinoa

2 TL Pul Biber (scharfe Paprikaflocken)
Salz

2 Tomaten

1 Mini-Salatgurke

1 gelbe Spitzpaprikaschote
1 Frihlingszwiebel

1 Bund Petersilie

1 Stiel Minze

1 Bio-Zitrone

Pfeffer aus der Miihle

4 EL Olivendl

100 g Halloumi (Grillkase)

Néhrwerte pro Portion. ca. 630 kcal,
22 8EW, 41 gF, 39 gKH, 7 § BST
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+ Die Quinoa in einem Sieb mit heiBem Wasser waschen
und abtropfen lassen. In einem kleinen Topf 250 ml Wasser,
Pul Biber und Salz kurz aufkochen. Die Quinoa dazugeben,
verrhren und zugedeckt bei schwacher bis mittlerer Hitze
10 bis 12 Minuten garen. Danach auf der abgeschalteten
Herdplatte zugedeckt weitere 15 Minuten quellen lassen.

+ Inzwischen die Tomaten waschen und halbieren, dabei
die Stielansatze entfernen. Die Gurke schalen. Die Spitzpap-
rika langs halbieren, entkernen und waschen. Alles in kleine
Wiirfel schneiden. Die Friihlingszwiebel putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie und die Minze
waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen und
fein hacken.

+ Fur das Dressing die Zitrone hei waschen und trocken
reiben, 1 TL Schale fein abreiben und den Saft auspressen.
Beides mit Salz, Pfeffer und 4 EL Ol verquirlen.

+ Den Halloumi trocken tupfen, in etwa 12 cm groBe Wiir-
fel schneiden und in einer kleinen Pfanne im iibrigen Ol bei
mittlerer Hitze rundum 3 bis 4 Minuten leicht braun anbra-
ten. Dann herausnehmen.

+ Die Quinoa mit der Halfte der Krauter mischen und auf
Schalen verteilen. Tomaten-, Gurken-, Paprika- und Hallou-
miwdlrfel in Grippchen nebeneinander darauf verteilen und
mit dem Dressing ubergieBen. Mit den Frihlingszwiebelrin-
gen und den restlichen Krautern bestreuen.




Kartoffel-Artischocken-Salat
o006

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 1 Stunde

40 g Beluga-Linsen

Salz

100 ml Gemisebriihe

2 EL WeiBweinessig
Pfeffer aus der Muhle

4 EL Leinol

2 Frihlingszwiebeln

200 g kleine Pellkartoffeln
(z.B. Drillinge; vom Vortag)
50 g griine Bohnen

1 Mdhre

50 g tiefgekihlte Erbsen
120 g Artischockenherzen (aus der Dose)
2 EL gehackte Petersilie

Néhrwerte pro Portion: ca. 390 kcal,
11gEW, 22 gF, 29 gKH, 14 g BST

+ Die Linsen in einem Topf in leicht gesalzenem Wasser
20 bis 25 Minuten gar kochen.

+ Inzwischen die Briihe erhitzen, mit dem Essig, "4 TL Salz
und Pfeffer verrihren, lauwarm abkihlen lassen, dann das
Ol unterriihren. Die Linsen abgieBen und abtropfen lassen.
Die Frihlingszwiebeln putzen und waschen, das Weie und
Hellgriine in feine Scheiben schneiden. Die Kartoffeln mit
Schale halbieren oder vierteln, mit den Frihlingszwiebeln
und den Linsen ins Dressing geben, vorsichtig mischen und
beiseitestellen.

+ Die Bohnen putzen, waschen und quer halbieren. Die
Mdhre putzen, schélen und schrag in etwa Y2 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Bohnen in reichlich kochendem
Salzwasser etwa 7 Minuten garen, nach etwa 4 Minuten die
Md&hrenscheiben und nach weiteren 2 Minuten die Erbsen
dazugeben. AbgieBen, kalt abschrecken, gut abtropfen las-
sen und vorsichtig unter den Kartoffelsalat heben.

+ Artischockenherzen abgieRen, abtropfen lassen, vierteln
und mit der Hélfte der Petersilie unterheben. Den Salat mit
Salz und Pfeffer wirzen und zum Servieren mit der Ubrigen
Petersilie bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Kochen Sie Kartoffeln am besten immer gleich in doppelter Menge, lassen Sie
den Rest Uber Nacht abkiihlen und essen Sie die Knollen wie hier als Salat. In

den gekochten Kartoffeln veréndert die enthaltene Starke ihre Struktur: In 12 bis

24 Stunden entsteht resistente Starke. Sie zahlt zu den Ballaststoffen und wird

im Dickdarm von den niitzlichen Milchsaurebakterien zur kurzkettigen Fettsaure

Butyrat abgebaut, die unsere Darmschleimhaut vor Entziindungen schiitzt.
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Steckrubenrosti mit Endiviensalat

Fiir 2 Personen + Den Backofen auf 100 °C vorheizen. Steckriiben putzen,
Zubereitung: 40 Minuten schélen, fein raspeln und mit dem Ei und dem Mehl in eine
Schiissel geben. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zitronen-
300 g Steckriiben schale wirzen und alles gut vermischen.
1 Ei (GroBe M)
20 g Dinkelvollkornmehl + Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, die Rdstimasse
Salz, Pfeffer aus der Mihle essloffelweise in die Pfanne setzen, flach driicken und bei
frisch geriebene Muskatnuss mittlerer Hitze auf beiden Seiten jeweils 4 bis 5 Minuten
2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale goldbraun braten. Fertige Rdsti herausnehmen, auf Kiichen-
4 EL Rapsol papier kurz abtropfen lassen und im Ofen warm halten.
150 g Endiviensalat
2 Bund Schnittlauch + Inzwischen den Endiviensalat verlesen, waschen, trocken
1 Bio-Orange schleudern und in etwa 1 2 cm breite Streifen schneiden.
125 g Speisequark (20 % Fett i.Tr.) Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine
1 EL Zitronensaft Réllchen schneiden. Die Orange so schélen, dass auch die
1 TL scharfer Senf weiBe Haut vollstéandig mit entfernt wird. Die Fruchtfilets
zwischen den Trennhduten herausschneiden, dabei den ab-
Néhrwerte pro Portion: ca. 420 kcal, tropfenden Saft auffangen, die Orangenreste ausdriicken.
16 sEW, 27 gF, 23 g KH, 8 g BST
+ Quark mit 4 EL Orangensaft, Zitronensaft, 3 EL Wasser
und Senf in einer Schiissel verrihren, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Salat, Orangenfilets und Schnittlauchrollchen - bis
auf 1 EL - mit dem Dressing mischen, mit den Rosti auf Tel-
lern anrichten und mit dem Ubrigen Schnittlauch bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Unscheinbare Powerknollen: Steckriiben sind ein kalorienarmes Wintergemise,
das voller Vitamine (B1, B2, C) und Mineralstoffe (Kalzium, Kalium, Magnesium)
steckt. Sekundére Pflanzenstoffe wie Glucosinolate und Polyphenole schiitzen
vor Infektionen und Entziindungen. Dank ihres hohen Gehalts an Carotinoiden
haben Steckriiben zudem starke antioxidative und immunstérkende Eigenschaf-
ten. Und ihre &therischen Ole beruhigen Magen und Darm.
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Scharfe Wassermelonen-Gazpacho x5
OB e

Fir 2 Personen + Tomaten waschen und vierteln, dabei die Stielansatze
Zubereitung: 30 Minuten entfernen. Ein Tomatenviertel entkernen und in kleine Wiir-
Kiihlen: 2 Stunden fel schneiden. Die Paprika léngs halbieren, entkernen und
waschen. Die Gurke putzen, waschen und streifig schalen.
300 g Tomaten Von der Paprika und der Gurke jeweils 50 g abschneiden
1 gelbe Spitzpaprikaschote und in kleine Wiirfel, den Rest grob in Stiicke schneiden.
2 Salatgurke (ca. 200 g) Das gewdrfelte Gemise mit Salz und Pfeffer wiirzen und
Salz, Pfeffer aus der Miihle zugedeckt kiihl stellen.
250 g Wassermelone
1 Schalotte + Die Melone entkernen, das Fruchtfleisch von der Schale
12 rote Pfefferschote (Peperoni) und in grobe Stiicke schneiden. Die Schalotte schélen, die
25 g gemahlene Mandeln Pfefferschote putzen und waschen. Beides grob in Wiirfel
12 EL Rotweinessig schneiden.
3 EL Olivendl
30 g Mandelkerne + Alle vorbereiteten Zutaten - bis auf die Gemisewiirfel -
in den Kichenmixer geben. Die gemahlenen Mandeln, den
Néhrwerte pro Portion: ca. 380 kcal, Essig und 2 EL Ol hinzufligen und alles sehr fein piirieren.
10gEW, 30 gF, 14 gKH, 7 g BST ~ Bei Bedarf noch 2 bis 3 EL Wasser untermischen. Die Gaz-
pacho mit Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt
etwa 2 Stunden kuhl stellen.

