Die Ernahrungs-Docs

Die Darm-fit-Formel:

Die Formel zur Starkung des Wunderorgans Darm

Mehr als 60 leckere Rezepte fiir einen gesunden
Weg zur schlanken Linie

Unser Darm hat grofBen Einfluss darauf, ob wir
dick oder dinn, krank oder gesund sind. Wer
nachhaltig tGberschissige Pfunde loswerden und
sich  wohlfihlen mochte, braucht ein
Mikrobiom, das Uberwiegend von nitzlichen
Bakterien besiedelt ist.

Dabei setzen die erfahrenen Arzte auf ihre
entwickelte Formel, die auf aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnissen basiert —
denn der Darm ist in den letzten Jahren als
wichtiges Okosystem immer besser erforscht
worden. Welche Nahrungsmittel liebt er? Was
bringen  Esspausen? Worin besteht das
Geheimnis der Darmbakterien? Auf gewohnt
anschauliche Weise werden alle wichtigen
Fragen beantwortet und Fachwissen
verstandlich erklart und gesundes Abnehmen
garantiert.

Erndhrungsumstellung kann nicht nur beim
Abnehmen helfen, sondern mit Hilfe dieses
Buches auch Genuss bedeuten. Nie war es
einfacher, langfristig in Bestform zu kommen:
ein gesunder Weg zur schlanken Linie!
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Dr. med. Matthias Riedl ist
Erndahrungsmediziner,
Diabetologe und Buchautor
sowie Griunder und arztlicher
Leiter des medicum Hamburg,
Deutschlands grolSter
Spezialpraxis fir Diabetes und
Erndhrungsmedizin. Es vereint
unter einem Dach in einem
innovativen,  ganzheitlichen
Behandlungs-konzept alle
wichtigen Fachbereiche. Dr.
Riedl gehort laut ,Focus”-
Topmediziner-Liste zu den 50
besten deutschen Vertretern
seines Fachs.

Dr. med. Jorn Klasen, Facharzt
fur Innere Medizin mit
Schwerpunkt Magen-, Darm-
und Lebererkrankungen. Sein
Ansatz ist die integrative
Medizin. So ist er zusatzlich
Arzt fiir Anthroposophische
Medizin, Naturheilverfahren
und Erndhrungsmedizin. Er
war Chefarzt und
stellvertretender arztlicher
Direktor am Asklepios
Westklinikum Hamburg und
ist heute am Medizinicum
Stephansplatz verantwortlich
far das Zentrum fr
Integrative Medizin
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Dr. med. Viola Andresen,
Facharztin flir Innere Medizin
und Erndhrungsmedizin,
leitet das ,,lkaneum” ein
Institut fir Darmgesundheit
und Erndhrung am
Israelitischen Krankenhaus
Hamburg.

Die ehemalige
Leistungssportlerin und
Trainerin  Dr. med. Silja
Schifer, mittlerweile Arztin
fir Allgemeinmedizin und

Erndhrungsmedizin flhrt
heute eine
Schwerpunktpraxis far

Diabetes und Ernahrung in
Kiel. Dabei liegt es ihr als
Hausarztin  besonders am
Herzen, eine gesunde und
gesunderhaltende
Erndhrungsweise fir alle zu
ermoglichen und ergdnzt seit
Januar 2020 das Team der
beliebten Erndhrungs-Docs
im NDR.



DER VERLAG

/S Verlag

Der ZS Verlag gehort in den Bereichen
Essen, Trinken, Fitness und Gesundheit
zu den fiihrenden Verlagen Deutschlands.
Am Puls der Zeit, mit groRter Kompetenz
verlegen wir Inhalte, die wichtig fiir das
Leben unserer Leser sind. Unsere
Autoren? Menschen, die zu ihrem Thema
wirklich etwas zu sagen und zu schreiben
haben. Erzahlerisch, appetitmachend,
haptische Erlebnisse sollen unsere
Produkte sein. Seit der Verlagsgriindung
1984 kann der Verlag auf eine lange
Reihe von Bestsellern und Titeln
zurilickblicken, die wegweisend fiir die
Branche waren. Meilensteine waren
dabei das legenddre und bestverkaufte
Buch , Kochen — die neue groRRe Schule”
mit dem roten Loffel und die ,Erfindung”
der TV-Kochbiicher. Tradition, Innovation,
Inspiration und Kreativitat sind auch nach
dreiig Jahren die Triebfedern fir uns,
hochwertige, schéne Produkte zu
kreieren, die unsere Leser inspirieren,
motivieren und informieren. Der ZS
Verlag gehort zur Unternehmensgruppe
der Edel SE & Co. KGaA in Hamburg.

