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  Anne Iburg kocht seit ihrer Kindheit leidenschaftlich gerne. Da ist es nur logisch, dass sie ihr Hobby irgendwann zum Beruf machte: einer Ausbildung zur Diätassistentin folgte das Studium der Oecotrophologie. Mit viel Kreativität und Vergnügen kreiert die Autorin Köstlichkeiten für alle erdenklichen Anlässe – und diverse Beschwerden: „Viele Patienten mit Magen- und Darmerkrankungen meinen, sie müssten nun von Hafersuppe und klarer Brühe leben. Zum Glück ist das nicht so!“


  Anne Iburg lebt und arbeitet als Food-Journalistin in Kaiserslautern.


  
    [image: image]

  


  Anne Iburg


  Köstlich essen für Magen & Darm


  Über 140 Rezepte:

  Schonend und bekömmlich


   


   


   


   


  [image: image]


  
    [image: image]

  


  INHALT


  Liebe Leserinnen und Leser


  Was sind Magen-Darm-Beschwerden?


  Erlaubt ist, was bekommt


  Was bei der Verdauung passiert


  Dünndarm – Energieproduzent und Schleuse


  Steckbrief Sodbrennen


  Steckbrief Verstopfung


  Steckbrief Völlegefühl


  Steckbrief Durchfall


  Steckbrief Blähungen


  Richtig essen bei Magen-Darm-Beschwerden


  Die leichte Vollkost


  Die Grundelemente der Basiskost


  Ballaststoffreich essen


  Reichlich trinken


  Tee und Kräuter – Hilfe aus der Natur


  Rezepte – reichhaltig kochen


  Frühstücksideen


  Kleine Gerichte


  Hauptgerichte


  Beilagen


  Desserts und Süßspeisen


  Kuchen, Gebäck und Brot


  Rezept- und Zutatenverzeichnis


  Stichwortverzeichnis


  Impressum


  
    [image: image]

  


  Liebe Leserinnen und Leser …


  jeder Bissen und jeder Schluck, der in Ihrem Mund verschwindet, macht eine lange Reise durch Ihren Körper. Ihr Körper hat währenddessen viel zu tun, und es ist es kein Wunder, dass er auch mal streikt. Vermutlich litt jeder schon einmal an Magen- oder Darmbeschwerden. In den meisten Fällen halten diese Beschwerden jedoch nicht lange an. Doch immer mehr Menschen leiden langfristig unter chronischen Beschwerden des Magen-Darm-Traktes. Vielleicht kommen auch Sie gerade vom Internisten, der Ihnen mitgeteilt hat, dass Sie an einem Reflux, einer Gastritis, einem Reizdarm oder gar an Dickdarmkrebs erkrankt sind. Egal, was diagnostiziert wurde und wie schwer das Schicksal Ihrer Krankheit zu ertragen ist, lassen Sie den Kopf nicht hängen. Positiv zu denken und selbst Aktivitäten zu entwickeln sind genauso wichtig wie eine gute medizinische Versorgung. Sie haben sich jetzt schon selbst bewiesen, dass Sie sich aktiv mit Ihrem Problem auseinandersetzen wollen. Das ist gut so, denn das ist der erste Schritt auf den Weg zur Genesung.


  Dieses Buch will mit Ihnen zusammen in erster Linie herausfinden, wie Sie mit einer leichten Korrektur Ihres Ernährungsverhaltens Ihre Erkrankung besser in den Griff bekommen. Es geht nicht darum, dass Sie jetzt eine strenge Diät einhalten müssen, sondern dass Sie lernen, die Symptome Ihrer Magen- oder Darmerkrankung besser wahrzunehmen, einzuordnen und Ihre Ernährung darauf einzustellen. Die Ernährungsumstellung soll auch nicht die medikamentöse Therapie Ihres Arztes ersetzen. In diesem Buch geht es darum, aktuelles Wissen aus Ernährungswissenschaft und Ernährungsmedizin praxisnah und handlungsorientiert zu vermitteln.


  Eine Ernährungstherapie bzw. eine Diät kann keine Erkrankung des Magen- oder Darmtraktes heilen. Eine Ernährungstherapie dient alleine dazu, Ihre Symptome, unter denen Sie leiden, zu lindern. Ernährungsmedizinische Wundermittel gibt es bei Magen- und Darmerkrankungen nicht. Dieses Buch vermittelt Ihnen die Grundlagen der Verdauung, und so lässt sich besser nachvollziehen, warum nicht jeder alles verträgt. Bald wissen Sie, wie Sie durch eine gesunde und leckere Ernährung Ihre Magen- und Darmbeschwerden beseitigen oder zumindest mindern können. Sie lernen individuelle Unverträglichkeiten zu erkennen und daraus Ihre Schlüsse zu ziehen. So wird der eine von Ihnen feststellen, dass er keine Paprika mehr essen kann und der andere, dass er auf Fett aufpassen muss, um beschwerdefrei zu leben. Die Rezepte in diesem Buch sind alle lecker und können von der ganzen Familie gegessen werden. Sie geben Ihnen eine gute Orientierung, was Sie essen können und wie Sie liebgewonnene Familienrezepte verändern können, ohne weiterhin Magen- und Darmbeschwerden zu haben.


  Viel Spaß beim Kochen und Genießen der köstlichen Rezepte dieses Buchs wünscht Ihnen


  Anne Iburg


  Was sind Magen-Darm-Beschwerden?


  Magen-Darm-Erkrankungen reichen von gelegentlichen Magenbeschwerden bis hin zu schweren Erkrankungen. Eine pauschale Ernährungsweise gibt es nicht. Unabhängig von der Erkrankung des Magen-Darm-Trakts geht es darum, sich mit Lust einer möglichst abwechslungsreichen Ernährung zu widmen.


  Sodbrennen, Völlegefühl, Blähungen, Durchfall und Verstopfung sind die üblichen Magen-Darm-Beschwerden. Sie sind geradezu banal, denn wir haben alle schon mal unter dem einen oder anderen Symptom weniger oder heftiger gelitten. Doch wenn diese Symptome anhalten, gilt abzuklären, ob eine ernste Krankheit hinter den Schmerzen steckt. Ein Großteil der Magen-Darm-Erkrankungen zeichnet sich durch diese Symptome aus. Eine Abklärung ist erforderlich, um eine ernste Krankheit auszuschließen. Zur Unzufriedenheit der Patienten lassen sich nicht immer die Ursachen für Magen-Darm-Beschwerden eindeutig klären, doch durch eine bewusste Ernährungsumstellung lassen sich die Symptome lindern.


  Redewendungen wie »Liebe geht durch den Magen« oder »Das ist mir auf den Magen geschlagen« weisen darauf hin, dass der Zusammenhang zwischen Verdauung und Wohlbefinden sehr eng ist. Magen-Darm-Beschwerden zählen heute in den westlichen Industrieländern zu den sog. Volkskrankheiten. Nach Schätzungen leiden etwa 15 bis 25 Prozent der Bevölkerung unter sogenannten funktionellen Magen-Darm-Beschwerden. Nur fünf Prozent der Bevölkerung befinden sich wegen dieser Symptome in ärztlicher Behandlung. Die Häufigkeit der funktionellen Magen-Darm-Beschwerden hat in den letzten Jahren deutlich zugenommen. Ein stressgeplagter Alltag, verbunden mit einer falschen Ernährung und unzureichender Bewegung, werden häufig als die Auslöser von Magen-Darm-Beschwerden vermutet.


  In der Regel ist unser Magen-Darm-Trakt sehr anpassungsfähig. Er verträgt eine riesige Auswahl an Lebensmitteln und kann aus diesen die für den Körper wichtigen Nährstoffe herausziehen und die nicht verdaubaren Reste ausscheiden. Dieser Vorgang ist äußerst komplex. Unser Magen-Darm-Trakt stellt sich permanent die Frage, ist dieses in kleinste Einheiten zerlegte Stück Lebensmittel für den Körper brauchbar oder unbrauchbar. Nach der Entscheidung zwischen brauchbar und unbrauchbar stellt sich die für Magen-Darm-Probleme entscheidende Frage, wie halte ich die unbrauchbaren Stoffe fern? Der Magen-Darm-Trakt hat eine Vielzahl von Schutzmechanismen, um unbrauchbare Stoffe fernzuhalten und auszuscheiden. Durchfall kann somit eine natürliche Reaktion sein – der Körper will Unbrauchbares schnell loswerden. Auch Bauchschmerzen, Sodbrennen und Blähungen lassen sich als Signale für »falsch gegessen« interpretieren. Im Einzelnen sind die Abwehrmechanismen nicht detailliert geklärt, daher kann man auch nicht anhand von Untersuchungen feststellen, warum der eine Mensch auf den Genuss von Bohnen mit extrem schmerzhaften Blähungen reagiert und der andere von Kohlensäure besonders stark aufstoßen muss. Bei einigen Menschen macht der Magen-Darm-Trakt kaum Beschwerden, bei anderen reagiert er auf jede Veränderung sehr empfindlich. Mit Symptomen wie Durchfall, Verstopfung, Blähungen oder Sodbrennen meldet er sich zu Wort. Sie sollten dies als Hilferuf Ihres Magen-Darm-Traktes verstehen und versuchen, den Übeltäter für die unangenehmen Beschwerden zu finden.


  
    WISSEN


    Wie Sie ein Ernährungstagebuch führen


    Um herauszufinden, was Sie gut vertragen und was eben nicht, können Sie ein sog. Ernährungstagebuch führen. Verwenden Sie ein DIN-A4-Heft, wobei jede Seite ein Tag ist. Notieren Sie immer direkt nach dem Essen, was Sie gegessen und getrunken haben. Anmerkungen wie »Stress«, »im Stehen gegessen«, »alleine gegessen« helfen dabei herauszufinden, ob auch negative Gefühle Ihre Symptome verstärken. Werten Sie das Tagebuch mit Ihrer Ernährungsberaterin und/oder Arzt aus oder besprechen Sie es mit Ihrer Partnerin bzw. Ihrem Partner.

  


  Erlaubt ist, was bekommt


  Die Vorstellung, dass man Magen- und Darmtrakt generell schonen muss, gilt heute als überholt. Doch mit einer individuell angepassten Ernährung lassen sich die Symptome meist lindern. Sie unterscheidet sich von den Ernährungsempfehlungen für Menschen ohne Beschwerden nur wenig. Die Schwerpunkte liegen darin, Unverträgliches herauszufinden und dies wegzulassen. Da die Verträglichkeit von Lebensmitteln, Gerichten und Getränken von Person zu Person sehr unterschiedlich ist, erfolgt die Ernährungsumstellung über eine Testphase, in der Sie herausbekommen, welche Lebensmittel Ihnen gut tun und welche zu Symptomen führen. Das Motto lautet: »Erlaubt ist, was bekommt!«


  Für den einen ist dies eine frohe Botschaft, denn er weiß sehr genau, was er nicht verträgt, für den anderen beginnt ein langer Prozess des Suchens von Lebensmitteln, die eine Unverträglichkeit auslösen. Bei der Suche nach den unverträglichen Lebensmitteln lohnt es sich, ein Ernährungstagebuch mit Symptomliste zu führen. In diesem Tagebuch halten Sie fest, was Sie gegessen haben und wie Ihr Magen-Darm-Trakt darauf reagiert hat. Besondere Vorkommnisse wie Stress, Angst oder Ärger sollten Sie ebenfalls notieren, denn auch sie wirken sich auf Ihren Magen-Darm-Trakt aus.


  Wer schreibt, hilft sich selbst!


  Auch wenn viele Menschen sich vor dem Aufschreiben sträuben, kann ich aus meiner langjährigen Beratungspraxis sagen, dass jeder Klient, der sich anfangs noch so sehr gegen das Notieren gewehrt hat, letztendlich froh war, sein Essverhalten aufgeschrieben zu haben. Denn erst durch das Aufschreiben ist die Auseinandersetzung mit dem Essverhalten optimal möglich und damit die nötige Selbstreflexion, um sein Essverhalten langfristig zu ändern.


  Welcher Esstyp sind Sie?


  Wichtig ist aber nicht nur der Verzicht von bestimmten Lebensmitteln, sondern auch eine bewusste Umstellung der Essgewohnheiten. Dabei stellen sich zwei Fragen: Essen Sie regelmäßig? Und: Was essen Sie? Im Durchschnitt isst der Deutsche zu viel Fett und zu wenig Ballaststoffe. Dieses Ungleichgewicht löst einen Großteil der Magen-Darm-Beschwerden aus. Beschäftigen Sie sich doch mal mit der Frage, was für ein Esstyp Sie eigentlich sind.


  
    	Sind Sie ein schneller Esser oder essen Sie langsam?


    	Essen Sie regelmäßig zu festen Zeiten?


    	Essen Sie nur, wenn der Magen knurrt?


    	Essen Sie eigentlich immer irgendwas nebenbei?


    	Machen Sie häufig Diäten?


    	Macht Ihnen essen Spaß oder ist es ein notwendiges Übel?

  


  Sie ahnen bereits, worauf ich hinaus will. Ihr Magen-Darm-Trakt funktioniert am besten, wenn er regelmäßig etwas zu essen bekommt. Sie sollten also in Ihren Tagesablauf drei feste Mahlzeiten und zwischendurch im optimalen Fall noch zwei kleine Zwischenmahlzeiten einplanen. Essen sollte natürlich auch Spaß machen und alles andere als ein notwendiges Übel sein. Nur wer gerne isst, hat auch ein gutes Gefühl beim Essen. Das Ausprobieren von verschiedensten Diäten schadet nicht nur auf Dauer Ihrer Figur, sondern auch Magen und Darm. Zu Beginn einer Diät produziert er zu viel Verdauungssaft und nach Ende einer Diät eher zu wenig. Dieses Hin und Her mag unser Darm nicht. Nicht nur der Mensch ist ein Gewohnheitstier, auch Magen und Darm lieben das Gewohnte. Sie möchten regelmäßig etwas in einer ähnlichen Nährstoffzusammenstellung erhalten, dann ist das Risiko von Magen-Darm-Beschwerden am geringsten.