+ Die Mandeln hacken, in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
ohne Fett rosten und auf einem Teller abkiihlen lassen.

+ Die Gazpacho noch mal durchriihren und auf Schalen
oder tiefe Teller verteilen. Mit den Gemusewdirfeln, den
gerosteten Mandeln und etwas Pfeffer bestreuen und mit
dem iibrigen Ol betraufeln.

136 | Low-Carb-Gerichte




Wirsingsuppe mit Kichererbsen
O0k6O®

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

300 g Wirsing

1 Zwiebel

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer aus der Miihle
600 ml Gemtsebriihe

125 g Kichererbsen (aus der Dose)
2 Bio-Zitrone

2 Zweige Majoran

4 Stiele Petersilie

20 g Walnusskerne

frisch geriebene Muskatnuss

Néhrwerte pro Portion. ca. 355 kcal,
108EW, 25 gF, 18 gKH, 8 g BST

+ Den Wirsing putzen, waschen, vom Strunk befreien und
in etwa 2 cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebel schélen
und in feine Wiirfel schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen
und die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze glasig dinsten. Den
Wirsing dazugeben und unter Wenden 2 bis 3 Minuten mit-
diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Briihe angie-
Ben. Aufkochen und dann zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa
10 Minuten kocheln lassen.

+ Inzwischen die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt
abbrausen und abtropfen lassen. Nach 10 Minuten Garzeit
zur Suppe geben und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten
weiterkocheln lassen.

+ Die Zitrone heiB waschen, trocken reiben, die Schale mit
dem Sparschéler diinn abschélen und sehr klein schneiden.
Den Majoran und die Petersilie waschen und trocken schit-
teln, die Blatter abzupfen und fein hacken. Die Nisse fein
hacken, mit der Zitronenschale und den Krautern mischen.

+ Die Suppe vom Herd nehmen und mit dem Stabmixer

cremig-fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss ab-
schmecken. Die Suppe in tiefen Tellern anrichten und mit

der Zitronen-Gremolata bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Fertige Gemusebrihe enthélt oft wenig Gemise, aber viel Salz und Geschmacks-
verstarker wie Zucker oder Glutamat. Am besten ist es, eine Briihe mit frischem

Gemiise und Krautern selbst zu kochen oder auf eine Bio-Gemiisebriihe ohne

Zusatze zuriickzugreifen. Nimmt man diese als Basis fir eine Suppe, wird der

Magen-Darm-Trakt entlastet. Der Energieaufwand fir die Verdauung ist gering,

das Mikrobiom und unsere Abwehrkréafte werden gestarkt.
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Winterwurzelsuppe mit Cashews

OO0 G

Fir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten

200 g Topinambur

150 g Knollensellerie

100 g Mohren

1 Zwiebel

10 g Ingwer

1 EL natives Kokosdl

1 TL scharfes Currypulver
600 ml Gemusebriihe

2 EL gerdstete Cashewkerne
10 Stiele Koriandergrin

1 TL abgeriebene Bio-Limettenschale
50 g rote Linsen

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Néhrwerte pro Portion: ca. 350 kcal,
1TgEW, 19 gF, 23 gKH, 19 g BST

+ Topinambur, Sellerie und Méhren putzen, schélen und
in etwa 1 cm groBe Wirfel schneiden. Zwiebel und Ingwer
schélen und in feine Wiirfel schneiden.

+ Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Ingwer darin
bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten dinsten. Das Wurzel-
gemuse dazugeben und 3 bis 4 Minuten mitdinsten. Curry-
pulver dariiberstauben, kurz andiinsten und die Briihe hin-
zufuigen. Aufkochen und dann zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

+ Inzwischen die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
hellbraun roésten. Vom Herd nehmen, abkihlen lassen und
hacken. Den Koriander waschen, trocken schiitteln, die Blat-
ter abzupfen und - bis auf ein paar Blatter zum Garnieren -
fein hacken. Die Cashewkerne mit dem Koriander und der
Limettenschale mischen.

+ Die Linsen in die Suppe geben und etwa 3 Minuten mit-
garen. Die Suppe vom Herd nehmen, mit dem Stabmixer
fein purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Suppe in Schalen oder tiefen Tellern anrichten, das Topping
darauf verteilen und mit dem brigen Koriander bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Diese Knolle hat es in sich! Sellerie ist reich an Vitaminen, Kalzium und Kalium
und sorgt dafir, dass nicht zu viel Magenséaure produziert wird - das schutzt die

Verdauungsorgane. AuBerdem enthalt er eine Menge entziindungshemmender

Antioxidantien und Polyphenole, die die BlutgeféaBe geschmeidig halten. Wegen

seines hohen Gehalts an faserigen Ballaststoffen regt Sellerie den Darm an,

verhindert Verstopfung und Sodbrennen und fordert eine gesunde Darmflora.
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Fermentiertes Gemuse

Fermentiertes sorgt fiir einen gesunden Darm und hélt das Kérpergewicht im Lot.
Daher empfiehlt es sich, von Milchsaurebakterien vergorenes Gemiise regelmaBig
zu essen - am besten in kleinen Portionen von zwei Essloffeln pro Mahlzeit.
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Gemise wie WeiB- und Rotkohl, Chinakohl, Rote Bete, Mohren, Gurken, Rettich, Radieschen oder Blumenkohl
je nach Sorte putzen, waschen oder schélen und in feine Streifen schneiden oder grob zerkleinern. Mit Salz
(auf 100 g GemUse kommen 1,5g Salz) und Gewtirzen nach Wahl verkneten und in ein Glas mit Biigel- oder
Schraubverschluss schichten. Dabei einen 3 bis 4 cm breiten Rand frei lassen. Alternativ: Das Gemuse und
die Gewiirze in ein Glas schichten und mit einer Salzlake tbergieBen (2 g Salz pro 100 ml Wasser).

Die Oberflache mit Frischhaltefolie abdecken und beschweren (z. B. mit einem sauberen Stein oder Glasmur-
meln in Frischhaltefolie) und das Glas verschlieBen. Das Gemise mindestens 4 Tage bei Zimmertemperatur
stehen lassen. Sobald Blaschen aufsteigen (dann beginnt die Fermentation), das Glas taglich einmal kurz
offnen, damit die Gargase entweichen kénnen.

Das Gemiise verschlossen in demselben Glas im Kiihlschrank 2 bis 3 Wochen fermentieren und reifen lassen.
AnschlieBend das Gemiise nach Bedarf mit einem sauberen Loffel entnehmen. Nach dem Offnen im Kiihl-
schrank aufbewahren. Das Gemuse halt sich mehrere Wochen bis Monate. Sie konnen es in kleinen Mengen
pur essen, als Zutat fiir Suppen und Eintdpfe verwenden oder als Beilage zu Asiagerichten servieren.
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ROTES SAUERKRAUT
Fir 1 Glas (ca. 12 | Inhalt): 1 kg Rotkohl putzen, waschen und in
feine Streifen schneiden oder hobeln, dabei den Strunk entfernen.
In einer groBen Schiissel mit 7,5 g Salz (= 2 TL) bestreuen und
etwa 5 Minuten kneten. Dann 1 TL Kiimmel, 3 Wacholderbeeren
und 2 Lorbeerblatter untermischen. Das Glas mit dem Kraut por-
tionsweise fiillen und festdriicken. Wie links beschrieben fermen-
tieren. Das Kraut halt sich gekiihlt 3 bis 4 Monate.

Néhrwerte pro Portion (bei 8 Portionen): ca. 30 kcal,
28EW, 0gF 4gKH, 2,5gBST
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DILL-GURKCHEN

Fir 2 Glaser (a ca. 2 | Inhalt): 500 g kleine Einlegegurken wa-
schen, die Enden abschneiden. 1 Zwiebel schélen, vierteln und
fein schneiden. 1 Bund Dill waschen, trocken schiitteln, Spitzen
abzupfen und grob hacken. Zwiebel, Dill und 1 TL schwarze
Pfefferkoérner mit den Gurken in die Glaser schichten. 10 g Salz
in 2 | Wasser auflosen und dartbergieBen, wie links beschrieben
fermentieren. Die Gurken halten sich gekihlt 2 bis 3 Monate.

Néhrwerte pro Portion (bei 8 Portionen): ca. 15 kcal,
1gEW, 08 F, 2gKH, 1 g BST
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BLUMENKOHL-PICKLES
Fir 1 Glas (ca. 11 Inhalt): 300 g Blumenkohl (ohne Strunk),
150 g Mohren und 1 rote Zwiebel schélen und klein schneiden.
1 TL Kurkumapulver, 2 getrocknete rote Chilischoten und je
1 TL schwarze Pfeffer-, Koriander- und gelbe Senfkdrner mischen.
Gemuse mit der Gewiirzmischung ins Glas schichten. 10 g Salz
in 2 | Wasser auflosen und dariibergieBen. Wie links beschrieben
fermentieren. Die Pickles halten sich gekihlt 3 bis 4 Monate.