(

» ,Inhaltliche Relevanz, grol3e
Autoren und Liebe zum Detail”
das zeichnet ZS-Bicher aus.«
Jurgen Brandt, Geschaftsflhrer Edel
Verlagsgruppe
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Blick ins Buch

Toplebensmittel fiirs Mikrobiom:
Wir machen den Darm stark

Um Bakterien als nitzliche Helfer im Darm zu unterstiitzen, spielen Ballaststoffe und

Probiotika eine groBe Rolle. Eine optimale

zum und

entsteht, wenn Sie maglichst oft zu den L i greifen.

CHICOREE

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

22 | it Mikrobiom: Wir

HIMBEEREN UND CO.

Him-, Blau-, Johannis- und Brombeeren sind nicht
nur kalorien- und zuckerarm - sie enthalten auch
viele Ballaststoffe, reichlich Vitamin C sowie sekun-
dire l de Entzl

im Kbrper bekampien. Naschen Sie also mdglichst
oft von den kieinen Frichtchen,

KEFIR

Die in dem fermentierten Milchgetréink enthaltenen
MilchsBure- und Bifidobakterien halten die Darmflora
im Gleichgewicht. Als Probiotikum unterstiitzt Kefir
die Verdauung, schiltzt vor Infektionen, halt schiank
und soll auch geistige Leistungen fordern. Wer emp-
findlich auf Laktose reaglert, vertragt fermentierte
Milchprodukte meist besser als herkémmiiche Milch,
denn Milchssurebakterien baven Laktose ab.

Darm stark

Apfel-Overnight-Buchweizenmiisli
G0HHG

Flr2 Personen  + Am Vorabend die Saverkirschen grob hacken. Mit Buch-

20 Minuten

Leinsamen und in einer Schissel

Quellen: 8 Stunden (Ober Nacht) griindlich verriihren, dann die Vanilie unterrihren. Die Buch-
weizenmischung im Kilhischrank zugedeckt etwa B Stunden,
10g getrocknete Saverkirschen  am besten Ober Nacht, quellen lassen.

100 g Buchweizengriitze

2 EL geschroteter Leinsamen  + Am nichsten Morgen die Haselniisse hacken und in ei-
250 mi ungesiiBter Mandeldrink  rer Pfanne ohne Fett anrdsten. Vom Herd nehmen und ab-
% TL gemahlene Vanille  kihlen lassen.

20 Haselnusskerne

1 sverficher Apfel (z.B. Boskop) ~ + Den Apfel waschen und mit Schale auf der Gemiisereibe

2 ELZi bis auf das

fein raspeln. Mit dem

1 Msp. Zimtpulver  der Halfte der Niisse, Zimt und Ahornsirup mischen und
1TLAhomsirup  unter die Buchweizenmischung rilhren. Das Misli auf zwei

natur
125 g Brombeeren

und den Joghurt

+ Die Brombeeren verlesen, in einem Seeb kurz abbrausen
Nafrwerte pro Portion; ca 420 kcal,  und abtropfen lassen. Die Brombeeren auf dem Misi vertei-
13gEW, 13gF, 59gKH, 10gBST  len und die restlichen Nilsse dariiberstreven.

TIPP:
Anstelle van Mandeldrink kSnnen Sie fiir das Misi auch
ungesiBten Haselnuss- oder Cashewdrink verwenden.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS
Buchweizen ist glutenfrei und daher perfekt fiir alle, die von einer Glutenunver-

traglichkeit oder -sensitivitdt betroffen sind. Sie missen auf das sogenannte Kie-
bereiweif in Weizen, Dinkel, Gerste und Roggen verzichten, um schwere Verdau-

2y vermeiden. Ei Plus von Er liefert rund
zehn Prozent hochwertiges Protein sowie alle acht essenziellen Aminos3uren und
kann damit einen wertvollen Beitrag zur Deckung des EweiBbedars leisten.

48 | Frihstiick
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HAFERFLOCKEN

Die Alleskdnner unter den Frihsticksflocken schiit-
2en den Darm vor krankheitserregenden Bakterien.
Hafer ist eine Topquelle fir pflanziiches Eweif

und enthalt reichlich Ballaststoffe, die die Verdau-
ung anregen, Mineralstoffe und unter anderem

die Vitamine B1 und E. Beta-Glucane, die zu den

gehdren, halten den
in Schach. Das ist wichtig flr Diabetiker und alie,
die abnehmen wollen.

NUSSE

Niisse haben zwar ordentiich Kalorien, eignen sich
aber trotzdem fir eine darmireundliche Kost, mit
der man abnehmen kann. Gesundes Fett, Proteine,
Ballaststoffe, Vitamine, sekundare Pllanzenstoffe
(Polyphenole) - in den kleinen steckt
fast alles, was ein Topnahrungsmittel ausmacht. Vor
dem Zuviel schitzt eine Faustregel: Essen Sie nicht
mehr als eine Handvoll Nisse pro Tag. Das ist etwa
50 viel wie finf Walnusskerme.