  Was bei der Verdauung passiert


  Damit das Essen vom Körper überhaupt aufgenommen werden kann, wird Nahrung in ihre Bestandteile zerlegt. Dabei laufen äußerst komplexe Vorgänge ab. Grob kann man zwischen mechanischen und chemischen Prozessen unterscheiden. Das Essen wird zerkleinert und verflüssigt. Danach wird der Nahrungsbrei in chemisch kleinere Einheiten, wie Glukose (Traubenzucker) und Aminosäuren gespalten, die vom Körper genutzt werden können. Dieser komplexe Vorgang der Verdauung erfolgt im etwa 9 Meter langen Magen-Darm-Trakt.


  Schon bevor wir überhaupt den ersten Happen im Mund haben, arbeitet unser Magen-Darm-Trakt. Appetitliche Gerichte zu betrachten, frisches Brot zu riechen oder auch nur beim Gedanken ans Essen – dabei läuft einem buchstäblich das Wasser im Munde zusammen. Unser Magen-Darm-Trakt arbeitet also sogar im Leerlauf. Sobald wir uns etwas Essbares in den Mund stecken, beginnen Zunge und Zähne das Essen zu zerdrücken bzw. zu zerkleinern. Parallel dazu wird kaltes Essen erwärmt und zu heißes Essen heruntergekühlt. Der Nahrungsbrei sollte sich im optimalen Fall möglichst unserer Körpertemperatur annähern. Auch die Verdauung beginnt im Mund. Unsere Mundschleimhaut produziert stärkespaltendes Speichelenzym. Dieses Enzym sorgt dafür, dass die Stärke in kleinere Einheiten gespalten wird. Und je länger wir kauen, umso besser wird Stärkehaltiges vorverdaut.


  Speiseröhre – mehr als ein Fallrohr


  Mit jedem Schlucken gleitet der Nahrungsbrei durch die Speiseröhre in den Magen. Die Speiseröhre dient alleine dem Transport des Nahrungsbreis und ist ein elastischer, etwa 25 cm langer Muskelschlauch mit einer durchschnittlichen Weite von etwa 2 cm. Am Transport des Nahrungsbreis sind im gesamten Verdauungstrakt unzählige aktive Längs- und Quermuskeln beteiligt. Die Speiseröhre ist durch zwei Verschlussmechanismen begrenzt: der obere und untere Ösophagussphinkter. Vom Übergang der Speiseröhre in den Magen tritt die Speiseröhre durch eine Öffnung des Zwerchfells in den Bauchraum und mündet in den Mageneingang. Im Normalzustand ist das Verschlusssegment der Speiseröhre zum Magen hin geschlossen. Beim Schluckvorgang öffnet es sich und gibt den Nahrungsbrei portionsweise an den Magen weiter.


  
    WISSEN


    Experiment Brotkauen


    Um eine Vorstellung von der Verdauung zu bekommen, machen Sie einen Selbsttest. Kauen Sie ein Stück Brot möglichst lange. Schieben Sie den Nahrungsbrei von der einen Backentasche in die andere und Sie werden feststellen, wenn Sie das Brotstück lange genug im Mund behalten, wird es süß schmecken. Die Stärke des Brotes wurde zu Zucker aufgespalten.

  


  Magen – Säurefabrik und Speicher


  Ist der Nahrungsbrei im Magen angekommen, produzieren verschiedene Drüsen in der Magenschleimhaut den sogenannten Magensaft – täglich etwa 2 Liter. Es handelt sich dabei um ein Gemisch aus Schleim, Salzsäure und eiweißspaltenden Enzymen. Die Salzsäure hat alleine drei Aufgaben: Sie tötet mit der Nahrung aufgenommene Bakterien und Viren ab. Ferner bricht sie die Struktur der Eiweißstoffe auf. Dieser Vorgang wird auch als Denaturierung von Eiweiß bezeichnet. In dieser Verbindung spielt sie eine wichtige Rolle in der Enzymumwandlung. Sie wandelt die inaktive Vorstufe Pepsinogen in die aktive Form Pepsin um. Das eiweißspaltende Enzym Pepsin spaltet Eiweißmoleküle und zerlegt sie in Polypetidketten.


  Der Magen hat ebenfalls eine Speicherfunktion. Je nach Zusammensetzung des Essens verweilt der Speisebrei zwischen zwei und neun Stunden im Magen. Der Magenschleim schützt den Magen vor einer Selbstverdauung, indem er einen geschlossenen Film bildet und so den gesamten Magen von innen auskleidet. Der Nahrungsbrei wird im Magen ständig durchmischt und dabei zerkleinert. In kleinen Portionen verlässt der Nahrungsbrei über den Magenpförtner den Magen und gelangt in den Zwölffingerdarm (Duodenum). Dabei zieht sich in regelmäßigen Abständen die Muskulatur des unteren Magens zusammen und gibt während der Erschlaffungsphase den Speisebrei an den Dünndarm weiter.


  Der Magen gibt immer nur so viel Nahrung an den Dünndarm ab, wie dieser verarbeiten kann. Am kürzesten verweilen kohlenhydratreiche und ballaststoffarme Speisen. Fettreiches hält sich am längsten im Magen auf.


  So lange bleibt das Essen im Magen:


  
    	2 Stunden Verweildauer haben leichte Gerichte wie z. B. Joghurtspeisen oder ein weich gekochtes Ei (überwiegend Eiweiß) aber auch Weißmehlbrot (überwiegend einfache Kohlenhydrate ohne Ballaststoffe)


    	4 Stunden Verweildauer haben Gerichte wie Linseneintopf, kurz gebratenes Fleisch mit Kartoffeln und Gemüse (reich an Kohlenhydraten und Ballaststoffen)


    	9 Stunden Verweildauer haben schwere Gerichte wie Schweinshaxe, Bratwurst, Aal, Ölsardinen (sehr fettreich).

  


  Bauchspeicheldrüse – der Werkzeugkasten


  Beim Eintritt des sauren Nahrungsbreies in den Zwölffingerdarm, dem oberen Darmabschnitt, gibt die Bauchspeicheldrüse Verdauungssäfte ab. Die Verdauungssäfte neutralisieren den Nahrungsbrei und weitere Enzyme kommen hinzu, die das Aufspalten von Fetten, Eiweiß und Kohlenhydraten vorantreiben. Die Enzyme zerlegen die Nährstoffe in kleinste Einheiten. Durch diesen Prozess kann der Körper aus der Nahrung Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate sowie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente überhaupt erst aufnehmen.


  Galle – Emulgator des Speisebreis


  Die Galle wird in der Gallenblase gesammelt. Gallensaft enthält vor allem Gallensäure. Sie ist chemisch betrachtet keine Säure, sondern funktioniert als Emulgator. Die Gallensäure sorgt dafür, dass das Nahrungsfett in ganz kleine Fetttröpfchen im Nahrungsbrei im Dünndarm zerlegt wird, so dass die Fettenzyme einfacher ihre Spaltungsaufgaben erledigen können.


  Dünndarm – Energieproduzent und Schleuse


  Nachdem der Nahrungsbrei im Zwölffingerdarm neutralisiert worden ist und Enzyme beigemischt wurden, kann der Nahrungsbrei endgültig verdaut und gespalten werden, sodass die Nährstoffe aus dem Dünndarm durch die Darmwand, die mit Zotten (Aussackungen nach innen) ausgestattet ist, in die Blut- und Lymphbahn gelangen. Das Eiweiß wird hier zu kleinsten Einheiten, den Aminosäuren, gespalten. Diese können durch die Darmwand hindurchwandern und werden vom Blut weitertransportiert. Die Kohlenhydrate werden mithilfe spezieller Enzyme, die von der Bauchspeicheldrüse produziert werden, zu kleinsten Einheiten, dem Einfachzucker, abgebaut und gelangen ebenfalls durch die Darmwand in die Blutbahn.


  Das Fett wird in Glycerin und Fettsäuren gespalten. Zusammen mit dem Gallensaft gehen die Fettsäuren eine lockere Verbindung ein. Es entstehen die sogenannten Mizellen. Man kann sie sich wie Fettaugen auf der Hühnersuppe vorstellen. Diese Mizellen werden über das Lymphsystem im Körper aufgenommen. Auch die Vitamine und Mineralstoffe werden im Dünndarm vom Körper aufgenommen. Sie müssen jedoch nicht mithilfe von Enzymen gespalten werden. Für jedes Vitamin, jeden Mineralstoff und jedes Spurenelement gibt es spezielle Aufnahmewege. Die fettlöslichen Vitamine werden zusammen mit dem Fett über die Mizellen aufgenommen. Fehlt das Fett, ist die Bildung solcher »Fetttröpfchen« nicht möglich, die fettlöslichen Vitamine können über den Dünndarm nicht aufgenommen werden.


  Dickdarm – Müllabfuhr und Wasserreservoir


  Wie schon der Name Dickdarm sagt, wird hier der Speisebrei eingedickt. Den nicht verdaubaren Resten des Speisebreis wird Wasser entzogen. Um richtig verdauen zu können, benötigt der Magen-Darm-Trakt täglich etwa 9 Liter Wasser. Dieses Wasser wird zum größten Teil aus dem Dickdarm in den Körper wieder zurückgeholt, quasi recycelt. Übrigens gelangen dabei auch noch Mineralstoffe zurück in den Organismus. Es bedarf einer besonders guten Feinregulierung, damit der Stuhl die richtige Konsistenz hat. Um dies zu gewährleisten, braucht der Dickdarm eine gesunde Darmflora. Etwa 100 Billionen Bakterien der verschiedensten Art sind notwendig, damit unsere Verdauung optimal klappt. Der Dickdarm ist im Vergleich zum restlichen Magen-Darm-Trakt am stärksten mit Bakterien besiedelt. Die Dickdarmbakterien brauchen Ballaststoffe als Nahrung. Das Zusammenspiel von gesunden Darmbakterien und Ballaststoffen hat so einen Einfluss auf das Stuhlvolumen, dessen Konsistenz und Zusammensetzung. Eine gesunde Darmflora ist entscheidend für einen normalen Stuhlgang. Der Enddarm ist mit ungefähr 15 bis 30 cm recht kurz. Er wird auch als Mastdarm oder Rektum bezeichnet. In ihm wird der Stuhl gesammelt und mithilfe des willkürlichen Nervensystems beim Toilettengang geleert.


  Steckbrief Sodbrennen


  In den Industrieländern leidet jeder zehnte Erwachsene täglich und jeder dritte gelegentlich an Sodbrennen. In Deutschland sind etwa zehn Millionen Menschen von diesem Volksleiden betroffen. Menschen mit Übergewicht sind besonders anfällig für Sodbrennen: 70 Prozent der Patienten mit Sodbrennen sind gleichzeitig zu dick. Über Sodbrennen klagen nahezu alle Patienten mit Refluxerkrankungen.


  Im Magen wird aggressive Salzsäure produziert. Gelangt diese aus dem Magen in die Speiseröhre, trifft sie dort auf sehr empfindliches Gewebe. Das verursacht die typischen Symptome von Sodbrennen: brennender Schmerz, besonders nach den Mahlzeiten und im Liegen. Betroffene stoßen häufig sauer auf und haben ein unangenehmes Kratzen im Hals. Einige klagen im Zusammenhang mit Sodbrennen auch über Schluckschmerzen oder Schluckstörungen, oft verbunden mit Druckgefühl oder Schmerz hinter dem Brustbein oder im Oberbauch. Tritt Sodbrennen täglich auf, kann es zu dauerhaften Schäden kommen. Die Speiseröhre entzündet sich, der Arzt spricht von einer sogenannten Ösophagitis. Sodbrennen geht häufig mit einer erhöhten Säuremenge im Magen einher. Die erhöhte Säureproduktion sowie der Rückfluss von Magensaft lassen sich durch eine bewusste Ernährung positiv beeinflussen.


  Achtung, Säure


  Es gibt eine Vielzahl von Nahrungsmitteln, die die Säureproduktion im Magen anregen. Sie reizen die Magenschleimhaut und lösen einen Säureüberschuss aus. Zu den Säurelockern gehören Bohnenkaffee, Alkohol, Süßigkeiten, scharfe Gewürze, Schokolade, Räucher- und Fertigbackwaren. Verzichten Sie auf diese Lebensmittel, lässt sich bei vielen die Säureproduktion besser regulieren. Auch zu heißes oder zu kaltes Essen und Trinken lockt die Magensäure. Achten Sie daher darauf, dass Sie weder zu heiß essen, noch eiskalte Lebensmittel, also keine Getränke mit Eiswürfeln, zu sich nehmen. Zitrusfrüchte, Obstsäfte, kohlensäurehaltige Getränke, Weine, Sekt und Essig liefern zusätzlich Säure. Wenn der Magen schon viel Säure produziert, meiden Sie besser säurehaltige Lebensmittel. Testen Sie, ob Ihr Sodbrennen dadurch abnimmt.


  Was Sie beachten sollten


  Weglassen, was lange in Magen liegt: Frittierte Speisen (z. B. Pommes frites, Backfisch), fette Fleisch- und Wurstwaren (z. B. Mett), fette Backwaren (z. B. Cremetorten), Mayonnaise, Sahnesaucen sowie Eiscreme oder Schokolade sind alle sehr fettreich und verlangsamen die Verdauung. Der Magen muss viel Säure bereitstellen und dies begünstigt somit eine Übersäuerung und Sodbrennen.