Néhrwerte pro Portion (bei 8 Portionen): ca. 20 kcal,
18EW, 0,5¢F 3gKH, 2gBST
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Fischsuppe mit Olivenpesto
D0k d

Fir 2 Personen
Zubereitung: 50 Minuten

2 Bund Petersilie

1 kleine Knoblauchzehe

50 g griine Oliven (mit Stein)

20 g geschalte gehackte Mandeln

1 EL Zitronensaft

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 dlnne Stange Lauch (ca. 130 g)
150 g M&hren

100 g Staudensellerie

1 Dose Kirschtomaten (400 g; ersatzweise
stlickige Tomaten)

200 ml Gemdsebrihe

200 g Bachsaiblings- oder Forellen-
filet (ohne Haut)

125 g Kabeljaufilet

100 g Garnelen (ohne Kopf; geschélt)

Néhrwerte pro Portion. ca. 480 kcal,
46 gEW, 25 gF, 12 gKH, 8 g BST

+ Fur das Pesto die Petersilie waschen und trocken schiit-
teln, die Blatter abzupfen und hacken. Den Knoblauch sché-
len und hacken. Das Fruchtfleisch der Oliven vom Stein
schneiden. Alles mit den Mandeln, dem Zitronensaft und

1 EL Ol im Blitzhacker fein piirieren. Das Pesto mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

+ Den Lauch putzen und waschen, das WeiBe und Hell-
griine schrag in etwa 1 cm breite Scheiben schneiden.
Die Mohren putzen, schalen, Iangs halbieren und schrag
in etwa 1cm breite Stiicke schneiden. Den Sellerie putzen,
waschen und in 1 cm breite Scheiben schneiden.

+ Das Ubrige Ol in einem Topf erhitzen, das Gemiise darin

etwa 3 Minuten andiinsten und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Tomaten und die Briihe dazugeben, aufkochen und dann
zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 bis 15 Minuten garen.

+ Inzwischen die Fischfilets waschen, trocken tupfen und
in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Garnelen in einem
Sieb waschen und abtropfen lassen. Beides in der Suppe
offen bei schwacher bis mittlerer Hitze 7 bis 10 Minuten gar
ziehen lassen. Die Fischsuppe noch mal abschmecken und
in tiefen Tellern mit der Olivenpaste anrichten.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Magere Fische wie Kabeljau, Seelachs und Forelle, aber auch Garnelen sind gut
bekémmlich und leicht verdaulich, da sie im Gegensatz zu Fleisch fast kein Bin-

degewebe besitzen. Neben hochwertigem EiweiB liefern sie wichtige Vitamine,

Mineralstoffe und Spurenelemente wie Jod (Kabeljau ist einer der jodreichsten

Seefische!) und Selen, das antioxidativ wirkt und die Zellen schiitzt.
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Bohnen-Matjes-Salat

Fir 2 Personen
Zubereitung: 35 Minuten

150 g griine Bohnen

Salz

Y2 TL getrocknetes Bohnenkraut
150 g weiBe Bohnen (aus der Dose)
1 kleine rote Zwiebel

4 EL WeiBweinessig

Pfeffer aus der Miihle

2 EL Rapsol

2 Bund Radieschen (ca. 150 g)
2 Bund Schnittlauch

200 g Matjesfilets

2 EL saure Sahne (10 % Fett)

Néhrwerte pro Portion: ca. 500 kcal,
24 gEW, 38 gF, 15 gKH, 4 g BST

+ Die griinen Bohnen putzen, waschen und quer halbieren.
In kochendem Salzwasser mit dem Bohnenkraut etwa 8 Mi-
nuten garen, abgieBen, kalt abschrecken und gut abtropfen
lassen. Die weiBen Bohnen in ein Sieb abgieBen, kurz ab-
brausen und ebenfalls gut abtropfen lassen.

+ Die Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden. Den

Essig, 4 EL Wasser, etwas Salz und Pfeffer in einer Schissel
verrlihren. Beide Bohnensorten sowie die Zwiebelwiirfel un-
termischen und mindestens 10 Minuten durchziehen lassen,
dann das Ol unterziehen.

+ Inzwischen die Radieschen putzen und waschen, 6 mit-
telgroBe Blatter abzupfen, trocken tupfen und grob hacken.
Radieschen in diinne Scheiben schneiden. Den Schnittlauch
waschen, trocken schitteln und in feine Réllchen schneiden.
Matjesfilets schrag in etwa 3 c¢cm breite Stiicke schneiden.

+ Die Radieschen, die Krauter und den Matjes unter die
Bohnen mischen und den Salat auf Tellern anrichten. Mit je
1 EL saurer Sahne toppen. Dazu passt pro Portion 1 kleine
Scheibe Pumpernickel. Dann ist das Gericht allerdings nicht
mehr glutenfrei.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
WeiBe Bohnen liefern eine Menge Ballaststoffe, die unverdaut in den Darm ge-

langen, um dort von den Bakterien fermentiert zu werden. Dabei entsteht eine

entziindungshemmende Substanz, die ein abnormales Zellwachstum bekampft

und das Darmkrebsrisiko verringert. Bestimmte Kohlenhydrate in den Bohnen,

sogenannte Oligosaccharide, werden im Darm in Gase umgewandelt. Das kann

zu Blahungen fiihren. Bei regelméaBigem Verzehr von kleinen Mengen Hilsen-

frichten gewohnt sich der Darm aber an diese Ballaststoffe.
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Garnelen-Gemuse-Pfanne

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 40 Minuten
Marinieren: 30 Minuten

300 g rohe Garnelen

(ohne Kopf; geschalt)

1 rote Chilischote

1 EL Zitronensaft

Y2 TL Kurkumapulver

Salz

1 Zucchini (ca. 150 g)

1 kleine gelbe Paprikaschote
125 g Cocktailtomaten

4 Frihlingszwiebeln

10 g Ingwer

1 Knoblauchzehe

2 EL helles Sesamol

2 EL Sojasauce (z.B. Tamari)
6 Stiele Koriandergriin

1 EL ungeschalte Sesamsamen

Néhrwerte pro Portion. ca. 350 kcal,
34 gEW, 16 gF, 14 gKH, 6 g BST

+ Die Garnelen waschen und trocken tupfen. Die Chili-
schote langs halbieren, nach Belieben entkernen, waschen
und in feine Wiirfel schneiden. Mit Zitronensaft, Kurkuma
und etwas Salz verriihren. Mit den Garnelen mischen und
diese etwa 30 Minuten marinieren.

+ Zucchini putzen und waschen. Die Paprika langs halbie-
ren, entkernen und waschen. Beides in etwa 1 cm groB3e
Wiirfel schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren.
Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Ingwer und Knoblauch schélen und in feine
Wiirfel schneiden.

+ Das Ol im Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Die Garne-
len trocken tupfen und im Ol bei starker Hitze etwa 4 Minu-
ten unter Rihren braten, herausnehmen. Danach Ingwer,
Knoblauch und Friihlingszwiebeln im Ubrigen Bratfett bei
mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten anbraten. Die Zucchini und
Paprika dazugeben und etwa 4 Minuten weiterbraten, mit
Sojasauce und Pfeffer wiirzen. Tomaten, Garnelen und die
Ubrige Marinade untermischen, 2 bis 3 Minuten kocheln.

+ Den Koriander waschen und trocken schiitteln, die Blat-
ter abzupfen. Die Garnelen-Gemiise-Pfanne auf Tellern an-
richten und mit Koriander und Sesam bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Wiirzen Sie 6fter mit Ingwer und Kurkuma! Beide zahlen zu den besten Entziin-

dungsblockern. Verantwortlich fiir diese Wirkung sind verschiedene Verbindun-

gen wie Curcumin in der Gelbwurz sowie Gingerole und Shogaole in der Ingwer-

wurzel. Die Schutzstoffe senken den Level flir oxidativen Stress. Das bietet dem

Darm einen optimalen Schutz vor freien Radikalen und Zellschaden.
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Kohlrabi-Carpaccio mit Putenbrust

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

20 g Ingwer

1 Bio-Limette

1 EL Sojasauce (z.B. Tamari)

1 EL Chilisauce

2 EL Olivenal

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 kleiner Kohlrabi (ca. 250 g)
200 g frische Ananas

2 Frihlingszwiebeln

100 g gegarter Putenbrustaufschnitt
20 g Erdnusskerne (ohne Salz)
15 g Alfalfa-Sprossen

Néhrwerte pro Portion: ca. 310 kcal,
18gEW, 17 gF, 18 gKH, 4 g BST

+ Den Ingwer schalen und in feine Wirfel schneiden. Die
Limette hei waschen, trocken reiben, 2 TL Schale abreiben
und 2 EL Limettensaft auspressen. Ingwer, Limettenschale
und -saft mit der Soja- und Chilisauce sowie dem Ol in ei-
nem hohen Rihrbecher mit dem Stabmixer fein purieren.
Die Marinade mit Salz und Pfeffer wiirzen.