GETROCKNETE APFEL

Das Trockenobst liefert reichlich Pektin, einen
Ballaststoff, der von den niitzlichen Darmbakterien
zu gesunden kurzkettigen Fettsauren abgebaut wird.
AuBerdem sind getrocknete Apfel, die zwar Zucker,
aber kein Fett enthalten, in MaBen (!) konsumiert ein
guter uf SuBigke

zichten mchte, Das gilt Gbrigens auch fiir anderes
Trockenobst wie Aprikosen, Dattein und Pflaumen.

Mikrobiom: Wir

Darm stark | 23




Blick ins Buch

Winterwurzelsuppe mit Cashews

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten

2008 Topinambur
150 Knollenselierie

100 g Mshren

1 2wiebel

10g Ingwer

1 EL natives Kokosdl

1 TL scharfes Currypulver

600 mi Gemisebrilhe

2 EL gerdstete Cashewkerne

10 Stiele Koriandergrin

1 TL abgeriebene Bio-Limettenschale
50g rote Linsen

Salz, Pleffer aus der Mihie

Nahrwerte pro Portion: ca. 350 keal,
11 gEW, 19 gF, 23 g KH, 19 g 8ST

o

+ Topinambur, Sellerie und Mahren putzen, schalen und
inetwa 1 cm groBe Wirfel schneiden. Zwiebel und ingwer
schalen in feine Wilrfel schneiden.

+ Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Ingwer darin
bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten diinsten. Das Wurzelge-
miise dazugeben und 3 bis 4 Minuten mitdinsten. Curry-
pulver dariiberstduben, kurz andiinsten und die Brihe hinzu
figen. Aufkochen und dann zugedeckt bei schwacher Hitze
etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

+ Inzwischen die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
hellbraun rGsten. Vom Herd nehmen, abkihlen lassen und
hacken. Den Koriander waschen, trocken schitteln, die Bist-
ter abzupfen und - bis auf ein paar Bistter 2um 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 pirieren und mit Saiz und Pfeffer abschmecken. Die
Suppe in Schalen oder tiefen Tellern anichten, das Topping
darauf verteilen und mit dem Gbrigen Koriander bestreuen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Diese Knolie hat es in sich! Seflerie ist reich an Vitaminen, Kalzium und Kalium

und sorgt dafils, dass nicht zu viel Magensaure produwziert wird - das schitzt die
Verdauungsorgane. AuBerdem enthiit er eine Menge entzindungshemmender
Antioxidantien und Polyphenole, die die BlutgefaBe geschmeidig halten. Wegen
seines hoheh Gehalts an faserigen Ballaststoffen regt Sellerie den Darm an,

verhindert Verstopfung und Sodbrennen und férdert eine gesunde Darmflora.

\s\‘ \
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Orientalische Ratatouille-Pfanne
2006

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten

1 gelbe Paprikaschote

1 Aubergine (ca. 250 g)

250 Zucchini

150 g Cocktailtomaten

4 Stiele Thymian

1 weie Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Dose Kichererbsen
(2508

+ Die Paprika langs halbieren, entkermen, waschen und
quer in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Aubergine und
Zucchini putzen, waschen und in etwa 1% cm groBe Wilrfe!
schreiden. Die Tomaten und den Thymian waschen. Zwiebel
und Knoblauch schalen und fein wirieln. Die Kichererbsen
in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und abtroplen lassen.

+ Das Ot in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten dinsten. Paprika,

Auberginen- und Zucchiniwiirfel dazugeben und etwa 5 Mi-
nuten mitbraten. Mit Kreuzkmmel, Satz und Pfeffer wirzen.

2 EL Olivend!
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz, Pleffer aus der Mohie

1 EL Tomatenmark

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

4 Eier (GroBe M)

4 Stiele Koriandergrin

Néhrwerte pro Portion:ca. 560 keal,
31 gEW, 26 gF 41 gKH, 13 gBST

)

Dickdarm landet. Wenn

Thymian, , C passierte Toma-
ten und die Kichererbsen hinzufiigen und unterriihren. Alles
aufkochen, bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten offen kbchein
fassen und dann mit dem Essig wirzen.

+ Die Pfanne vom Herd nehmen und mit einem Esslsffe
riicken 4 Mulden in das Gemise driicken. Die Eier einzeln
aufschlagen, in jede Vertiefung ein i gleiten lassen. Die
Pfanne zuriick auf den Herd stellen. Die Eier bei mittierer
Hitze etwa 10 Minuten zugedeck! stocken lassen. Koriander
waschen und trocken schitteln, die Btter abzupfen und
iber die Ratatouille streuen. Dazu passen Kartoffel-Joghurt-
Brétchen (siehe Seite 72) oder Vollkkombaguette,

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

den Zucker zersetzen,

Gase. Wer zu Bishungen neigt, sollte Kichererbsen daher mit Kreuzkiimmel,

Thymian, Koriander oder Petersilie verfeinern - so werden sie beksmmlicher.

76 | Sattmacher
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