  Wenn Sie unregelmäßig essen, oft eine Mahlzeit auslassen oder zwischendurch essen, besteht die Gefahr, dass der Magen mehr Säure produziert als für die Mahlzeit gebraucht wird.


  Essen Sie über den Tag verteilt fünf kleine Mahlzeiten. Und achten Sie darauf, dass die Abendmahlzeit besonders leicht ist und Sie drei bis vier Stunden vor dem Zubettgehen Abendbrot essen. Außerdem hilft es auch, Übergewicht zu reduzieren. Nehmen Sie ab, geht auch das Sodbrennen zurück. Und:


  Die Rezepte in diesem Buch eignen sich alle auch zum Abnehmen.


  Das hilft vielen sofort:


  
    	Morgens nüchtern ein Glas lauwarme Milch trinken.


    	Haferflocken oder Weizenkleie als Brei oder im Joghurt eingerührt zum Frühstück essen.


    	Täglich ein Glas Brottrunk trinken.


    	Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein Glas stilles, zimmerwarmes Mineralwasser.


    	Eine Tasse Kamillen-, Malve- oder Eibisch-Tee schafft Abhilfe.


    	Kauen Sie Kaugummi.


    	Milde Breie helfen: Kartoffel-, Möhren-, Grieß- oder Reisbrei.


    	Mit erhöhtem Kopfteil schlafen.


    	Auf der linken Seite schlafen.


    	Keine den Unterleib einschnürende Kleidung tragen.


    	1 Esslöffel Heilerde in Wasser eingerührt trinken.

  


  Steckbrief Verstopfung


  Etwa 30 Prozent der Bevölkerung in den Industrieländern leiden an Verstopfung, Frauen sind häufiger betroffen als Männer. Die normale Stuhlfrequenz variiert von Mensch zu Mensch von 3-mal täglich bis 3-mal wöchentlich. Wer selten eine Darmentleerung hat, leidet nicht per se an Verstopfung. Neben seltenem Stuhlgang ist der Stuhl meist hart und schafkotähnlich, oft ist auch ein Schleimabgang festzustellen. Die Entleerung ist schwierig und oft schmerzhaft. Die Angst vor den Schmerzen kann zu einer Unterdrückung des Stuhlentleerungsreizes führen. Das bedeutet wiederum eine Verschlimmerung der Verstopfung. Auch leiden viele Menschen mit Verstopfung an einem Gefühl von unzureichender Stuhlentleerung oder einem aufgeblähten Bauch.


  Die häufigste Ursache der Verstopfung ist eine Kombination aus zu geringer Flüssigkeitszufuhr, zu wenigen Ballaststoffen und zu geringer Bewegung.


  Werden diese Ess- und Lebensgewohnheiten geändert, sind die meisten Menschen beschwerdefrei. Versuchen Sie daher, Ihre Gemüse- und Obstmenge zu erhöhen! Anstelle von Weißmehlprodukten sollten Sie zu Vollkornbrot greifen. Oft wird auch zu wenig getrunken, mindestens 1,5 Liter Wasser am Tag sollten es sein. Wer mehr Vollkornprodukte isst, sollte auch seine Trinkmenge erhöhen. 2 bis 3 Liter sind ideal.


  Beim normalen Stuhlgang wird nur ein kleiner Dickdarmabschnitt entleert. Die nächste natürliche Stuhlentleerung erfolgt, wenn dieser Abschnitt wieder gefüllt ist. Ein Abführmittel in Form eines Medikamentes entleert jedoch den gesamten Dickdarm oder sogar Teile des Dünndarms. Bis zum nächsten natürlichen Stuhlentleerungsreflex vergeht mehr Zeit als gewohnt. Aus Ungeduld greifen viele Betroffene erneut zum Abführmittel, was auch den gewünschten Erfolg bringt. Durch eine unnatürlich starke Darmentleerung gehen dem Körper viel Wasser und vor allem der Mineralstoff Kalium verloren. Fehlt Kalium, wird der Darm träge und das Risiko einer Verstopfung steigt. Der Teufelskreis schließt sich.


  Das hilft vielen sofort:


  
    	1 Glas Sauerkrautsaft täglich auf nüchternen Magen trinken.


    	1 Esslöffel Leinsamen oder Flohsamen unter ein Müsli rühren und regelmäßig morgens essen.


    	1 bis 2 TL Milchzucker täglich unter Joghurt rühren.


    	Trockenobst in Wasser eingeweicht täglich zu einer festen Zeit essen.

  


  Steckbrief Völlegefühl


  Ein unangenehmes Völlegefühl kommt häufig nach dem Verzehr von schwer verdaubaren Speisen vor. Der Magen-Darm-Trakt ist nicht in der Lage, genügend Verdauungssekret zur Verfügung zu stellen. Die Verdauung gerät ins Stocken und ein unangenehmes Völlegefühl plagt unaufhörlich. Es handelt sich dabei in der Regel um keine Erkrankung. Durch eine bewusste und gesunde Ernährung lässt sich das Problem oft lösen.


  Das Essen liegt schwer im Magen, da es zu viel, zu fett oder schwer verdaulich war. Wenn Sie permanent ein Völlegefühl plagt, hilft ein Ernährungstagebuch. Versuchen Sie, generell bewusster zu essen und planen Sie vorab die Mahlzeiten bewusst. Essen Sie sich nicht satt, sondern machen Sie folgenden Vorsatz zum Leitmotiv: Es sollte stets noch Platz für eine Nascherei oder einen Lieblingssnack sein. Meist ist es nicht die Butter auf dem Brot, sondern die Sahnetorte, das Stück Schokolade, der Fleischkäse oder die Bratwurst, die schwer im Magen liegen. Beim einen zwickt es nach Rosenkohl im Bauch, den anderen zerreißt es, wenn er rohe Zwiebeln isst. Der Dritte hat ein Völlegefühl nach dem Verzehr von Walnüssen und der Vierte verträgt kein Schmalzgebäck. Wenn der Übeltäter gefunden ist, lassen Sie ihn in Zukunft aus Ihrem Essen heraus.


  Das hilft vielen sofort: Ingwertee hilft gut bei Völlegfühl. Dafür schneiden Sie die Knolle in Scheiben oder reiben sie fein und überbrühen sie mit heißem Wasser. Dieser Tee in kleinen Schlückchen warm oder kalt über den Tag getrunken, lässt das Völlegefühl abklingen.


  Steckbrief Durchfall


  Man spricht von Durchfall, wenn die Stuhlentleerung häufiger als 3-mal täglich stattfindet und die Stuhlbeschaffenheit flüssig oder weich ist. Da der Stuhl sehr wässrig sein kann, muss die Toilette meist auch sehr schnell aufgesucht werden. Bei gesunden Erwachsenen sind Durchfälle, die nur wenige Tage dauern, meist harmlos. Die häufigsten Ursachen eines akuten Durchfalles sind verdorbene Lebensmittel, eine Darmgrippe oder Reisedurchfall. Bei Durchfall, der ein paar Tage andauert, sind stets Bakterien oder Viren beteiligt. In diesen Fällen sollten Sie ausreichend trinken und die verlorengegangenen Elektrolyte wieder zuführen. Doch bei vielen Magen-Darm-Krankheiten ist Durchfall ein Symptom, das lange anhält. Wasser und Elektrolyte werden im Dickdarm gar nicht oder nur unzureichend ins Körperinnere aufgenommen. Dem Darm fehlen wasserbindende Stoffe. Die Darmflora ist häufig in einem Ungleichgewicht.


  Um die Darmflora in ein stabiles Gleichgewicht zu bringen, ist eine gesunde Ernährung von entscheidender Bedeutung. Neben dem Verzehr von Ballaststoffen in Form von Gemüse, Obst und Getreideprodukten können auch probiotische Lebensmittel helfen. Auf eine ausreichende Flüssigkeits- und Elektrolytzufuhr ist ebenfalls ein besonderes Augenmerk zu legen. Versuchen Sie, täglich 2 bis 3 Stück Obst und 2 Portionen Gemüse zu essen. Die sekundären Pflanzenstoffe und Ballaststoffe helfen Ihrer Darmflora, sich zu regenerieren. Außerdem sind Gemüse und Obst reich an Kalium. Dieses Elektrolyt verliert der Körper insbesondere bei stark anhaltendem Durchfall. 2 bis 3 Scheiben Brot und eine Portion Kartoffeln, Reis oder Nudeln gehören auf ihren Speiseplan. Viele, die unter Durchfall leiden, trauen sich nicht an Vollkornprodukte. Ein Weiß- oder Mischbrot ist in solchen Situationen oft besser verträglich als Müsli oder Vollkornbrot.


  Probiotika: Das Kühlregal ist voll mit probiotischen Milchprodukten. Viele Studien belegen, dass sie für eine gesunde Darmflora sorgen. Damit sich auch bei Ihnen eine gesunde Darmflora wieder entwickeln kann, sollten Sie täglich Joghurt oder ein Sauermilchprodukt essen. Es muss nicht unbedingt ein probiotisches Milchprodukt sein. Beim Genuss von Probiotika sind sie jedoch auf der sicheren Seite, dass die aktiven Milchsäurebakterien in ausreichender Menge im Dickdarm ankommen. Und: Bitte ausreichend trinken. So viel wie nur geht. Neben Mineralwasser, Früchte- und Kräutertee dürfen es auch Buttermilch, Molkegetränke oder auch Fruchtsaftschorlen sein, wenn sie vertragen werden. Durch Dursten lässt sich kein Durchfall stoppen.


  Steckbrief Blähungen


  Blähungen – solange sie nicht schmerzhaft sind – gehören zu einer gesunden Verdauung, auch wenn sie in manchen Situationen äußerst unangenehm sind. Blähungen entstehen durch die Ansammlung von Darmgasen, die zusammen mit oder auch ohne Stuhlgang abgegeben werden. Von Blähungsbeschwerden spricht man, wenn der Patient das Gefühl hat, sein Bauch sei mit Luft gefüllt, und er diesen Zustand als äußerst unangenehm und schmerzhaft empfindet. Die Schwelle, wann die Dehnung der Darmwände als schmerzhaft empfunden wird, ist individuell sehr unterschiedlich. Menschen, die unter Blähungsbeschwerden leiden, können ein höheres Schmerzempfinden haben, sodass die Gasmenge im Darm gar nicht erhöht ist. Bei anderen ist aber tatsächlich mehr Gas im Bauch. Die Ursachen dafür sind sehr unterschiedlich: Zum einen kann durch hastiges Essen oder durch das Trinken von kohlensäurereichen Getränken vermehrt Luft im Darm vorhanden sein und die Blähungsbeschwerden auslösen. Zum anderen kann es durch eine stark gasbildende Bakterienbesiedlung im Darm zu einer vermehrten Gasbildung kommen und die Schmerzen auslösen. Wird Zucker nur unvollständig aus dem Darm aufgenommen, kann dies der Grund für extreme Blähungen sein. Häufig lösen Fruchtzucker oder auch Zuckeraustauschstoffe wie Sorbit und Mannit Blähungsbeschwerden aus.


  Was Ihnen Linderung verschafft: Lebensmittel, die Blähungsschmerzen auslösen, müssen konsequent gemieden werden. Auch ein zu saures Milieu im Dickdarm führt zur Ansammlung von Gasen und Blähungen. Eine ballaststoffreiche Ernährung mit viel Obst, Gemüse und Getreideprodukten sowie probiotischen Milchprodukten neutralisiert den Nahrungsbrei und lindert Blähungen. Bei vielen Betroffenen lösen Kohl, Paprika, Zwiebeln und Hülsenfrüchte Blähungen aus. Blähungsfrei sind in der Regel Tomaten, Zucchini, Auberginen, Fenchel, Möhren, Spinat, Spargel, Schwarzwurzeln und viele mehr. Von den verträglichen Gemüsesorten sollten Sie täglich 2 Portionen essen. Wenn keine Fruktoseunverträglichkeit vorliegt, löst Obst meist keine Blähungen aus. Essen Sie 2 bis 3 Stück Obst am Tag. Dies führt zu weniger Blähungen. Wenn Lebensmittel kürzer im Dickdarm verweilen, dann bleiben Blähungen aus, da die Gase über den Stuhl mit ausgeschieden werden. Also: Vollkornbrot essen.


  Verhindern Sie das Risiko zu festen Stuhlgangs, indem Sie mindestens 2 Liter Wasser, Kräuter- und Früchtetee trinken.


  Laktose-Intoleranz


  Besonders bei Menschen, die generell Probleme mit Magen-Darm-Erkrankungen haben, manifestiert sich häufig ein Laktasemangel. Mittlerweile leidet in Deutschland etwa jeder Siebte unter einer sogenannten Laktose-Intoleranz.


  Wer unter einer Laktose-Intoleranz und somit unter einem Mangel an Laktase leidet, kann den Milchzucker nicht mehr oder nur unzureichend in seine Einfachzucker zersetzen. So wird der Milchzucker, also die Laktose, im Dünndarm nicht oder nur unzureichend abgebaut und gelangt in den Dickdarm. Dort machen sich die Darmbakterien über den Milchzucker her, der unter »normalen Umständen« gar nicht dort landen würde. Die Darmbesiedlung verändert sich und die Folgen sind typischerweise Magen-Darm-Beschwerden wie Blähungen, Bauchkoliken, Übelkeit und Durchfall.


  
    [image: image]


    Sorbets und laktosefreie Rezepte finden Sie auf → S. 116.