+ Den Kohlrabi putzen, schalen und in sehr feine Scheiben
schneiden oder hobeln. Die Ananas schélen und in feine
Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden.

+ Zwei Teller mit etwas Marinade bestreichen, die Kohl-
rabi-, Ananas- und Putenbrustscheiben abwechselnd und
leicht iberlappend darauf auslegen. Das Carpaccio mit den
Frihlingszwiebeln bestreuen und mit der Gbrigen Marinade
betraufeln.

+ Die Erdnisse grob hacken. Die Sprossen in einem Sieb
kurz abbrausen und gut abtropfen lassen. Beides auf das
Carpaccio streuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Frische Ananas kurbelt die Verdauung an und kann gleichermaBen bei Verstop-

fung und Durchfall helfen. Dazu tragt vor allem das enthaltene Bromelain bei.

Dieser Mix aus zwei Enzymen ist fiir die Aufspaltung und Verwertbarkeit der

EiweiBe im Essen verantwortlich. Darlber hinaus hat Bromelain einen entziin-

dungshemmenden Effekt, es stérkt das Immunsystem und wirkt Beschwerden

und Krankheiten im Verdauungstrakt entgegen.
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Brathahnchen-Brokkoli-Salat

Fir 2 Personen
Zubereitung: 40 Minuten

300 g Brokkoli

100 g rote und gelbe Cocktailtomaten
200 g Hahnchenbrustfilet

Salz, Pfeffer aus der Miihle

5 EL Olivenol

2 TL Pul Biber (scharfe Paprikaflocken)
15 g Pinienkerne

30 g schwarze Oliven (ohne Stein)

75 g Babyleaf-Salat (z.B. Mangold,
Rote Bete, Spinat, Rucola)

2 EL Balsamico bianco

1 EL WeiBweinessig

1 TL mittelscharfer Senf

Néhrwerte pro Portion. ca. 490 kcal,
31 8EW, 36 gF 9 gKH, 6 gBST

+ Den Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen
teilen, die Stiele schéalen und in kleine Wirfel schneiden.
Die Tomaten waschen und halbieren. Das Hahnchenfilet
waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

+ In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, das Fleisch darin bei
mittlerer bis starker Hitze auf beiden Seiten etwa 14 Minu-
ten braten. Aus der Pfanne nehmen und zugedeckt 10 Minu-
ten ruhen lassen. Inzwischen den Brokkoli im tbrigen Brat-
fett bei mittlerer Hitze 8 bis 9 Minuten unter Rihren braten,
mit Salz und Pul Biber wiirzen. Vom Herd nehmen.

+ Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rdsten,
vom Herd nehmen und mit den Oliven grob hacken. Beides
mit 1 EL OI mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

+ Den Salat verlesen, waschen und trocken schleudern.
Fir die Vinaigrette beide Essigsorten, 4 EL Wasser, Senf,
Salz und Pfeffer verriihren, das iibrige Ol unterschlagen.

+ Das Hahnchenfleisch schrag in diinne Scheiben schnei-
den. Mit dem Salat, dem Brokkoli und den Tomaten auf Tel-
lern anrichten. Mit der Vinaigrette betraufeln und den Oliven-
Pinienkern-Mix dariiberbestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Es sind seine &therischen Ole, die Senf so gesund machen. Sie wirken appetit-

anregend, verdauungsfordernd, entziindungshemmend sowie antibakteriell und

hemmen das Wachstum von ,,bdsen® Bakterien, Viren und Pilzen. Der Scharf-

macher gilt daher als eine Art pflanzliches Antibiotikum, das im Unterschied zu

Arzneimitteln den Magen und die Darmflora nicht beeintrachtigt. Geben Sie also

beim Kochen &fter mal (Ihren) Senf dazu!
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Unsere Haferkur

Ob Sie eine Haferkur alle zwei Monate wiederholen oder jede Woche einen Hafertag
einlegen: So kénnen Sie eine Ernahrungsumstellung einleiten oder unterstitzen - und
auch abnehmen. Die Kalorien sind an den Hafertagen auf 800 bis 1000 reduziert.

Bereits Anfang des 20. Jahrhunderts entwickelte der
deutsche Internist Carl von Norden die bekannten
stoffwechselwirksamen ,Hafertage®. Beta-Glucan im
Hafer spielt dabei eine wichtige Rolle: Der I6sliche
Ballaststoff wirkt regulierend auf den Blutzuckerspie-
gel, den Fettstoffwechsel und die Insulinresistenz
und hat als Prabiotikum einen positiven Effekt auf
das Mikrobiom: Der Anteil der Lactobazillen und Bi-
fidobakterien erhoht sich - wie Studien zeigen. Egal,
ob streng oder gemaBigt: Eine Haferkur sollten Sie
bitte nur nach arztlicher Absprache durchfiihren!

Strenge Hafertage

Die klassische Haferkur ist kinderleicht umsetzbar:
An zwei bis drei, maximal vier Tagen isst man drei-
mal taglich 75 Gramm Haferflocken, die wahlweise
mit Wasser oder fettfreier Gemusebriihe zubereitet
werden. Nur Krauter und Gewirze nach Geschmack
dirfen die Haferspeisen bereichern. Wem das zu pu-
ristisch ist, kann mit Hafertagen in einer gemaBigten
Form (siehe rechts) starten. Zuséatzlich mindestens
2 Liter Flussigkeit pro Tag trinken, am besten kal-
ziumreiches Mineralwasser. Hier zwei Porridge-ldeen
fur jeweils 1 Person:

Gewiirz-Basilikum-Porridge

75 g zarte Haferflocken in einem Topf ohne Fett
bei mittlerer Hitze rosten, bis sie duften. 2 Vanille-
schote aufschneiden, das Mark herauskratzen und
beides mit Y2 TL Zimtpulver und je 1 Msp. Nelken-
und Kardamompulver zum Hafer geben. Mit 2 |
heiBem Wasser aufgieBen, unter Rihren aufkochen,
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dann zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minu-
ten quellen lassen. Haferbrei vom Herd ziehen,
2 EL grob gehacktes Basilikum untermischen.

Néhrwerte pro Portion: ca. 290 kcal, 10 g EW, 5 g F,
46 g KH, 8 g BST, 2,7 g Beta-Glucan

Kurkuma-Chili-Porridge

75 g kernige Haferflocken in einem Topf ohne Fett
bei mittlerer Hitze rosten. Je Y2 TL Kurkuma- und
Chilipulver dazugeben, mit ' | fettfreier Gemise-
briihe aufgieBen. Unter Rihren kurz aufkochen,
anschlieBend zugedeckt bei schwacher Hitze etwa
10 Minuten quellen lassen. Je 6 Stiele Petersilie
und Koriandergriin waschen, trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und fein hacken. Den Haferbrei
vom Herd ziehen und die Kréauter untermischen.

Néhrwerte pro Portion: ca. 300 kcal, 11 g EW, 5 g F,
46 g KH, 8 g BST, 2,7 g Beta-Glucan

GemaBigte Hafertage

Wer zwei bis maximal vier Hafertage durchhalten
mochte, braucht geschmackliche Abwechslung.
Hier finden Sie drei Tagespléne fir eine gemaBigte
Version mit drei Hauptmabhlzeiten und jeweils

75 g Haferflocken oder 40 g Haferflocken plus
20 g Haferkleie/-flocken als Basis. Neben Kréu-
tern und Gewiirzen kénnen Sie die Gerichte zusatz-
lich noch mit 100 g kohlenhydratarmem Gemiise
oder 50 g Beeren und 10 g Niissen pro Tag aufpep-
pen. Die Rezeptideen sind jeweils fir 1 Person.

Morgens: Vanille-Himbeer-Porridge

/2 Vanilleschote Iangs aufschneiden, das Mark her-
auskratzen und beides mit 75 g zarten Haferflocken
und 400 ml Wasser in einem Topf kurz aufkochen,
dann bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten zuge-
deckt quellen lassen. 50 g Himbeeren verlesen, kurz
abbrausen und abtropfen lassen. Vanilleschote ent-
fernen, den Haferbrei mit den Himbeeren bestreuen.

Néhrwerte pro Portion: ca. 300 kcal, 11 gEW, 5gF,
47 g KH, 10 g BST, 2,7 g Beta-Glucan

Mittags: Haferspeise mit Zucchini

1 kleine Knoblauchzehe schélen, in feine Wirfel
schneiden und mit 2 | fettfreier Gemiisebriihe in
einem Topf aufkochen. Je 40 g zarte und kernige
Haferflocken einstreuen, unter Rihren kurz aufko-
chen, dann zugedeckt bei schwacher Hitze etwa
10 Minuten quellen lassen. 50 g Zucchini putzen,
waschen, raspeln und unter den Haferbrei riihren.
Mit Pfeffer aus der Miihle, 2 TL Zitronensaft und
/s TL abgeriebener Bio-Zitronenschale wiirzen.
Mit Basilikumblattern garnieren.