  


  Wichtig ist, eine Laktose-Intoleranz nicht mit einer Allergie zu verwechseln. Laktose-Intoleranz wird durch das fehlende Enzym Laktase verursacht. Laktase befindet sich in der Darmschleimhaut und zersetzt dort den aufgenommenen Milchzucker in seine Einzelteile: Glukose und Galaktose. Ist Laktase nur unzureichend oder gar nicht vorhanden, setzt sich die unverarbeitete Laktose im Dünndarm ab und es kommt zu Abwehrreaktionen des Körpers. Wie stark diese sind, hängt vom Mangel an Laktase ab. Die Beschwerden treten innerhalb weniger Stunden auf.


  Milchzucker ist überwiegend – wie der Name es schon sagt – in Milchprodukten wie Milch, Joghurt, Käse, Eis, Schokolade und Sahne vorhanden. Falls Sie meinen, an einem Laktase-Mangel zu leiden, beobachten Sie genau nach dem Verzehr von Milchprodukten das Auftreten der Symptome. Stehen diese in einem zeitlichen Zusammenhang, sollten Sie einen Arzt aufsuchen. Nur dieser kann eine sichere Diagnose stellen und das weitere Vorgehen bestimmen.


  Was bedeutet das für meine Ernährung?


  Auch wenn Sie unter einer Laktose-Intoleranz leiden, heißt das noch nicht, dass sie gar keine Milch mehr vertragen. Dies muss ausgetestet werden. Der eine reagiert schon auf Spuren von Milch und der andere verträgt sogar noch kleine Mengen Milch z. B. im Kaffee. Viele haben keine Probleme mit Sauermilchprodukten und lange gereiftem Käse.


  
    	Bei Laktasemangel werden bei einem Teil der Patienten gut vertragen: Joghurt, lang gereifte Käsesorten, Buttermilch, Dickmilch, Kefir, saure Sahne, Crème fraîche und Sauerrahmbutter.


    	In der Regel treten Probleme beim Genuss von Vollmilch, fettreduzierter Milch, Süßrahmbutter, Vollmilchschokolade, Milchreis, Kaffeesahne, Kondensmilch, süßer Sahne und Frischkäse sowie bei Pudding und Saucen auf Basis von Milch oder Magermilchpulver und Fertiggerichten, die mit Magermilchpulver angereichert sind, auf.


    	Schafs-, Ziegen- und Pferdemilch enthalten ebenfalls Laktose und können nicht die Kuhmilch ersetzen.


    	Laktosefreie Milch, Milchprodukte und Käse findet man heute in nahezu jedem Supermarkt. Sie stellen eine gute Alternative dar.


    	Mit einem kalziumreichen Mineralwasser können Sie Ihren Kalziumbedarf decken. Ab einem Wert von 150 mg/l spricht man von einem »natriumreichen« Mineralwasser. Auf dem Markt gibt es eine große Auswahl an kalziumreichen Wässern.


    	Auch Kalziumtabletten gibt es frei verkäuflich. Sie sollten sich für ein Monopräparat entscheiden.

  


  Fruktose-Intoleranz


  Bei einer Fruktose-Intoleranz oder, fachlich korrekter ausgedrückt, bei einer Fruktosemalabsorption, verursacht zu viel Fruktose, beispielsweise aus Früchten, oft heftige Beschwerden: Durchfall, Krämpfe und Blähungen.


  Es handelt sich hierbei um einen Mangel an dem Glukosetransporter GLUT 5. Dieses Transportsystem sorgt dafür, dass Fruktose aus dem Darmlumen in die Dünndarmzelle gelangt. Er ist der limitierende Faktor für den Transport aus dem Darm. Ist die Transportkapazität – angeboren oder erworben – vermindert, so gelangt zu viel Fruktose in den Dickdarm und löst untypische Beschwerden – wie Durchfall, Krämpfe und Blähungen – aus.


  Eine Fruktose-Intoleranz muss nicht von Dauer sein. Der Mangel GLUT-5-Transporter kann sowohl vorübergehend als auch dauerhaft auftreten. Wird die Fruktose-Intoleranz festgestellt, heißt das nicht, dass Sie ganz auf Fruktose verzichten müssen. In der akuten Phase der Fruktoste-Intoleranz sollten zunächst entsprechende fruktose- und sorbitreiche Lebensmittel zwei Wochen lang gemieden werden:


  
    	Obst, auch Trockenobst und Fruchtsäfte


    	besonders fruktosereiche Gemüsesorten wie Weiß- und Rotkohl


    	Honig, alle süßen Lebensmittel wie Konfitüre, Kompott, Süßigkeiten, süße Backwaren


    	Lebensmittel mit Zuckeraustauschstoffen Sorbit und Inulin bzw. Fruktooligosacchariden


    	Limonade

  


  Außerdem sollten in der Anfangsphase ballaststoffreiche, blähende Lebensmitteln wie Hülsenfrüchte, Kohl- und Lauchgemüse, Vollkornprodukte gemieden werden. Als Orientierung für die Zusammenstellung des Speiseplans empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung eine »leichte Vollkost«. Somit unterstützt Sie dieses Buch ausgezeichnet. Nach dem Abklingen der Beschwerden folgt eine Phase des individuellen Testens. Es geht darum, Ihre persönliche Toleranzschwelle für Fruktose auszuloten. Je länger die akute Phase zurückliegt, umso mehr Fruktose verträgt man. So kann die Fruktosemenge schrittweise erhöht werden.


  Einige Tipps:


  
    	Möglicherweise reicht es aus, auf besonders fruktose- und sorbithaltige Lebensmittel in großen Mengen zu verzichten.


    	Gemüse ist im gegarten Zustand oft verträglicher.


    	Die Zugabe von Traubenzucker bzw. Milch und Milchprodukten zum Obst kann eventuell die Fruktoseaufnahme verbessern.
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    Statt Obst bitte mehr Gemüse essen.
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  Richtig essen bei Magen-Darm-Beschwerden


  Sie sind fest entschlossen, Ihre Ernährungs- und Lebensgewohnheiten auf den Prüfstand zu stellen. Sie werden sehen, wenn Sie erst einmal angefangen haben, geht alles viel leichter als zuvor gedacht. Und sind die Lebensmittel gefunden, die die Magen-Darm-Beschwerden auslösen, macht Essen auch wieder richtig Spaß.


  Richtig essen bei Magen-Darm-Beschwerden


  Wenn die Ursachen für Ihre Magen-Darm-Beschwerden keine ernsthafte Erkrankung, keine Nahrungsmittelallergie oder keine spezifische Lebensmittelunverträglichkeit sind, werden Sie mithilfe dieser Lektüre Ihre Magen-Darm-Probleme in den Griff bekommen.


  Haben Sie mit sich und der Umstellung Ihrer Essgewohnheiten Geduld. Machen Sie sich klar, dass die Ursachen für Ihre Magen-Darm-Beschwerden in einem nicht sehr günstigen Ernährungsverhalten liegen können, jedoch nicht zwingend die Ursache sein müssen. Wichtig ist, nach vorne zu blicken und sich nicht darüber zu ärgern, was man eventuell falsch gemacht hat. Haben Sie mit sich selbst Geduld und nehmen Sie sich Zeit, systematisch Ihr Essverhalten auf den Prüfstand zu stellen, um in Selbstbeobachtung herauszubekommen, was den Magen-Darm-Trakt runder laufen lässt. Dann werden Sie bald weniger von Magen-Darm-Beschwerden geplagt werden.


  Einen bauchverträglichen Tagesablauf hinzubekommen ist einfach gesagt und schwer jeden Tag zu erreichen. Doch wie so oft im Leben ist der Weg das Ziel. Wer unter Magen-Darm-Beschwerden leidet, hat meist einen unregelmäßigen Tagesablauf. Sinnvoll ist es, seinem Tag einen Rhythmus zu geben. Dies bezieht sich nicht nur auf das Essen, sondern auch auf die gesamte Lebensführung. Beispielsweise sollten Sie das Frühstück möglichst nicht ausfallen lassen. Ein Joghurt oder eine Scheibe Brot ist in der Regel besser als nichts. Frühstücken Sie bewusst! Setzen Sie sich dabei hin und nehmen Sie sich etwas Zeit. Während der Autofahrt zur Arbeit oder im Stehen vor dem Kühlschrank sollte nicht gegessen werden. Hastiges Essen birgt die Gefahr in sich, dass Luft mitgeschluckt wird, was zu einem erhöhten Gasvolumen im Darm führt. Genießen Sie jede Mahlzeit, auch das Frühstück. Dabei möglichst nicht nebenbei schon den Tag planen oder den Einkaufszettel für den Supermarktbesuch schreiben.


  Sie müssen mittags nicht warm essen, und es muss auch nicht die Hauptmahlzeit am Tag sein. Es ist jedoch wichtig, dass Sie über den Tag verteilt drei bis fünf Mahlzeiten essen. Essen Sie bewusst zu Mittag. Dazu gehört, dass Sie möglichst nicht am Arbeitsplatz essen, denn dort lassen sie sich zu schnell von anderen Dingen ablenken. Wenn es sich einrichten lässt, sollten Sie möglichst in Gesellschaft mit anderen essen. Das lenkt von den Alltagssorgen ab und lässt sie bewusster genießen.


  Falls Ihnen tagsüber die Ruhe zum Essen fehlt, spricht auch nichts gegen die Hauptmahlzeit am Abend. Nur auch hier: Genießen Sie Ihr Essen in Ruhe. Dabei sollte nicht der Fernseher laufen oder über Alltagsstress gesprochen werden. Und: Zu fettes Essen wird von den meisten Menschen am Abend nicht mehr vertragen. Es sollten leichte Gerichte sein. Dabei spielt es eine untergeordnete Rolle, ob es sich dabei um warme oder kalte Gerichte handelt.


  Und zwischendurch trinken Sie möglichst 2 l Mineralwasser, Früchte- oder Kräutertee über den Tag. Als Zwischenmahlzeiten eignen sich besonders gut ein Stück Obst oder ein Joghurt. Mehr sollte es gar nicht sein.


  Die leichte Vollkost


  Noch in den 70er-Jahren waren die Ärzte der Ansicht, Magen und Darm brauchen eine spezielle Schonkost. Nach heutigem Stand sind sich die führenden Gastroenterologen einig, dass eine leichte Vollkost eine gute Ernährung bei fast allen Magen-Darm-Erkrankungen ist. Wichtig ist dabei zu wissen, dass die leichte Vollkost keine Magen-Darm-Erkrankung heilt, sondern die Symptome lindert. Bei der leichten Vollkost handelt es sich nicht um eine Diät mit strengen Ernährungsvorschriften. Die leichte Vollkost ist eine gesunde Ernährung, die darauf hinweist, welche Lebensmittel man eventuell nicht so gut verträgt und dazu eine Hilfestellung bietet.


  Nach einer Befragung von etwa 2 000 Krankenhauspatienten ist eine Liste entwickelt worden, auf der Lebensmittel vermerkt sind, die bei mehr als 5 Prozent der Bevölkerung eine Unverträglichkeit auslösen. Sie gibt Ihnen einen Hinweis, welche Lebensmittel bei wie vielen Menschen zu einer Unverträglichkeit führen. Die Liste dient Ihnen als Orientierung, ob auch Sie vielleicht das eine oder andere Gericht oder ein Lebensmittel nicht vertragen. Gehen Sie mit Optimismus an die Tabelle, immerhin berichten selbst bei Hülsenfrüchten nur maximal 30 Prozent der Befragten, dass sie diese schlecht vertragen. Beachten Sie, Unverträglichkeiten sind individuell sehr unterschiedlich. Eine einheitliche Empfehlung ist deshalb nicht möglich. Entscheidend ist immer Ihre persönliche Erfahrung. Generell gilt: Erlaubt ist, was vertragen wird. Es lohnt sich daher viel mehr, sich Gedanken über eine gesunde Ernährung zu machen als an den Lebensmitteln zu verzweifeln, die zu einer Unverträglichkeit führen.


  Würden Sie sich ab sofort nur an der Regel »Erlaubt ist, was bekommt« orientieren, würden Sie irgendwann wahrscheinlich ziemlich eingeschränkt essen. Der Ernährungsfahrplan auf → S. 29 unterstützt Sie darin, möglichst viel Abwechslung in Ihren Speiseplan zu bringen. Dort sehen Sie auch, dass es eine große Auswahl an allgemein gut verträglichen Lebensmitteln gibt. Und: Lebensmittel, die zu Unverträglichkeiten führen, sollten Sie bewusst ausprobieren. Es heißt noch lange nicht, dass auch Sie sie nicht vertragen.
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    Lebensmittel, die zu Unverträglichkeiten führen, sollten Sie ganz bewusst austesten, denn es heißt noch lange nicht, dass auch Sie sie nicht vertragen.

  


  Die Grundelemente der Basiskost


  Bei so manchen sind die Magen-Darm-Probleme so schlimm, dass er am liebsten gar nicht mehr essen möchte. Wenn bei Ihnen die Verunsicherung so groß ist und Sie den Eindruck haben, jedes Essen schadet Ihrem Magen-Darm-Trakt, dann ist ein Kostaufbau eine gute Möglichkeit der Selbstüberprüfung und eine vertrauensbildende Maßnahme für ein gesundes Essen. Mit dem systematischen Zuführen einzelner Lebensmittel zur Basiskost, können Sie eindeutig für sich überprüfen, ob einzelne Lebensmittel die Magen-Darm-Beschwerden auslösen.


  Rezepte für die ersten 3 Tage


  
    
      
        	
          Rezept

        

        	
          Zubereitung

        
      

    

    
      
        	
          Pellkartoffeln mit Öl

        

        	
          3 Kartoffeln als Pellkartoffeln in Salzwasser etwa 20 Min. kochen, pellen und mit etwas Öl und Salz essen.

        
      


      
        	
          einfache Kartoffelsuppe

        

        	
          3 Kartoffeln als Pellkartoffeln in Salzwasser etwa 20 Min. kochen und pellen. Mit 300 ml kochendem heißem Wasser und 1 TL Salz in einen Mixer geben und pürieren. 1 TL Öl unterrühren und mit Pfeffer abschmecken.

        
      


      
        	
          pikante Reissuppe

        

        	
          50 g Reis in Salzwasser 20 Min. weich kochen. Den Reis mit etwas Salzwasser pürieren und mit heißem Wasser zu einer Suppe auffüllen.

        
      


      
        	
          süße Reissuppe

        

        	
          50 g Reis in leicht gesalzenem Wasser 20 Min. weich kochen. Den Reis mit etwas Wasser pürieren. Mit heißem Wasser zu einer Suppe auffüllen. Mit Zucker süßen.

        
      


      
        	
          pikante Hirsesuppe

        

        	
          50 g Hirse in Salzwasser 20 Min. weich kochen. Die Hirse mit etwas Salzwasser pürieren und mit heißem Wasser zu einer Suppe auffüllen.

        
      


      
        	
          süße Hirsesuppe

        

        	
          50 g Hirse in leicht gesalzenem Wasser 20 Min. weich kochen. Die Hirse mit etwas Wasser pürieren. Mit heißem Wasser zu einer Suppe auffüllen. Mit Zucker süßen.

        
      

    
  


  Diese Basiskost besteht aus Lebensmitteln, die im Allgemeinen von allen Menschen gut vertragen werden. Sie schont Ihren Magen-Darm-Trakt und kann über einen Zeitraum von 4 Wochen gegessen werden. Als Dauerkostform ist sie ungeeignet, denn diese Ernährungsweise ist viel zu einseitig, um von einer ausgewogenen Mischkost sprechen zu können. Auch würden Sie sich so aus dem gesellschaftlichen Leben zurückziehen und auf Dauer sicherlich keine Freude am Essen entwickeln können. Die Grundelemente der Basiskost der ersten 3 Tage bestehen aus:


  
    	Kartoffeln, Reis, Hirse, gekocht


    	Salz und Pfeffer als Gewürze


    	Sonnenblumenöl, Olivenöl, Rapsöl (maximal 2 bis 3 Esslöffel pro Tag)


    	Haushaltszucker in kleinen Mengen


    	nur Wasser als Getränk


    	die Zubereitung ist sehr einseitig: Pellkartoffeln, Kartoffelschnee oder Suppen bzw. Brei in pürierter Form

  


  Nach 3 Tagen Basiskost können Sie Ihren Speiseplan täglich um ein Lebensmittel ergänzen. Beginnen Sie mit leicht verträglichen Gemüsesorten, wie


  
    	Möhren, Spinat, Tomaten, Mangold, Zucchini, Auberginen, Pastinaken, Rote Bete, Kürbis (stets in gekochter Form)

  


  Nach 1 Woche erweitern Sie die Basiskost um Milchprodukte. Beginnen Sie mit den fermentierten Produkten, wie


  
    	Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch


    	ergänzen Sie den Speiseplan um Hart- und Schnittkäse


    	Frischkäse, Milch und Weichkäse werden erst später hinzugefügt

  


  In der 3. Woche probieren Sie Obstsorten aus. Diese müssen zwar nicht gekocht werden, jedoch sollten sie geschält und eventuell püriert oder gerieben werden:


  
    	Äpfel, Birnen, Bananen, Kiwi, Mango, Pfirsich usw.

  


  In der 4. Woche testen Sie Produkte, die aus mehreren Zutaten bestehen, wie z. B. Brot (eine Sorte). Ab der 5. Woche entscheiden Sie dann selbst, um welche Lebensmittel Sie Ihren Speiseplan ergänzen wollen.


  Unverträglichkeiten auf Lebensmittel und Gerichte


  
    
      
        	
          Unverträglichkeit

        

        	
          Häufigkeit in Prozent

        
      

    

    
      
        	
          Hülsenfrüchte

        

        	
          30,1

        
      


      
        	
          Gurkensalat

        

        	
          28,6

        
      


      
        	
          frittierte Speisen

        

        	
          22,4

        
      


      
        	
          Weißkohl

        

        	
          20,2

        
      


      
        	
          kohlensäurehaltige Getränke

        

        	
          20,1

        
      


      
        	
          Grünkohl

        

        	
          18,1

        
      


      
        	
          fette Speisen

        

        	
          17,2

        
      


      
        	
          Paprikagemüse

        

        	
          16,8

        
      


      
        	
          Sauerkraut

        

        	
          15,8

        
      


      
        	
          Rotkraut

        

        	
          15,8

        
      


      
        	
          süße und fette Backwaren

        

        	
          15,8

        
      


      
        	
          Zwiebeln

        

        	
          15,8

        
      


      
        	
          Wirsing

        

        	
          15,6

        
      


      
        	
          Pommes frites

        

        	
          15,3

        
      


      
        	
          hartgekochte Eier

        

        	
          14,7

        
      


      
        	
          frisches Brot

        

        	
          13,6

        
      


      
        	
          Bohnenkaffee

        

        	
          12,5

        
      


      
        	
          Kohlsalat

        

        	
          12,1

        
      


      
        	
          Mayonnaise

        

        	
          11,8

        
      


      
        	
          Kartoffelsalat

        

        	
          11,4

        
      


      
        	
          Geräuchertes

        

        	
          10,7

        
      


      
        	
          Eisbein

        

        	
          9,0

        
      


      
        	
          zu stark gewürzte Speisen

        

        	
          7,7

        
      


      
        	
          zu heiße und zu kalte Speisen

        

        	
          7,6

        
      


      
        	
          Wein

        

        	
          7,6

        
      


      
        	
          rohes Stein- und Kernobst

        

        	
          7,3

        
      


      
        	
          Nüsse

        

        	
          7,1

        
      


      
        	
          Sahne

        

        	
          6,8

        
      


      
        	
          paniert Gebratenes

        

        	
          6,8

        
      


      
        	
          Pilze

        

        	
          6,1

        
      


      
        	
          Rotwein

        

        	
          6,1

        
      


      
        	
          Lauch

        

        	
          5,9

        
      


      
        	
          Spirituosen

        

        	
          5,8

        
      


      
        	
          Birnen

        

        	
          5,6

        
      


      
        	
          Vollkornbrot

        

        	
          4,8

        
      


      
        	
          (Quelle: Rationalisierungsschema 2004)

        
      

    
  


  Ihre persönliche Unverträglichkeitsliste


  Stellen Sie beim Hinzufügen einzelner Lebensmittel fest, dass Sie diese nicht vertragen, so lassen Sie diese Produkte in Zukunft weg. Halten Sie diese Lebensmittel auf Ihrer persönlichen Unverträglichkeitsliste fest. Um ganz sicher zu sein, ob Sie wirklich dieses Lebensmittel nicht vertragen haben, können Sie es nach ein paar Wochen noch einmal in größerer Menge bewusst essen. Wenn es dabei erneut zu Symptomen kommt, wissen Sie sicher, dass Sie auf dieses Produkt mit einer Unverträglichkeit reagieren. Diese Form der Entwicklung einer persönlichen Diät ist sehr mühsam, jedoch sehr wirkungsvoll. Sie sollten darauf achten, dass Sie spätestens nach einem Vierteljahr eine große Lebensmittelauswahl zusammengestellt haben.


  Aller Anfang ist schwer, jedoch wenn Sie Ihr Ziel »beschwerdefrei Essen« so selbstständig erreicht haben, können Sie stolz auf sich sein.


  
    INFO


    Besondere Lebensmittel


    Leinsamen


    Leinsamen enthalten viele Ballaststoffe, die im Darm aufquellen und ihn in Bewegung setzen. Wie viel? 1 bis 2 EL täglich. Unters Müsli gemischt oder unter den Früchtequark oder -joghurt gerührt. Aber man sollte viel trinken: 1 Glas Wasser pro Esslöffel Leinsamen sind optimal, denn die Körnchen brauchen viel Wasser zum Quellen.


    Flohsamenschalen


    Flohsamenschalen haben ebenfalls eine verdauungsregulierende Wirkung. Sie können die 50-fache Menge an Wasser binden. Wie viel? 10 g über den Tag verteilt. 1 Teelöffel ins Müsli oder unter einen Joghurt einrühren, sofort essen, sonst schmeckt der Joghurt nicht mehr. Pro Teelöffel Flohsamenschale ein Glas Wasser trinken. Ansonsten kann es zu schweren Verstopfungen führen.


    Milchzucker


    Milchzucker hat eine stuhlauflockernde Wirkung. Er ist ein idealer Nährstoff für die Darmbakterien und sorgt so für eine gesunde Darmflora. Wie viel? 1 bis 2 EL täglich. Rühren Sie ihn in ein Milchprodukt oder auch in ein Getränk ein. Er hat nur eine gringe Süßkraft. Milchzucker ist ein sehr mildes Abführmittel, das vielleicht auch erst nach einer Woche zum durchschlagenden Erfolgen führt.


    Vollkornbrot


    Vollkornbrot enthält ebenfalls viele Ballaststoffe, die die Darmbeweglichkeit anregen. Außerdem dienen sie den Darmbakterien als Nährstoff und sorgen so für eine gesunde Darmflora. Wie viel? 2 bis 3 Scheiben Vollkornbrot pro Tag. Statt Weißmehlkuchen und -kekse sollten Sie zu dunkleren Mehlsorten beim Backen tendieren. Achtung: Mehrkornbrötchen sind meist keine Vollkornbrötchen. Sie enthalten Sonnenblumenkerne, Mohn, Leinsamen, Sesam und Kürbiskerne und eher wenig Getreideballaststoffe.


    Haferflocken


    Haferflocken sind ballaststoffreich und helfen bei Verstopfung, aber auch bei einem nervösen Magen und Sodbrennen können sie gekocht als Porridge eine beruhigende Wirkung haben. Wie viel? Essen Sie ein Müsli, das aus 2 bis 4 EL groben Haferflocken besteht. Bereiten Sie ein Porridge aus 250 ml Milch und 2 bis 3 EL zarten Haferflocken zu. Quellen lassen. Porridge wirkt bei akuten Problemen und bei regelmäßigem Verzehr verhindert der Haferbrei präventiv Sodbrennen auf natürliche Weise.


    Sauerkraut


    Sauerkraut enthält viele Milchsäurebakterien, die den Darm in Schwung bringen und zusammen mit den Ballaststoffen aus dem Kraut leicht abführend wirken. Wie viel? Täglich eine Portion von 100 g wäre optimal. Alternativ hilft auch ein Glas Sauerkrautsaft oder Brottrunk. Auf nüchternen Magen hat Sauerkraut und auch der Saft den größten Erfolg.


    Brottrunk


    Ein Glas Brottrunk am Morgen neutralisiert den Organismus. Vielen Menschen hat dieses Ritual schon geholfen. Sie leiden weniger an Blähungen, Verstopfung oder auch Sodbrennen. Manche meiner Klienten berichten mir, dass Ihr Hautekzem ebenfalls verschwunden ist. Es ist schon möglich, dass die Inhaltstoffe einen positiven Effekt auf die Schleimhäute im Körper wie auch äußerlich auf die Haut haben. Probieren geht über studieren. Ein Versuch ist es wert!


    Trockenpflaumen


    Trockenpflaumen und auch anderes Trockenobst hat einen hohen Gehalt an Fruchtzucker. Konzentrierter Fruchtzucker wirkt leicht abführend und ist somit ein ideales natürliches Abführmittel. 2 bis 6 Trockenpflaumen sollten über Nacht in Wasser eingeweicht und auf nüchternen Magen gegessen werden. Aber ein Glas Pflaumensaft auf nüchternen Magen wirkt ebenso gut. Unters Müsli gemischt entfalten Trockenfrüchte ebenfalls ihre Wirkung.


    Gemüsesaft


    Selbst gemacht mit einer Saftpresse jeden Tag ein Glas zum Frühstück ist ideal. Das kurbelt bei Verstopfung die Verdauung an und hat mit Ausnahme des Akutdurchfalls bei allen unspezifischen Magen-Darm-Leiden einen positiven Effekt. Außerdem stärkt es Ihre Abwehrkraft und ist präventiv für das Gesundsein zu empfehlen. Hochwertiger Gemüsesaft – nicht bis wenig erhitzt und frei von Zuckerzusatz – ist die zweite Wahl.


    Sauermilchprodukte


    Nicht nur probiotische Milchprodukte, auch klassischer Joghurt, Kefir oder Dickmilch sorgen für eine gesunde Darmflora und kurbeln somit die Verdauung an und verhindern Verstopfung. Wie viel? Jeden Tag ein Becher Joghurt, Kefir oder Dickmilch. Sie wirken eher auf lange Sicht und gehören täglich auf den Speiseplan. Probiotische Milchprodukte enthalten magenresistente Milchsäurebakterien. Somit ist garantiert, dass die Milchsäurebakterien in ausreichend großer Menge in die tieferen Darmabschnitte gelangen.

  


  Ballaststoffreich essen


  Es sind lediglich 30 g Ballaststoffe, die wir täglich essen sollen. Es hört sich wenig an, doch nur wenige erreichen diese Menge. Im Schnitt essen wir etwa 20 g Ballaststoffe. Also, noch mal die Hälfte drauf und die Menge an Ballaststoffen ist geschafft. Ballaststoffe sind ausschließlich in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten. Wer über den Tag also viel Obst, Gemüse und Brot isst, hat schon den richtigen Weg eingeschlagen.