Néhrwerte pro Portion: ca. 320 kcal, 12 g EW, 6 g F,
50 g KH, 8 g BST, 2,9 g Beta-Glucan

Abends: Tomaten-Walnuss-Miisli

In einer Schale 40 g kernige Haferflocken und
20 g Haferkleieflocken mit 2 EL WeiBweinessig
und 300 ml kochender fettfreier Gemiisebriihe
UbergieBen, zugedeckt etwa 10 Minuten quellen
lassen. Inzwischen 10 g Walnusskerne hacken, in
einer kleinen Pfanne ohne Fett rosten und abkih-
len lassen. 50 g Cocktailtomaten waschen und
vierteln. 4 Stiele Petersilie waschen und trocken
schiitteln, die Blatter abzupfen und unter die Flocken
mischen. Mit 1 Msp. Pul Biber wiirzen, mit den
Tomaten und den Nissen bestreuen.

Néhrwerte pro Portion: ca. 310 kcal, 11 gEW, 12gF,
35gKH, 14 g BST, 2,9 g Beta-Glucan

8,5 g Beta-Glucan am Tag
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Morgens: Overnight-Oats mit Apfel

Am Vortag 40 g kernige Haferflocken, 20 g Hafer-
kleieflocken, 2 TL Zimtpulver, 1 Msp. Nelken-
pulver und 300 ml Wasser in einer Mislischale
verriihren. Zugedeckt Gber Nacht im Kihlschrank
quellen lassen. Am néachsten Tag 50 g Apfel

(z. B. Elstar) waschen und samt Schale fein ras-
peln, mit 2 TL Zitronensaft mischen und unter

die Oats rlihren. Mit etwas Zimtpulver bestaduben.

Néhrwerte pro Portion: ca. 260 kcal, 9 g EW, 4 g F,
41 gKH, 9 g BST, 2,9 g Beta-Glucan

Mittags: Lauch-Haferbrei

50 g Lauch putzen und griindlich waschen, 1 kleine
Knoblauchzehe schalen. Beides fein wiirfeln, mit

75 g kernigen Haferflocken, 2 TL Currypulver und
400 ml fettfreier Gemiisebriihe unter Rihren kurz
aufkochen, dann zugedeckt bei schwacher Hitze etwa
10 Minuten quellen lassen. 4 Halme Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in feine Réllchen
schneiden. Den Haferbrei mit Pfeffer aus der Miihle
wirzen und mit Schnittlauch bestreuen.

Néhrwerte pro Portion: ca. 300 kcal, 11 g EW, 5 g F,
48 g KH, 9 g BST, 2,7 g Beta-Glucan
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Abends: Hafer-Mohren-Siippchen

10 g Ingwer schélen und fein reiben, 50 g Méhre
schalen und grob raspeln. Beides mit 75 g zarten
Haferflocken und 750 ml fettfreier Gemiisebriihe
unter Rihren kurz aufkochen, dann zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 10 Minuten quellen lassen.
Inzwischen 2 TL ungeschélten Sesam in einer
Pfanne ohne Fett rosten, abkiihlen lassen. 3 Stiele
Koriandergriin waschen, trocken schitteln und die
Blatter abzupfen. Die Suppe mit ¥4 TL Pul Biber
wirzen. In eine Schale fiillen, mit Sesam und Kori-
ander bestreuen.

Néhrwerte pro Portion: ca. 330 kcal, 12 g EW, 8 g
49 g KH, 9 g BST, 2,7 g Beta-Glucan

8,3 g Beta-Glucan am Tag

Morgens: Beeren-Gewlirz-Porridge

2 TL Chai-Tee (z.B. Ingwer, Nelke, Kardamom,
schwarzer Pfeffer, Zimt) mit 2 | kochendem
Wasser UbergieBen, etwa 3 Minuten ziehen lassen,
dann abseihen. Den Tee mit 75 g zarten Haferflo-
cken kurz aufkochen und zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 5 Minuten quellen lassen. 50 g Erdbee-
ren waschen, putzen und vierteln. Den Haferbrei
mit 2 TL Zitronensaft wiirzen, in eine Schale geben
und mit den Erdbeeren garnieren.

Néhrwerte pro Portion: ca. 320 kcal, 11 g EW, 6 g F,
51 gKH, 9 g BST, 2,7 g Beta-Glucan

Mittags: Pilz-Spinat-Haferspeise

30 g kleine Champignons putzen, trocken ab-
reiben und in diinne Scheiben schneiden. 1 kleine
Knoblauchzehe schélen und fein wiirfeln. Beides
mit 75 g kernigen Haferflocken, 400 ml fettfreier
Gemisebriihe und 2 TL getrocknetem Thymian
in einem Topf kurz aufkochen, dann zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 10 Minuten quellen lassen.
20 g jungen Blattspinat verlesen, waschen, gut
abtropfen lassen und unter den Haferbrei heben.
Mit Pfeffer aus der Mihle wiirzen.

Néhrwerte pro Portion: ca. 300 kcal, 12 g EW, 5 g F,
46 g KH, 9 g BST, 2,7 g Beta-Glucan

Abends: Hafer-Brokkoli-Rohkost

75 g kernige Haferflocken in einer Miislischale mit
1 EL Zitronensaft, Y4 TL rosenscharfem Paprika-
pulver und ¥4 | kochender fettfreier Gemiise-
briihe tbergieBen und zugedeckt etwa 10 Minuten
quellen lassen. Inzwischen 50 g Brokkoliréschen
verlesen, waschen und mit einem Messer sehr fein
hacken. Die Brokkolibrésel unter die gequollenen
Flocken mischen, mit Pfeffer aus der Miihle wiirzen
und mit Kresse garnieren.

Néhrwerte pro Portion: ca. 310 kcal, 12 g EW, 5 g F,
47 g KH, 9 g BST, 2,7g Beta-Glucan

8,1g Beta-Glucan am Tag
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Wochenplan: 1600 Kalorien am Tag

Hier finden Sie flr jeden Wochentag drei Rezepte: Frihstick, Sattmacher und Low-Carb-
Gericht. Sie bringen mit reichlich Ballaststoffen und einem leichten Energiedefizit
Ilhre Darmbakterien auf Trab und programmieren lhr Verdauungssystem auf Abnehmen.

FRUHSTUCK SATTMACHER LOW-CARB-GERICHT

|

Apfel-Overnight-Buchweizen- Paprikapasta mit Walnuss- Kirbissalat mit Feta
¢ misli (Seite 48), 420 kcal i pesto (Seite 78), 680 kcal i & (Seite 124), 480 kcal

Granola mit Limetten-Hitten- Orientalische Ratatouille- Brathdhnchen-Brokkoli-Salat
i kése (Seite 47), 540 kcal i ! Pfanne (Seite 76), 560 kcal i i (Seite 152), 490 kcal

Korianderomelett mit Gemiise Sommer-Ofengemiise mit Quinoa-Bowl nach Taboulé-
¢ (Seite 64), 390 kcal i i Hummus (Seite 88), 570 kcal i : Art (Seite 130), 630 kcal
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1 Scheibe
Pumper-  :
nickel .~

Ly
Bananen-Quarkcreme mit Griines Gemiise-Kokos-Curry Bohnen-Matjes-Salat

i Beeren (Seite 42), 370 kcal (Seite 92), 675 kcal : (Seite 146), 575 kcal

- 1 Kartoffel- -
Joghurt-
Brotchen .-

Papaya-Kokos-Porridge Hahnchenfrikadellen mit Wirsingsuppe mit Kichererbsen
¢ (Seite 52), 350 kcal i Chicorée (Seite 108), 860 kcal i : (Seite 138), 355 kcal

Champignon-Hiittenkase- Gemise-Dinkel-Eintopf mit Steckriibenrdsti mit Endivien-
¢ Riihrei (Seite 62), 540 kcal i Pistou (Seite 90), 660 kcal i salat (Seite 134), 420 kcal

Schoko-Pancakes mit Mango- Meeresfriichte-Reis nach Kartoffel- Artischocken-Salat
¢ sauce (Seite 61), 500 kcal i Paella-Art (Seite 102), 660 kcal i : (Seite 132), 390 kcal
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A/B
Abflhrmittel 7, 24, 27

Alkohol 12, 26, 28, 34

Alzheimer 15, 19, 32

Aminoséduren 8, 47 f.