  Bei Ballaststoffen handelt es sich zum überwiegenden Teil um Kohlenhydrate. Zellulose, Hemizellulose, Pektin, Agar-Agar und Lignin sind die wichtigsten Vertreter. Ballaststoffe sind vom menschlichen Körper so gut wie nicht verwertbar, da die Verdauungssäfte des Menschen keine Enzyme enthalten, die diese Verbindungen spalten können. Ein kleiner Teil der Ballaststoffe kann durch die Enzyme der Dickdarmbakterien fermentiert werden. Dabei entstehen neben Gasen auch kurzkettige Fettsäuren, die vom Menschen verwertet werden können.


  Was Ballaststoffe im Darm bewirken


  Ballaststoffe wirken auf die Darmschleimhäute wie ein Peeling. Sie rauen die Schleimhaut auf und regen so die Schleimproduktion im Verdauungstrakt an. Der »Peeling-Effekt« der Ballaststoffe im Magen-Darm-Trakt schürft ältere Darmzellen von den Darmschleimhäuten ab. Dieses sanfte Abschmirgeln von oberflächlichen Zellen erhöht die gesunde Schleimproduktion und bewirkt, dass Schutz- und Reparaturprozesse im Bereich der Darmschleimhäute optimal funktionieren.


  Ballaststoffe haben des Weiteren einen Schwammeffekt. Alle Ballaststoffe, bis auf das Lignin, binden Wasser im Darm. Zum Teil können einzelne Ballaststoffe, wie z. B. Pektin, bis zur 100-fachen Menge ihres Eigengewichts an Wasser aufsaugen. Dadurch vergrößern Ballaststoffe das Volumen des Darminhalts um ein Mehrfaches und halten den Nahrungsbrei bis zu Ausscheidung weich. Durch das höhere Volumen des Darminhalts wird die natürliche Darmbewegung in Gang gehalten und die Verweildauer des Speisebreis im Darm nicht unnötig verlängert. So wird Verstopfung vorgebeugt.


  Ballaststoffe haben einen Probiotika-Effekt. Damit ist gemeint, dass manche Ballaststoffe manchen (nützlichen) Dickdarmbakterien als Nahrungsquelle dienen. Der Dickdarm ist am umfangreichsten mit Bakterien besiedelt, der Dünndarm weniger. Beim gesunden Menschen befinden sich zahlreiche unterschiedliche Bakterienkulturen im Darm, die zusammen als Darmflora bezeichnet werden. Nach neueren Untersuchungen sind es zigtausend Bakterienarten, deren Aufgaben wie folgt aussehen:


  
    	Eine gesunde Darmflora bildet ein Schutzschild gegen krankmachende Keime, die sich nicht im Darm ansiedeln können und somit auch nicht ins Körperinnere gelangen.


    	Die Darmflora »trainiert« unser Immunsystem, da sie ständig in Kontakt mit Fremdstoffen ist und ihr eine Immunreaktion abverlangt.


    	Im Dickdarm schließen die Darmbakterien die unverdauten Bestandteile des Nahrungsbreis auf und versorgen die Zellen der Darmschleimhaut mit kurzkettigen Fettsäuren, die diese als zusätzliche Energiequelle nutzen.


    	Ohne Dickdarmbakterien wäre die Aufnahme von Vitamin B1, B2, B6, B12 und Vitamin K nicht möglich.


    	Die Darmbakterien tragen entscheidend zur Beweglichkeit des Nahrungsbreis im Darm bei.

  


  Getreideprodukte: Ballaststoffquelle Nr. 1


  Wer nur Brot und Brötchen aus hellem Mehl isst, gerne Kuchen und Kekse nascht, die generell eher aus hellem Weizenmehl gebacken sind, kommt nicht auf die optimale Menge an Ballaststoffen. Aber Sie müssen auch nicht zum Körner-Freak werden, um sich gut mit Ballaststoffen zu versorgen. Etwa 15 g Getreideballaststoffe sollten täglich gegessen werden. Dies lässt sich so am einfachsten erreichen:


  
    	Statt Cornflakes und andere Frühstückscerealien lieber Getreideflocken in Form eines Müslis essen.


    	Ersetzen Sie ganz oder zumindest teilweise Weißbrot und -brötchen durch Vollkornvarianten. Dabei muss es nicht ein richtiges Körnerbrot sein, fein geschrotete Vollkornbrote wie z. B. Grahambrot sind ebenso gute Alternativen.


    	Auch Knäckebrot gibt es in vielen Vollkornvarianten.


    	Vollkorntoastbrot oder Körnerbrötchen sind in der Regel keine 100%igen Vollkornerzeugnisse, aber schon mal ein Schritt in die richtige Richtung.

  


  Obst und Gemüse: Ballaststoffquelle Nr. 2


  »5 am Tag« heißt eine groß angelegte, internationale Gesundheitskampagne, die dazu anhält, 5 Portionen Obst und Gemüse täglich zu essen. Hört sich nach viel an, klappt aber ganz einfach, wenn man konsequent ist. Wer so viel Obst und Gemüse isst, wird nicht nur ausreichend mit Ballaststoffen versorgt, sondern auch mit sekundären Pflanzenstoffen, Vitamin A und C sowie Folsäure und Kalium.


  So bauen Sie fünf Portionen Obst und Gemüse in Ihren Speiseplan ein


  
    
      
        	
          Frühstück

        

        	
          Frische Früchte unters Müsli mischen. Es bieten sich an Apfel, Birne, Kiwi und Banane, aber auch Obst der Saison wie Beeren oder Exoten wie Mango, Kaki oder Ananas.


          Zum pikanten Brot eine Tomate essen, zum süßen Brot ein Stück Obst essen.


          Frisch ausgepresster Orangensaft ist auch ok!

        
      


      
        	
          zwischendurch

        

        	
          Ein Stück Obst, worauf Sie Lust haben und was gerade Saison hat.


          Wie wäre es mit einem Glas Gemüsesaft?


          Shakes aus Obst und einem fettarmen Milchprodukt sind ebenfalls im Nu gezaubert.

        
      


      
        	
          mittags

        

        	
          Zu Fleisch- oder Fischgericht stets Gemüse oder Salat als Beilage wählen.


          Eintöpfe dürfen Sie sich als doppelte Gemüseportion anrechnen.

        
      


      
        	
          zwischendurch

        

        	
          Ein Stück Pflaumenkuchen oder Apfelkuchen lassen wir mit Augenzwinkern auch mal durchgehen. Mit Vollkornmehl selbstgebacken bzgl. Ballastoffen voll akzeptiert.


          Ansonsten wäre Obstsalat am Wochenende eine feine Sache.

        
      


      
        	
          Abendessen

        

        	
          Ein kleiner Salat oder Rohkost zum Brot.


          Klein geschnittenes Gemüse, z. B. Möhren, Gurken oder anderes Gemüse in Stangen oder Streifen geschnitten; dazu ein Dip.


          Gurken- oder Tomatenscheiben aufs Brot.

        
      

    
  


  Reichlich trinken


  Wasser ist lebenswichtig. Wasser braucht der Körper wesentlich dringender und regelmäßiger als Essen. Am Tag verliert der Mensch über 2 Liter Wasser, die rasch ersetzt werden müssen. Geschieht das nicht oder nicht ausreichend, gerät der Wasserhaushalt im Körper durcheinander, es kommt zu einer Dehydrierung. Kopfschmerzen, Müdigkeit, Konzentrationsmangel und Reaktionsschwäche sind die ersten Anzeichen. Auch Verstopfung kann ein Zeichen für einen Flüssigkeitsmangel sein. Pro Tag sollten Sie auf 1,5 bis 2 Liter kommen. Eigentlich kein Problem: Ein Glas prickelndes Mineralwasser oder ein gekühlter Früchtetee ist an heißen Tagen Genuss pur. Jedoch versiegt bei vielen außerhalb der Sommerzeit der Durst.


  
    	Stellen Sie sich morgens 2 Flaschen Mineralwasser gut sichtbar dorthin, wo Sie arbeiten oder häufig vorbeikommen. Versuchen Sie diese über den Tag auszutrinken, dann sind sie optimal mit Flüssigkeit versorgt.


    	Wer nun mal nicht gerne kalt trinkt, kocht morgens eine Kanne Früchte-, Kräuter- oder Roibushtee. Den Tee in die Thermoskanne abfüllen und bis zur Mittagszeit auftrinken. Dann wird eine weitere Kanne gekocht und der Flüssigkeitsbedarf ist mehr als gut gedeckt.


    	Die idealen Getränke sind kalorienarm bzw. kalorienfrei. Dazu zählen stilles Wasser, kohlensäurehaltiges Wasser oder Früchte- und Kräutertees.


    	Auf nüchternen Magen ein Glas kaltes Wasser zu trinken, hilft manchen beim morgendlichen Toilettengang.


    	Bohnenkaffee, schwarzer und grüner Tee enthalten Koffein. Er regt die Darmbewegung an.


    	Milch, Frucht- und Gemüsesäfte sind nicht die richtigen Durstlöscher, da ihr Kaloriengehalt im Verhältnis zur Sättigung nicht optimal ist.


    	Alkoholische Getränke, wie ein kühles Bier im Hochsommer, mögen zwar das Durstgefühl stillen, sind aber im Dauerbetrieb keine gesunden Durstlöscher. Im Gegenteil: Der Abbau von Alkohol entzieht dem Körper Wasser.


    	Der fast in Vergessenheit geratene Malzkaffee ist neben Früchte- und Kräutertee ein ausgezeichnetes Getränk, insbesondere am Abend.

  


  So kommen Sie ganz leicht auf Ihre 2 Liter am Tag:


  Morgens: 1 Tasse Kaffee und 1 Glas Orangensaft (350 ml)


  Zwischendurch: 1 Glas Saftschorle und 1 Glas Mineralwasser (400 ml)


  Mittags: 1 Glas Mineralwasser (200 ml)


  Zwischendurch: 1 Glas Saftschorle (200 ml)


  Nachmittags: 1 große Tasse Milchkaffee (250 ml)


  Zum Abendessen: 2 Tassen Tee (300 ml)


  Später: 2 Gläser Mineralwasser (400 ml)


  Ihr Ernährungsfahrplan


  
    
      
        	
          Lebensmittelgruppe

        

        	
          gut verträglich

        

        	
          schlecht verträglich

        
      

    

    
      
        	
          

        

        	
          stilles Mineralwasser, Tee, mit Wasser verdünnte milde Obstsäfte

        

        	
          kohlensäurehaltige Getränke, Kaffee, Spirituosen, Weiß- und Rotwein

        
      


      
        	
          

        

        	
          Auberginen, Artischocken, Blumenkohl, Brokkoli, Prinzess- und Wachsbohnen, Fenchel, Chicoreé, Kohlrabi, Kürbis, Möhren, Rote Bete, Schwarzwurzeln, Mangold, Radicchio, Spinat, Spargel, Tomate, Zucchini, Blattsalate

        

        	
          Hülsenfrüchte, Rohkost, Weißkohl, Rotkohl, Grünkohl, Rosenkohl, Spitzkohl, Wirsing, Paprika, Zwiebeln, Lauch, Pilze

        
      


      
        	
          

        

        	
          Bananen, Melone, Heidelbeeren, Himbeeren, Erdbeeren, Mandarinen, Äpfel

        

        	
          Birnen, Pflaumen

        
      


      
        	
          

        

        	
          Salzkartoffeln, Pellkartoffeln, Kartoffelpüree

        

        	
          Pommes frites, Bratkartoffeln, Kroketten, Chips

        
      


      
        	
          

        

        	
          fein gemahlenes Vollkornbrot, Grahambrot, Graubrot, Knäckebrot, Weißbrot, Zwieback, Reis in jeglicher Form, meist auch als Vollkornreis, Hirse, Bulgur, Vollkornnudeln und andere Nudeln

        

        	
          frisches Brot, Vollkornbrot mit ganzen Körnern, Croissants

        
      


      
        	
          

        

        	
          Milch, Buttermilch, Kefir, Joghurt, Dickmilch, saure und süße Sahne in kleinen Mengen, Magerquark, Käse bis 45% Fett i. Tr.

        

        	
          Sahne und Crème fraîche in großen Mengen, scharf gewürzte Käse, lange gereifte Rotschmierkäse, Eiscreme, Käse > 60% Fett in Tr.

        
      


      
        	
          

        

        	
          weich gekochtes Ei, Rührei, Omelette, Eier als Bindung

        

        	
          hart gekochte Eier, fetttriefende Eierspeisen jeglicher Art

        
      


      
        	
          

        

        	
          mageres Fleisch, besser lang gebraten und gekocht als kurz gebraten

        

        	
          Haut, Schwarte, Krustenbraten, Rollbraten, Hackbraten, Gans, durchwachsenes und stark gewürztes Grillfleisch

        
      


      
        	
          

        

        	
          Magerfisch wie Forelle, Hecht, Zander, Rotbarsch, Kabeljau, Seelachs, Scholle, Steinbeißer

        

        	
          Aal, Markrele, Hering, Fischkonserven, Thunfisch in Öl

        
      


      
        	
          

        

        	
          hochwertige Öle, hochwertige Diätmargarine und Butter

        

        	
          Margarine mit gehärteten Fetten, Palmkernfett, Kokosfett, Schmalz, Mayonnaise

        
      

    
  


  Tee und Kräuter – Hilfe aus der Natur


  So manches Kraut als Heiltee oder Küchengewürz ist ein wirksames Hausmittel bei Magen-Darm-Erkrankungen. Gewürze und Kräuter werden schon seit Menschengedenken den Speisen zugesetzt, auch weil das Essen dann besser bekömmlich ist. Auch Kräutertee ist nicht bloß lecker oder koffeinfrei, sondern hat auch eine Heilwirkung. Kräuter hatten als Hausrezepte und in der Medizin lange einen sehr hohen Stellenwert, und heute feiern Kräuter und Gewürze ein Comeback. Bevor Sie zu Medikamenten greifen, lohnt auf jeden Fall ein Blick auf die Übersicht an Heiltees (→ S. 31), die bei Magen-Darm-Problemen helfen können. Doch beachten Sie: Heiltees können nur dann Ihre Wirkung entfalten, wenn man sie bei akuten Symptomen trinkt. Heiltees verlieren ihre Heilkraft, wenn sie als Durstlöscher schon immer und in großen Mengen getrunken werden.


  Heiltees bei Blähungen und Krämpfen


  Anis


  Die ätherischen Öle, insbesondere das trans-Anethol, des Anis mildern Blähungen und stärken den Magen.


  Rezept: 1 gehäufter TL Anis im Mörser zerstoßen. Die Früchte mit 1 Tasse heißem Wasser übergießen, etwa 10 Min. ziehen lassen und abseihen. Je nach Vorliebe mit Honig oder Zucker süßen. Nach dem Essen oder bei geblähtem Bauch eine Tasse trinken.


  Fenchel


  Die Wirkstoffe des Fenchels sind ätherische Öle, wobei das süßlich schmeckende trans-Anethol und das nach Kampfer schmeckende Fenchon wirkungsbestimmend sind. Die ätherischen Öle lösen Krämpfe, regen den Appetit an und helfen bei Blähungen.


  Rezept: 1 TL Fenchel im Mörser zerquetschen, mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, etwa 10 Min. ziehen lassen und dann abseihen. Je nach Vorliebe mit Honig oder Zucker süßen. Nach dem Essen bei Bauchkrämpfen und Blähungsschmerzen eine Tasse trinken.


  Kümmel


  Kümmel macht schwer verdauliche Speisen bekömmlicher, weil er die Produktion von Verdauungssäften ankurbelt. Auch Kümmeltee, zu den Mahlzeiten getrunken, regt die Verdauung an und verhindert Blähungen und ein unangenehmes Völlegefühl.


  Bei den Wirkstoffen handelt es sich vor allem um ätherische Öle. Das wichtigste ätherische Öl des Kümmelsamens ist das Carvon mit einem Anteil von 60 Prozent. Carvon wirkt vor allem auf den Magen-Darm-Trakt. Es regt die Magensaftproduktion an, wirkt beruhigend und krampflösend auf den Darm.


  Rezept: 2 TL zerstoßener Kümmelsamen mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, etwa 15 Min. ziehen lassen und abseihen. Jeweils 1 Tasse Kümmeltee vor den Mahlzeiten trinken.


  Heiltees bei Durchfall


  Brombeere


  Nicht nur die Früchte schmecken gut und sind gesund, es werden auch die Blätter des Brombeerstrauches als Arzneimittel verwendet. Die Wirkstoffe der Blätter sind in erster Linie Gerbstoffe, organische Säuren, Flavonoide und etwas Vitamin C. Die Gerbstoffe haben eine leicht zusammenziehende Wirkung, daher sind die Blätter bei leichten Durchfallerkrankungen beliebt. Viele Kräutertees brauchen eine Eingewöhnung. Brombeerblättertee kommt dem Geschmack von schwarzem Tee im Vergleich zu den anderen Hausmitteln sehr nahe.


  Rezept: 1 gehäufter TL getrocknete Brombeerblätter mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, 10 Min. ziehen lassen und abseihen. 4 bis 5 Tassen über den Tag verteilt trinken.


  Meine Lieblingsteemischung


  Im Verhältnis 2 : 2 : 1 Brombeerblätter, Himbeerblätter, Pfefferminzblätter mischen.


  Rezept: 1 gehäuften TL der Teemischung mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, 10 Min. ziehen lassen und abseihen. 4 bis 5 Tassen über den Tag verteilt trinken.


  Frauenmantel


  Die Wirkstoffe des Frauenmantels sind in erster Linie Gerbstoffe und Flavonoide. Gerbstoffe wirken zusammenziehend und damit stopfend. Der Tee von Frauenmantelblättern ist ein wirksames Mittel bei Durchfall.


  Rezept: 2 TL getrocknete Frauenmantelblätter mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, etwa 10 Min. ziehen lassen und dann abseihen. 2 bis 3 Tassen über den Tag verteilt trinken.


  Gänsefingerkraut


  Die Wirkstoffe des Gänsefingerkrauts sind vor allem Flavonoide und Gerbstoffe. Die Flavonoide haben eine krampflösende Wirkung. Die Gerbstoffe wirken gegen Durchfall.


  Rezept: 1 TL getrocknetes Gänsefingerkraut mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, etwa 10 Min. ziehen lassen und dann abseihen. 4 bis 5 Tassen über den Tag verteilt trinken.


  Odermennig


  Bei den Wirkstoffen des Odermennigs handelt es sich vor allem um Triterpene, Gerb- und Bitterstoffe sowie um Flavonoide, Kieselsäure und Schleimstoffe. Odermennigtee hilft bei Durchfall sowie bei Darm- und Gallenerkrankungen. Er regt die Magensaft- und Gallensaftproduktion an.


  Rezept: 1 gehäuften TL getrocknetes Odermennigkraut mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen und nach 10 Min. abseihen. 4 bis 5 Tassen über den Tag verteilt trinken.


  Würzen und kräutern – mehr als nur eine Sache des guten Geschmacks


  Gewürze und Kräuter peppen nicht nur unser Essen geschmacklich auf, sie unterstützen unseren Magen-Darm-Trakt bei der Verdauung schwerer und fetter Speisen.


  Wer seine Gerichte gut würzt, aktiviert die natürlichen Kräfte seines Magen-Darm-Traktes.


  
    
      
        	
          Gewürz

        

        	
          Wirkstoff und Wirkung

        

        	
          passt gut zu

        
      

    

    
      
        	
          Anis

        

        	
          Die ätherischen Öle mildern Blähungen und stärken den Magen.

        

        	
          Brot, Gebäck, Lamm, Fisch, Kompott, Tomaten, Möhren, Kürbis

        
      


      
        	
          Bärlauch

        

        	
          Die ätherischen Öle fördern den Appetit und regen die Magen- und Darmtätigkeit an.

        

        	
          Nudeln, Polenta, Blattsalat, Lamm

        
      


      
        	
          Basilikum

        

        	
          Die ätherischen Öle und Gerbstoffe helfen gegen Blähungen und bei Magenverstimmung.

        

        	
          Tomaten, Auberginen, Zucchini, Fleisch- und Fischgerichten (Basilikum nicht mitkochen)

        
      


      
        	
          Beifuß

        

        	
          Bitterstoffe und ätherische Öle haben eine verdauungsfördernde Wirkung, da sie den Sekretionsfluss von Magen und Darm sowie den Gallensaftfluss erhöhen.

        

        	
          Hülsenfrüchten, Lamm, Wild

        
      


      
        	
          Bockshornklee

        

        	
          Schleimstoffe regen die Darmperistaltik an.

        

        	
          Brot, Currygerichten, süßsauren Chutneys

        
      


      
        	
          Bohnenkraut

        

        	
          Die ätherischen Öle schaffen Abhilfe bei Appetitlosigkeit, Blähungen und Durchfall.

        

        	
          Bohnen, Hülsenfrüchten, Kohlgemüse, Lamm

        
      


      
        	
          Dill

        

        	
          Die ätherischen Öle mildern Blähungen, lindern Darmkrämpfe und Bauchschmerzen.

        

        	
          Fisch, Eier, hellen Suppen und Saucen (Dill nicht mitkochen)

        
      


      
        	
          Fenchel

        

        	
          Die ätherischen Öle helfen bei Blähungen, lösen Krämpfe und regen den Appetit an.

        

        	
          Brot, Gebäck, Lamm, Tomaten, Auberginen, Gulasch

        
      


      
        	
          Gewürznelke

        

        	
          Die ätherischen Öle und Gerbstoffe wirken desinfizierend und regen die Verdauung und den Appetit an.

        

        	
          Rotkohl, Gans, Ente, Rosenkohl

        
      


      
        	
          Ingwer

        

        	
          Die ätherischen Öle und Gingerol helfen bei Völlegefühl und leichter Übelkeit, insbesondere bedingt durch Reisekrankheiten.

        

        	
          Hähnchen, Pute, Reisgerichten, Wirsing, Weißkohl

        
      


      
        	
          Kerbel

        

        	
          Die ätherischen Öle mildern Blähungen und lindern Bauchschmerzen.

        

        	
          Fisch, Eier, hellen Suppen und Saucen (Kerbel nicht mitkochen)

        
      


      
        	
          Kreuzkümmel

        

        	
          Die Inhaltstoffe regen die Produktion der Verdauungssäfte an. Das übt sich positiv auf die Verdauung aus, Blähungen werden gelindert und das Blähbauchgefühl minimiert.

        

        	
          indischen und orientalischen Fleisch- und Gemüsegerichte, auch lecker im Reis

        
      


      
        	
          Kurkuma (Gelbwurz)

        

        	
          Kurkuma gilt in der ayurvedischen Medizin als ausgleichendes Gewürz und soll daher bei Magen-Darm-Beschwerden jeglicher Art eine helfende Wirkung haben.

        

        	
          Weil Kurkuma geschmacksneutral ist, können Sie es eigentlich fast überall untermischen. Currypulver und natürlich allen Gerichten verleiht es übrigens die gelbe Farbe.

        
      


      
        	
          Kümmel

        

        	
          Das ätherische Öl Carvon regt die Produktion des Magensaftes an. Es wirkt beruhigend und krampflösend auf den Darm.

        

        	
          Kohlgerichten, Kartoffelgerichten, Lamm, Brot

        
      


      
        	
          Lavendel

        

        	
          Die Gerbstoffe helfen bei Durchfall und fördern den Gallenfluss.

        

        	
          Lamm, sahnigen Desserts

        
      


      
        	
          Liebstöckel

        

        	
          Die ätherischen Öle wirken leicht krampflösend und verhindern unangenehmes Völlegefühl, Sodbrennen und Aufstoßen.

        

        	
          deftigen Eintöpfen, Gans, Ente (Liebstöckel nicht mitkochen)

        
      


      
        	
          Majoran

        

        	
          Die ätherischen Öle verhindern unangenehmes Völlegefühl.

        

        	
          Fleischgerichten, deftigen Eintöpfen, Pilzgerichten

        
      


      
        	
          Minze

        

        	
          Die ätherischen Öle regen die Gallensaftproduktion an und lösen Magen-Darm-Krämpfe.

        

        	
          Salaten, Joghurtsaucen zu Grillfleisch

        
      


      
        	
          Oregano

        

        	
          Die Bitter- und Gerbstoffe helfen gegen Blähungen und Durchfallerkrankungen.

        

        	
          Fleischgerichten, Tomatengerichten, roten und gelben Linsen

        
      


      
        	
          Petersilie

        

        	
          Das Apiol wirkt entkrampfend und fördert die Bildung von Verdauungssaft.

        

        	
          Kartoffelgerichten, Gemüsegerichten, Eierspeisen, Fisch (Petersilie nicht mitkochen)

        
      


      
        	
          Pfeffer

        

        	
          Die ätherischen Öle wirken appetitanregend und helfen gegen Blähungen.

        

        	
          beinahe jedem pikanten Gericht

        
      


      
        	
          Rosmarin

        

        	
          Das ätherische Öl löst Krämpfe und regt die Darmperistaltik an.

        

        	
          Fleischgerichten, Tomatengerichten, Gegrilltem

        
      


      
        	
          Salbei

        

        	
          Die ätherischen Öle wirken entzündungshemmend und regen die Verdauung an.

        

        	
          Nudeln, Fleischgerichten, Eierspeisen, Tomatengerichten, Linsengerichten

        
      


      
        	
          Senfkörner

        

        	
          Senfölglykoside machen den Senf nicht nur scharf, sondern kurbeln auch die Verdauung an.

        

        	
          Käse- oder Wurstbroten, deftigen Eintopf- und Fleischgerichten

        
      


      
        	
          Schwarzkümmel

        

        	
          Das ätherische Öl Thymochinon regt den Gallenfluss an und verhindert Blähungen.

        

        	
          Fladenbrot, Aufstrich, deftigen Eintöpfen

        
      


      
        	
          Thymian

        

        	
          Die ätherischen Öle wirken desinfizierend und krampflösend.

        

        	
          Fleisch, Eintöpfen, Gemüsegerichte

        
      


      
        	
          Wacholder

        

        	
          Die ätherischen Öle lösen Krämpfe und regen die Verdauung an.

        

        	
          Lamm, Wild

        
      

    
  


  Häufig gestellte Fragen


  Gibt es zuverlässige Tests, die meine Unverträglichkeit bestätigen?


  Leider kennt man bis heute nicht die genauen Mechanismen, warum manche Menschen auf alltägliche Lebensmittel und deren Inhaltsstoffe mit einer Unverträglichkeit reagieren. Solange man hier keine eindeutige wissenschaftliche Erklärung hat, lassen sich auch keine Tests entwickeln. Jedes Angebot, das Ihnen zusichert, eine Unverträglichkeit auf Lebensmittel zu messen, ist infrage zu stellen. Tests, die Verdauungsgase oder Ausscheidungsprodukte messen, werden von Experten als Scharlatanerie abgetan.


  Warum gibt es keinen allgemeingültigen, detaillierten Ernährungsplan?