Antibiotika 7, 8, 9, 13, 19, 27, 29, 52, 108
Antientzlindlich 44, 120

Bifidobakterien 11, 16 ff., 22, 128, 154

Ballaststoffe 6, 8, 10, 12, 16, 20, 22 f., 25 f,, 28 f., 44,

52, 56, 68, 82, 87, 90, 110, 132, 140, 146
Beta-Glucan 16, 23, 154
Bewegung 11f., 26, 30 ff., 34, 68, 120,

Blahungen 17, 24, 26, 30, 33, 34 f., 76, 118, 146
Blutzucker(spiegel) 6, 17, 19, 23, 29, 33, 84, 154

Botenstoffe 8 f., 32
Buttersadure (Butyrat) 8, 30, 32, 42, 78, 132

D/E
Darmbarriere 8 f., 14, 16, 20, 62

Darmflora 6 ff., 10 ff., 15, 17, 18, 211, 26, 29 ff., 34, 36,

61,72, 94,96, 108, 140, 152
Darmkrebs 28, 146
Darmwand 6 ff., 11, 17, 21, 30, 35
Depression 7, 19
Diabetes 8, 13 f., 18 ., 32, 78
Durchfall 9, 13, 17, 30, 33 f., 151
EiweiB 16, 18 f., 21, 23 ff., 28 f., 47 f.

Entziindungen 8, 11, 13, 16, 19, 20 f., 22, 28 f., 30, 33 f.,

58, 88, 96, 132, 135
Erndhrungsumstellung 13, 37, 154
Esspausen 12, 29, 34, 37

F/G/H

Fast Food 20, 26, 28
Fertiggerichte 12, 26

Fett 6, 10, 12, 20 f., 23, 28 .
Fettgewebe 11f., 16, 20, 34
Fettleber 13, 14
Fettstoffwechsel 11, 29, 154

Fettsduren 8 f., 10, 16, 18 ., 20, 23, 28 f,, 30, 32, 34, 42,

82,100
Fruchtzucker (Fruktose) 17, 20, 44
Glucosinolate 24, 82, 135
Herz-Kreislauf-Erkrankung 7, 18, 32
Hormone 8, 10, 32
Hunger 8, 13, 32 f.

1/1/K

Immunsystem 6, 9, 30, 52, 72, 100, 110, 124, 151

Infektionen 7, 22, 135
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Insulinresistenz 16, 154
Inulin 16 f., 22, 29, 84, 128
Intervallfasten 12, 27
Jo-Jo-Effekt 10 ff.

Kalorien 12, 17,19, 20 f., 22 f,, 28, 31, 34, 47, 128, 154, 158

Keime 8 f., 11, 13, 29, 80, 108, 128
Kohlenhydrate 16 f., 28, 56, 146
Krebs 7, 32

L/M/N
Lebensstil 26 f.

Leber 6, 14, 21, 28, 62
Long Covid 15
Medikamente 7 f., 13
Metabolisches Syndrom 13

Milchsédurebakterien 11 f., 18, 22, 24, 28 f., 107, 132, 142

Mikroben 7 f., 11, 14, 16 f., 20, 28 f., 54

Mikrobiom 6, 8, 10 ff., 14 f., 16, 19, 20 f., 22, 26 ff., 32 f,

37,58,92,126, 138, 154
Mineralstoffe 23 ff., 29, 135, 144
Nahrungsergénzungsmittel 13, 18

o/P

Omega-3-Fettsauren 16, 19, 29, 82, 100
Pektin 16, 23

Polyphenole 16, 18 f., 22 f., 29, 34, 58, 88, 135, 140

Protein (siehe EiweiB)

R/S/T

Rauchen 13, 26

Resistente Starke 12, 16, 25, 29, 42, 94, 132
Sattigung 10, 32 f.

Schlaf(mangel) 7, 32

Sekundare Pflanzenstoffe 12, 18, 22 f., 25, 44, 88, 135

Serotonin 19, 32

Sport 20, 30 f.

Stress 7,9, 11, 27 f.,, 30, 32 f., 36 f.
SiiBstoffe 21

Trinken 6, 25 f., 29, 34, 36, 154
Tryptophan 11, 19

u/Vv/z

Ubergewicht 7, 10 ., 13 f,, 18 f., 20 f., 26 f., 28, 30, 32,

36f.,78
Verstopfung 9, 24, 26, 30, 33 f., 87, 140, 151

Vitamine 6, 8, 22 ff., 54, 110, 118, 122, 135, 144

Vollkorn(produkte) 12, 16, 19, 25 f., 29, 68
Zucker 10, 12, 20, 23, 28, 76, 138
Zusatzstoffe 20 f., 28

A

Apfel
Apfel-Overnight-Buchweizenmiisli 48
Fenchel-Sauerkraut-Salat 118
Overnight-Oats mit Apfel 156
Zuckerfreies Apfelmus 114

B

Banana Nicecream 114

Beeren
Apfel-Overnight-Buchweizenmdisli 48
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
Beeren-Buttermilch-Shake 54
Beeren-Crumble 115
Beeren-Gewiirz-Porridge 157
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44
Granola mit Limetten-Hittenkédse 47
Himbeer-Kefir-Dressing 127
Quinoa-Mandelmilch-Bowl 56
Vanille-Himbeer-Porridge 155

Blumenkohl
Blumenkohl-Pickles 143
Brokkoli-Blumenkohl-Gratin 96
Gemiise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Minestrone mit Reis 95

Bohnen
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Bohnen-Matjes-Salat 146
Gemiise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Griines Gemise-Kokos-Curry 92
Minestrone mit Reis 95
WeiBe Bohnencreme 71

Brathahnchen-Brokkoli-Salat 152

Brokkoli
Brathdhnchen-Brokkoli-Salat 152
Brokkoli-Blumenkohl-Gratin 96
Grlnes Gemise-Kokos-Curry 92
Hafer-Brokkoli-Rohkost 157
Minestrone mit Reis 95

Brot & Brétchen
Kartoffel-Joghurt-Brotchen 68
Mandel-Quark-Brot 72
Roggensauerteigbrot 66

Buchweizen
Apfel-Overnight-Buchweizenmiisli 48
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Mandel-Quark-Brot 72

Buttermilch
Beeren-Buttermilch-Shake 54
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44

Cc/D
Champignon-Hiittenkése-Riihrei 62
Chicorée
Chicorée-Caesarsalat mit Pilzen 122
Héhnchenfrikadellen mit Chicorée 108
Dill-Giirkchen 143
Dinkel
Gemlse-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Mandel-Quark-Brot 72
Dressings
Himbeer-Kefir-Dressing 127
Joghurt-Krduter-Dressing 127
Miso-Tahin-Sauce 126
Zitrus-Kombucha-Vinaigrette 127

E
Eier
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Champignon-Hittenkése-Riihrei 62
Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Korianderomelett mit Gemiise 64
Lauch-Kirbis-Quiche 98
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120
Schwarzwurzelsalat mit Eiersauce 128
Erbsen
Erbsen-Minze-Aufstrich 70
Gelbe Risi-Bisi-Pfanne 95
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Meeresfriichte-Reis nach Paella-Art 102
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44

F

Fenchel-Sauerkraut-Salat 118

Fermentieren (Basisrezept) 142

Feta: Kiirbissalat mit Feta 124

Fischsuppe mit Olivenpesto 144

Forelle
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Forellenpédckchen mit Spargelgemiise 104

G

Garnelen
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Garnelen-Gemiise-Pfanne 148
Gelbe Risi-Bisi-Pfanne 95
Gemischter Salat (Basisrezept) 126
Gemiise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Gemise-Kokos-Curry, griines 92
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 107
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Gewiirz-Basilikum-Porridge 154
Granola mit Limetten-Hittenkédse 47
Grliner Kombucha-Smoothie 55
Grilines Gemiise-Kokos-Curry 92
Griinkern-Gem{ise-Risotto 82
Gurke

Dill-Giirkchen 143

Quinoa-Bowl nach Taboulé-Art 130

H

Haferflocken
Beeren-Crumble 115
Beeren-Gewdirz-Porridge 157
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44
Gewiirz-Basilikum-Porridge 154
Granola mit Limetten-Hiittenkése 47
Hahnchenfrikadellen mit Chicorée 108
Hafer-Brokkoli-Rohkost 157
Hafer-M&hren-Siippchen 156
Haferspeise mit Zucchini 155
Ingwer-Dattel-Porridge mit Orange 50
Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Kartoffel-Joghurt-Brotchen 68
Kurkuma-Chili-Porridge 154
Lauch-Haferbrei 156
Mandel-Quark-Brot 72
Overnight-Oats mit Apfel 156
Papaya-Kokos-Porridge 52
Pilz-Spinat-Haferspeise 157
Schoko-Pancakes mit Mangosauce 61
Tomaten-Walnuss-Musli 155
Vanille-Himbeer-Porridge 155
Hahnchenfleisch
Brathéhnchen-Brokkoli-Salat 152
Hahnchenfrikadellen mit Chicorée 108
Himbeer-Kefir-Dressing 127
Hirscheintopf mit Schwarzwurzeln 112
Ingwer
Beeren-Buttermilch-Shake 54
Beeren-Gewdirz-Porridge 157
Garnelen-Gemiise-Pfanne 148
Griines Gemuse-Kokos-Curry 92
Hafer-M&hren-Siippchen 156
Ingwer-Dattel-Porridge mit Orange 50
Kohlrabi-Carpaccio mit Putenbrust 151
Lachsfilet auf Rahmwirsing-Linsen 100
Miso-Tahin-Sauce 126
Rindfleisch-Wok mit Spitzkohl 110
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140

J

Joghurt
Apfel-Overnight-Buchweizenmisli 48
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
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Chicorée-Caesar-Salat mit Pilzen 122
Joghurt-Krduter-Dressing 127
Kartoffel-Joghurt-Brétchen 68
Lauch-Kiirbis-Quiche 98
Schwarzwurzelsalat mit Eiersauce 128

K

Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Kartoffeln
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 106
Hirscheintopf mit Schwarzwurzeln 112
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Kartoffel-Joghurt-Brotchen 68
Minestrone mit Reis 95
Kichererbsen
Korianderomelett mit Gemiise 64
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Schokocreme mit Erdbeeren 115
Sommer-Ofengemiise mit Hummus 88
Wirsingsuppe mit Kichererbsen 138
Kohlrabi-Carpaccio mit Putenbrust 151
Kombucha-Smoothie, griiner 55
Korianderomelett mit Gemiise 64
Kiirbis
Kiirbissalat mit Feta 124
Lauch-Kdirbis-Quiche 98
Kurkuma-Chili-Porridge 154

L

Lauch
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Griinkern-Gem{ise-Risotto 82
Lauch-Haferbrei 156
Lauch-Kiirbis-Quiche 98

Leinsamen
Apfel-Overnight-Buchweizenmdsli 48
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
Beeren-Buttermilch-Shake 54
Granola mit Limetten-Huttenkadse 47

Linsen
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Lachsfilet auf Rahmwirsing-Linsen 100
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140

M

Mandeln
Apfel-Overnight-Buchweizenmsli 48
Brokkoli-Blumenkohl-Gratin 96
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Joghurt-Krduter-Dressing 127
Mandel-Quark-Brot 72

Pflaumen-Mandel-Mus 70
Quinoa-Mandelmilch-Bowl 56
Scharfe Wassermelonen-Gazpacho 136
Schokocreme mit Erdbeeren 115
WeiBe Bohnencreme 71
Meeresfriichte-Reis nach Paella-Art 102
Minestrone mit Reis 95
Miso-Tahin-Sauce 126
Moéhren
Blumenkohl-Pickles 143
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Gelbe Risi-Bisi-Pfanne 95
Gemiise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Hahnchenfrikadellen mit Chicorée 108
Hafer-M&hren-Siippchen 156
Hirscheintopf mit Schwarzwurzeln 112
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Forellenpéackchen mit Spargelgemiise 104
Griinkern-Gem{ise-Risotto 82
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Minestrone mit Reis 95
Mé&hren-Lassi 55
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140

N/O/P
Nudeln
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Paprikapasta mit Walnusspesto 78
Ofengemiise, Sommer-, mit Hummus 88
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Overnight-Oats mit Apfel 156
Papaya
Papaya-Kefi-Smoothie 54
Papaya-Kokos-Porridge 52
Paprika
Garnelen-Gemiise-Pfanne 148
Korianderomelett mit Gemiise 64
Meeresfriichte-Reis nach Paella-Art 102
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Paprika-Harissa-Paste 71
Paprikapasta mit Walnusspesto 78
Quinoa-Bowl nach Taboulé-Art 130
Rindfleisch-Wok mit Spitzkohl 110
Scharfe Wassermelonen-Gazpacho 136
Sommer-Ofengemiise mit Hummus 88
Pflaumen
Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Pflaumen-Mandel-Mus 70
Pilze
Champignon-Hiittenkdse-Rihrei 62
Chicorée-Caesar-Salat mit Pilzen 122
Pilzragout mit Topinambur 84
Pilz-Spinat-Haferspeise 157

Putenbrust
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 107
Kohlrabi-Carpaccio mit Putenbrust 150

Q/R
Quark
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
Lauch-Kirbis-Quiche 98
Mandel-Quark-Brot 72
Schoko-Pancakes mit Mangosauce 61
Steckriibenrosti mit Endiviensalat 135
Quinoa
Quinoa-Bowl nach Taboulé-Art 130
Quinoa-Mandelmilch-Bowl 56
Ratatouille-Pfanne, orientalische 76
Reis
Gelbe Risi-Bisi-Pfanne 95
Griines GemUse-Kokos-Curry 92
Meeresfriichte-Reis nach Paella-Art 102
Minestrone mit Reis 95
Reis (Basisrezept) 94
Reis-Gemiise-Buletten 95
Rindfleisch-Wok mit Spitzkohl 110
Risi-Bisi-Pfanne, gelbe 95
Roggensauerteigbrot 66
Rotes Sauerkraut 143
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120

S

Salat
Bohnen-Matjes-Salat 146
Brath&hnchen-Brokkoli-Salat 152
Fenchel-Sauerkraut-Salat 118
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Kirbissalat mit Feta 124
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120
Salat, gemischter (Basisrezept) 126
Steckriibenrdsti mit Endiviensalat 135
Sauerkraut
Fenchel-Sauerkraut-Salat 118
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 107
Rotes Sauerkraut 143
Schokocreme mit Erdbeeren 115
Schoko-Pancakes mit Mangosauce 61
Schwarzwurzeln
Hirscheintopf mit Schwarzwurzeln 112
Schwarzwurzelsalat mit Eiersauce 128
Sellerie
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Gemlse-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 107
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140
Sommer-Ofengemise mit Hummus 88
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Spargel
Forellenpéckchen mit Spargelgemiise 104
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120
Spinat
Brath&hnchen-Brokkoli-Salat 152
Griiner Kombuch-Smoothie 55
Griines GemUse-Kokos-Curry 92
Paprika-Pasta mit Walnusspesto 78
Pilz-Spinat-Haferspeise 157
Steckriibenrdsti mit Endiviensalat 134

T

Tomaten
Brath&hnchen-Brokkoli-Salat 152
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Garnelen-Gemise-Pfanne 148
Gemise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Korianderomelett mit Gemiise 64
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Pilzragout mit Topinambur 84
Quinoa-Bowl nach Taboulé-Art 130
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120
Scharfe Wassermelonen-Gazpacho 136
Sommer-Ofengemiise mit Hummus 88
Tomaten-Walnuss-Musli 155

V/W

Vanille-Himbeer-Porridge 155
Walniisse
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
Ingwer-Dattel-Porridge mit Orange 50
Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Kiirbissalat mit Feta 124
Paprikapasta mit Walnusspesto 78
Wassermelonen-Gazpacho, scharfe 136
WeiBe Bohnencreme 71
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140

HINWEIS:

Die Ratschldge in diesem Buch wurden mit

groBter Sorgfalt von Autoren und Verlag erar-
beitet und gepriift. Eine Garantie kann jedoch

nicht tbernommen werden. Ebenso ist eine
Haftung der Autoren bzw. des Verlags und

seiner Beauftragten fir Personen-, Sach- oder

Vermogensschaden ausgeschlossen. Erkran-
kungen mit ernstem Hintergrund gehoren

in drztliche Behandlung! Bei bereits beste-
henden Beschwerden kann das Buch daher
keinen facharztlichen Rat ersetzen.

Wirsing
Lachsfilet auf Rahmwirsing-Linsen 100
Wirsingsuppe mit Kichererbsen 138

Y4

Zitrus-Kombucha-Vinaigrette 127

Zucchini
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Garnelen-Gemiise-Pfanne 148
Haferspeise mit Zucchini 155
Korianderomelett mit Gemiise 64
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Reis-Gemise-Buletten 95
Sommer-Ofengemiise mit Hummus 88

Zuckerfreies Apfelmus 114

WAS UNS WICHTIG IST:

Uns erreicht immer wieder die Bitte, in unseren Ernahrungstipps doch komplett auf Fisch und Fleisch

zu verzichten. Wir sind der Meinung, dass sie in MaBen grundsétzlich wertvolle Lebensmittel sein

konnen. Allerdings ist es heute kaum noch maglich, Fisch und Fleisch mit gutem Gewissen zu konsu-

mieren, da der ganz Uberwiegende Anteil nicht nachhaltig produziert wird. Wir raten dazu, so es dem

Einzelnen moglich ist, beim Kauf auf Bioqualitdt und Umweltsiegel zu achten. RegelmaBig sollten Fisch

und Fleisch nur an zwei Tagen in der Woche gegessen werden. Es gibt genug Rezepte in diesem Buch,

um sich iberwiegend vegetarisch zu ernahren.
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Die Ernahrungs-Docs

Dr. med. Viola Andresen ist Fachérztin fiir Innere Medizin und leitende Arztin am
Ikaneum, dem Fachinstitut fir Darmgesundheit und Ernéhrung am Israelitischen
Krankenhaus in Hamburg. Sie beschaftigt sich mit chronischen Verdauungsbe-
schwerden, funktionellen Magen-Darm-Erkrankungen sowie Erndhrungs- und
Palliativmedizin. Als Koordinatorin hat sie an der Erstellung der Deutschen Ex-
perten-Leitlinien fiir ,,Reizdarmsyndrom® und ,,Chronische Obstipation® mitge-
wirkt und engagiert sich in nationalen und internationalen Fachgesellschaften.
Seit Sommer 2022 verstérkt sie das Team der NDR-Ernghrungs-Docs.

Dr. med. J6érn Klasen ist Facharzt flr Innere Medizin mit Schwerpunkt auf Ma-
gen-, Darm- und Lebererkrankungen, Erndhrungsmediziner sowie Arzt fiir anthro-
posophische Medizin und Naturheilverfahren. Uber 15 Jahre war er Chefarzt und
zehn Jahre stellvertretender arztlicher Direktor am Asklepios Westklinikum Ham-
burg. Seit 2015 ist er am Medizinicum Hamburg tatig und dort flir den Bereich
integrative Medizin verantwortlich. Jorn Klasen ist ein ausgewiesener Experte fur
die Kombination von Schulmedizin und Naturheilkunde. Er ist Bestsellerautor und
hat zahlreiche Biicher zu erndhrungsmedizinischen Themen veroffentlicht.

Dr. med. Matthias Riedl ist arztlicher Direktor der von ihm 2008 gegriindeten
medicum Hamburg MVZ GmbH, die Diabetologie und Erndhrungsmedizin mit neun
angrenzenden Facharztrichtungen ganzheitlich verbindet. Der Internist, Diabeto-
loge und Erndhrungsmediziner ist auBerdem als Publizist fiir Fachzeitschriften

und Verlage, Dozent auf internationalen Kongressen und Lehrbeauftragter zweier
Universitaten tatig. Im Vorstand des Bundesverbands Deutscher Erndhrungsmedi-
ziner (BDEM e.V.) engagiert er sich flr die Férderung der Ernéhrungstherapie. Das
Magazin ,Focus“ nahm ihn 2013 in seine Empfehlungsliste ,,Top-Mediziner® auf.

Dr. med. Silja Schifer ist Arztin fiir Allgemeinmedizin und Erndhrungsmedizin
und flhrt eine Schwerpunktpraxis fur Diabetes und Ernahrung in Kiel. Als ehe-
malige Leistungssportlerin und Trainerin interessierte sie sich schon friih fir
gesunde Ernahrung. Jetzt als Hausarztin liegt es ihr am Herzen, eine gesunde
und gesunderhaltende Ernahrungsweise fir alle zu ermoglichen. Seit Januar 2020
ist sie fest im Team der beliebten Ernahrungs-Docs im NDR.
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2015 schlug im NDR die Geburtsstunde
einer bisher einzigartigen Fernsehreihe:
Seither helfen die ,Erndhrungs-Docs”
Menschen, die an ihren Gesundheits-
problemen beinahe verzweifeln. Fir
die erfahrenen Arzte Viola Andresen,
Jorn Klasen, Matthias Riedl und Silja
Schéfer gilt: Essen als Medizin! Sie set-
zen gezielt auf moderne Erndhrungs-
strategien, um Symptome deutlich

zu verbessern oder Krankheiten sogar
zu heilen. Und beweisen in ihrer Haus-
boot-Praxis, dass durch eine Umstel-
lung der Gewohnheiten oftmals schon
innerhalb weniger Monate erstaunliche
Erfolge erzielt werden kdonnen.

Eine Auswahl weiterer Blicher:

— Die Erndhrungs-Docs

—» Diabetes heilen

—» Starke Gelenke

—» Gute Verdauung

—» Gesunde Haut

=—> Zuckerfrei gesiinder leben

—» Gesund und schlank durch
Intervallfasten

—> Starkes Herz

= Unser Anti-Bauchfett-Programm

=—> Unsere Anti-Krebs-Strategie

Hinter jedem tollen Buch steckt ein starkes Team
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NEWSLETTER

LIEBE LESER, LIEBE LESERINNEN N

wie schon, dass Sie ein Buch von ZS in den Handen halten.
»etzt leben!” ist das Motto unseres Verlages. Es steht fur
Genuss und Inspiration, Unterstitzung und Motivation.
Ob Kulinarik oder Fitness, Gesundheit oder Lebenshilfe —

. P
seit Uber 30 Jahren bieten wir kompetente Ratgeber fir Was koche ich heute Feines?

(fast) alle Lebenslagen. Wir lieben Tradition genauso wie Und wie geht das —

5
Innovation — sie treiben uns an. Unsere Autorinnen und schmackhaft und gesund?
Autoren sind Menschen, die zu ihrem Thema wirklich etwas

zu sagen und zu schreiben haben. Unsere Produkte sind Melden Sie sich jetzt zum

erzahlerisch, appetitmachend und als gedruckte Blcher Z5-Genuss-Service an und

haptisch echte Erlebnisse. Fur Sie mit ganz viel Liebe ge- verpassen Sie keine kulina-

macht! Entdecken Sie mehr aus unserer wunderbaren Welt! rischen und gesundheitlichen

Trends mehr.

Wir informieren Sie regelma-
Big Uber unsere Neuerschei-

UNSER VERLAGSHAUS

Mit Standorten in Minchen, Hamburg und Berlin zahlt die

nungen, Aktionen oder
Gewinnspiele und verraten

Edel Verlagsgruppe zu den groBten unabhangigen Buchanbietern Innen unsereilieblingsrezepte!

Deutschlands. Zur Edel Verlagsgruppe gehort unter anderem
ZS mit seinen Lizenzmarken Dr. Oetker Verlag, Kochen & GenieBen

und Phaidon by ZS. Unter allen
Neuabonnierenden
ZS - Ein Verlag der Edel Verlagsgruppe m verlosen wir
www.zsverlag.de jeden Monat eine
www.facebook.com/zsverlag 0 ZS-Genuss-Box
www.instagram.com/zsverlag @ im Wert von
75,00 €.

FUR DIE UMWELT

ZS unterstitzt bei der Produktion dieses Buches das
Jetzt anmelden unter:

Projekt ,,Junge Riesen fur die ndchsten 100 Jahre“ im T

Naturpark Nossentiner/Schwinzer Heide. Damit wird

ein Anteil der unvermeidbaren CO,-Emissionen im
direkten Umfeld des Produktionsstandortes
kompensiert.
YL Naturpark ' ’
Nossentiner /Schwinzer Heide *
imal-medi: naturschi j 001 ” U u

oder den QR Code scannen:




Bleiben Sie gesund ... Schluss mit der langen
Rezeptsuche!

Das lange Durchsuchen der eigenen Kochblicher hat endlich ein Ende —
die Rezept Scout-App verrat
ganz schnell und einfach, welches Rezept wo zu finden ist.

Eine eigene Bibliothek erstellen —
Kochblcher suchen und abspeichern

Einfach Suchbegriff eingeben — und auf einen Blick
entdecken, aus welchem Kochbuch die Rezepte sind

Die Erndhrungs-Docs
Gute Verdauung

Funnepsap ainp S SSUNJIYBUIT 31q

24,99 € [D]
ISBN 978-3-89883-822-1

Lieblingsrezepte in der Merkliste speichern —
und noch schneller finden

[ J
... MIt gutem
(X J
Ba u c h efu h I Jetzt liberall, Mit allen aktuellen ZS-Biichern und
wo es gute Biicher gibt. vielen anderen beliebten Kochbiichern.




Das Mikrobiom — unser
Freund und Abnehmhelfer

Unser Darm hat groBen Einfluss darauf, ob wir dick oder diinn, krank oder gesund sind.
Die Forschung zeigt: Wer nachhaltig liberschiissige Pfunde loswerden und sich wohl-
fihlen mochte, braucht ein Mikrobiom, das Gberwiegend von niitzlichen Bakterien
besiedelt ist. Damit diese im Darm die Oberhand gewinnen, haben die bekannten
NDR-Ernéhrungs-Docs jetzt eine Formel entwickelt, die unser Superorgan starkt
und gesundes Abnehmen garantiert. Erfahren Sie, wie Sie die guten Darmbakterien
am besten pflegen, welche Lebensmittel unbedingt auf den Speiseplan gehéren und
warum weniger Zucker und langere Esspausen gut fiir die Darmflora sind. AuBerdem
geben die TV-Arzte viele wertvolle Tipps aus der Praxis. Dass eine Erndhrungsumstellung
nicht nur beim Abnehmen hilft, sondern auch genussvoll sein kann, beweisen uiber
70 alltagstaugliche Rezepte. Nie war es einfacher, langfristig in Bestform zu kommen!

+ Basiswissen: Alles rund um den Darm und seine Bewohner
+ Selbsttest: Wie vielfaltig ist Ihr Mikrobiom?
+ Auf einen Blick: So gelingt die Erndhrungsumstellung
+ Das schmeckt dem Darm: Mehr als 70 schlanke Genussrezepte
+ Praktisch fiir den Einstieg: Wochenplan und kleine Haferkur

7839657842861

ISBN 978-3-96584-286-1 € 24,99 (D
'W.Z!

PZN - 18379460
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