  Eine standardisierte Ernährungsberatung ist bei Magen-Darm-Problemen nicht möglich, da die Ursachen für das Auftreten der Beschwerden – Krämpfe, Blähungen und Durchfall – sehr unterschiedlich sein können. Zuerst muss erst einmal ein Zusammenhang zwischen Lebensmittelverzehr und Beschwerden feststellbar sein. Oft ist auch die Menge des Lebensmittels oder auch die Kombination mit anderen Lebensmitteln ausschlaggebend. Das individuelle Beschwerdebild und der Leidensdruck und damit die Notwendigkeit, seine Ernährung umzustellen, sind sehr individuell. Die Grenze zwischen »das tut mir gut« und »das macht Bauchweh« ist von Mensch zu Mensch verschieden und muss eigenverantwortlich gefunden werden. Das Buch ist somit ein Hilfsinstrument.


  Bleiben Unverträglichkeiten ein Leben lang bestehen?


  Nein, eine Unverträglichkeit kann kommen und auch wieder gehen. Unsere Darmschleimhäute und die Darmflora haben ein hohes Wachstumspotenzial und verändern sich dabei ständig. So kann z. B. jemand, der anfängt regelmäßig Sauermilchprodukte zu essen, eine Unverträglichkeit auf Weißkohl verlieren, auch wenn diese Lebensmittel in keinem Zusammenhang stehen.


  
    [image: image]

  


  Schadet Bohnenkaffee meinem Magen?


  Bohnenkaffee enthält Kaffeesäure und Koffein. In großen Mengen (1 Liter) kann er, muss aber nicht, die Ursache für Magen-Darm-Probleme sein. Auch Menschen, die unter Reflux leiden, können oft Bohnenkaffee, insbesondere auf nüchternen Magen nicht vertragen. Bohnenkaffee kann man in therapeutischen Mengen aber auch bei Darmträgheit einsetzen. Das geht nur bei Menschen, die selten Bohnenkaffee trinken. Aus meiner Beratungspraxis höre ich immer wieder, dass ein Espresso oder auch ein normaler Kaffee bei ansonsten Nicht-Kaffee-Trinkern die Verdauung anregt.


  Gibt es eine praktische Übung, die mein Unwohlsein in der Magengegend abklingen lassen?


  Ja, die einfachste Übung ist das Streicheln des Bauches im Uhrzeigersinn. Das kann man unbeobachtet im Büro 30 Sekunden lang machen oder auch gemütlich ausgestreckt auf dem Sofa, der Yogamatte oder im Bett. Auch Klangschalentherapie oder Yoga können helfen. Es hilft in der Regel das am besten, worauf Sie sich einlassen wollen und können.


  Stimmt es, dass Ingwer die blähende Wirkung von Knoblauch reduziert?


  Nein, da muss ich Sie enttäuschen. Doch probieren Sie es aus, Ausnahmen bestätigen die Regel. Vielleicht gehören Sie dazu. Wenn Sie meinen, dass Knoblauch die Übeltäter für schmerzhafte bzw. unangenehme Blähungen ist, Sie ihn aber gerne mögen und daher nicht auf ihn in der Küche verzichten wollen, schlage ich vor, verwenden Sie Knoblauch in geringeren Mengen und dünsten Sie ihn an. Gedünstet wird Knoblauch meist besser vertragen als im Rohzustand. Außerdem berichten viele Klienten, dass Sie kein Knoblauchgewürzpulver vertragen. Dort ist der Knoblauch nur getrocknet und hat auch oft Glutamat als Zusatz.


  Warum habe ich Bauchschmerzen nach ungeschälten Äpfeln, kann aber geschälte vertragen?


  Ihre Beobachtung kann richtig sein, und es gibt zwei Erklärungsversuche. Die Oberfläche der Apfelschale hat stets eine „gesunde“ Flora – vielleicht vertragen Sie einen dieser Mikroorganismen nicht, die auch durch Waschen und Abreiben der Schale nicht ganz verschwinden. Wahrscheinlicher ist, dass sich in oder unter der Schale eine natürliche oder auch durch Behandlung zugeführte Substanz befindet, die Sie nicht vertragen. Doch auch geschälte Äpfel tragen zur Nährstoffversorgung bei, machen Sie sich keine zu großen Gedanken.


  Ist Glutamat der Übeltäter für meine Bauchbeschwerden?


  Gute Frage und äußerst schwer pauschal zu beantworten. Wenn Sie meinen, Glutamat ist der Übeltäter, dann lassen Sie es, so gut es geht, weg. Die Industrie hat auf die Glutamatpanik der Verbraucher reagiert und Sie finden das Wort »Glutamat« nur noch selten auf Verpackungen. Doch auch Hefeextrakte enthalten viel Glutamat. Also nichts, wo Hefe bzw. Hefeextrakt in der Zutatenliste steht, verwenden. Auf der anderen Seite wird es häufig auch als unlogisch abgetan, denn Glutamat ist letztlich Glutaminsäure. Eine Aminosäure, die wir in ganz vielen natürlichen Produkten finden und auf die Glutaminsensitive bisher laut Studien im wissenschaftlichen Sinne nicht reagieren.


  Warum vertrage ich Käse, aber keine Sahne?


  Sahne hat vermutlich einen wesentlich höheren Laktoseanteil als das Stück Käse, das Sie vertragen. Bei einer Laktose-Intoleranz kann ein absoluter oder nur ein bedingter Mangel am Enzym Laktase vorliegen. Lange gelagerte Käse sind nahezu laktosefrei, da die Laktose bei der Reifung gespalten wurde. Wenn Sie keine Sahne vertragen, haben Sie vermutlich auch Probleme mit Frischkäse, denn dieser ist sehr reich an Laktose. Weder auf Sahne noch auf Frischkäse müssen Sie verzichten, im Handel finden Sie beide Produkte auch als laktosefreie Variante.


  
    WICHTIG


    Essen unterwegs


    Zu Hause lassen sich leicht und ohne viel Aufwand gut verträgliche Speisen und Getränke bei Magen-Darm-Beschwerden zubereiten. Doch wenn man den ganzen Tag unterwegs ist, kann es schon mal eng werden. Sie sollten also immer eine Kleinigkeit dabei haben, falls es unterwegs gerade nichts oder nicht das Richtige für Sie zu kaufen gibt. Regelmäßiges Essen ist gerade bei Magen-Darm-Beschwerden wichtig. Beispielsweise könnten Sie schauen, stets ein Knäckebrot (gibt es auch abgepackt) in der Handtasche zu haben. Sinnvolle Snacks können ebenfalls Obst und Joghurt sein. Besuchen Sie ein Restaurant oder sind eingeladen, dann ist es kein Affront, wenn Sie fragen, was in den Gerichten an Zutaten drin ist. Die Gastronomie und jeder gute Gastgeber stellen sich auf die Wünsche ihrer Gäste ein. Es ist kein Problem, die Pilze, den Knoblauch oder die Zwiebeln aus dem Salat wegzulassen. Verkriechen Sie sich bitte nicht, das wirkt meist wenig schmerzlindernd.

  


  Richtig kochen bei Magen-Darm-Beschwerden


  Fett sparen


  Fett hat doppelt so viel Kalorien wie Eiweiß und Kohlenhydrate und ist daher allgemein als Dickmacher verschrien. Fett in großen Mengen gilt als schwer verträglich, weil dies für den Magen-Darm-Trakt Schwerstarbeit ist. Fetthaltiges Essen verweilt länger im Magen und verlangt nach viel Gallensäure und einer guten Durchmischung im Dünndarm. Neben der Menge an Fett scheint auch die Art des Fettes eine Rolle zu spielen. Milchfett wird in der Regel gut vertragen. Es zeichnet sich zum einen durch einen hohen Anteil an kurzkettigen Fettsäuren aus. Zum anderen liegt das Fett als Emulsion vor. Dies sorgt für eine Feinverteilung des Fettes in der Milch und macht sie daher leichter verdaubar.


  Wie viel Fett ist notwendig?


  Wir essen fast doppelt so viel Fett wie wir eigentlich benötigen: 120 g am Tag. Die Faustregel lautet 1 g Fett pro Kilogramm Körpergewicht sind optimal. Die Hälfte davon sollte als sichtbares Fett in Form von Butter, Margarine und hochwertigem Öl gegessen werden. Das sind also etwa 15 bis 20 g Butter (1 – 2 abgepackte Hotelportionen) und 2 Esslöffel Öl, die uns täglich zur Verfügung stehen. Die andere Hälfte ist für das verborgene Fett reserviert. Fett befindet sich geballt vor allem in Käse und Wurstwaren. Fett einzusparen ist viel einfacher als man denkt, meist wird ja sehr wahllos gegessen, doch wer schon beim Einkauf auf den Fettgehalt von Lebensmitteln achtet, kann eine Menge Fett einsparen.


  Fettarm kochen


  Mit weniger Fett zu kochen, klingt für viele eher gesundheitsbewusst als lecker und wird mit entsprechender Skepsis beäugt. Doch lassen Sie sich vom Gegenteil überzeugen und geben Sie der fettarmen Küche eine Chance. Mit den richtigen Pfannen und einigen wenigen Kniffen werden Sie drastisch Fett einsparen und trotzdem gut essen. Und vor dem Kochen steht der Einkauf. Schreiben Sie einen Einkaufszettel und kaufen Sie fettreduzierte Lebensmittel: statt Vollmilch eine Halbfettmilch mit 1,5% Fett, statt Sahnequark Magerquark, statt Joghurt, Dickmilch und Co. mit 3,5% Fett die fettärmere Variante mit 1,5% Fett. Statt Käse mit 60% Fett i. Tr. nur Käse mit 45% Fett i. Tr. und darunter. Fertiggerichte sollten nicht die mehr als 25 g Fett pro angegebener Portion oder beabsichtiger Essmenge haben. Salamipizza enthält wesentlich mehr Fett als eine vegetarische Pizza. Schinken, Bratenaufschnitt oder Sülze hat viel weniger Fett als Streichwurst (Mettwurst, Leberwurst etc.). Bei abgepackter Wurst vergleichen Sie Standard-Wurstsorten mit den fettreduzierten Wurstwaren, auch hier können Sie jede Menge Fett sparen.


  Das richtige Kochgeschirr


  Beschichtete Pfannen: In ihnen können Sie mit 1 EL Öl prima braten. Achten Sie bitte darauf, dass Sie die Pfanne nicht überhitzen. Bitte nicht auf Höchsttemperatur die Gerichte braten.


  Wok: Ihn muss man eigentlich nur mit ein paar Tropfen Öl mithilfe eines Küchenkrepps einfetten und schon lassen sich unter Rühren die leckersten Gerichte zaubern.


  Grillpfanne: Die Grillpfanne muss höchstens mit etwas Öl 1-mal eingepinselt werden und so kann man prima fettarm auf dem Küchenherd grillen.


  Römertopf: Auch er kommt ohne Fett aus, und das Fleisch ist herrlich saftig und das Gemüse schön knackig.


  Dämpfeinsatz: Er spart nicht nur Fett, sondern schont auch die Vitamine.


  Bratschlauch: Hier garen Fisch, Fleisch und Gemse im eigenen Saft. Ein 1 TL Öl ist ausschließlich für den Geschmack.


  Mit Fett bewusst umgehen!


  
    	Öl immer abmessen und nicht schwungvoll aus der Flasche in die Pfanne gießen.


    	Gebratene Kartoffelpuffer, Rösti oder auch panierten Fisch oder paniertes Fleisch nach dem Braten kurz auf Küchenkrepp setzen. Es saugt überschüssiges Fett auf.


    	Salatdressing mit wenig Öl zubereiten. Pro Person reicht 1 EL Öl. Der Salat muss nicht in der Sauce schwimmen.


    	Ölsprühflaschen sind im Trend. Ein Zerstäuber verteilt sehr feine Fetttröpfchen auf den Salatblättern. Bei Blattsalaten ideal!


    	Fleisch und Fisch lieber »natur« als mit Panaden essen.


    	Statt Bratwurst, Fleischkäse und Frankfurter lieber Putenschnitzel, Hähnchenbrust, Steak oder Schnitzel ohne Panade essen. Sie sparen so bis zu 20 g Fett ohne weniger gegessen zu haben.


    	Wer sehr viel Milch in seinen Kaffee gibt, sollte Milch mit einem Fettgehalt von 1,5% verwenden. Auch kleine Einsparungen bringen langfristig etwas.


    	Wenn Sie Saucen mit Sahne abschmecken, dann rühren Sie die Sahne esslöffelweise ein, vielleicht lässt sich so die Sahnemenge reduzieren.


    	Streichen Sie Butter oder Margarine dünn aufs Brot.

  


  Fettfallen erkennen


  Am schwersten ist es, versteckte Fette zu enttarnen. Alles, was so herrlich auf der Zunge zergeht, hat besonders viel Fett. Schokolade, Schokoladenriegel in jeglicher Form wie auch Pralinen, Sahnekuchen und Kekse liefern selten weniger als 30% Fett bezogen auf ihre Gesamtenergiemenge. Pikante Fettfallen von ähnlichem Fett-Energie-Verhältnis sind Bratwurst, Leberwurst, Teewurst, Schweinemett, Chips, Pommes frites und andere frittierte Kartoffelprodukte sowie Erdnüsse, Erdnussflips und andere pikante Knabberartikel.


  
    
      
        	
          statt

        

        	
          besser

        
      

    

    
      
        	
          Sahne zum Kochen

        

        	
          fettarme Milch, Kaffeesahne oder Kondensmilch

        
      


      
        	
          Sahne im Auflauf

        

        	
          halb Milch, halb Sahne

        
      


      
        	
          Sahnetorte oder Mürbeteig

        

        	
          Obstkuchen aus Hefe- oder Biskuitteig

        
      


      
        	
          Mayonnaise

        

        	
          halb Salatmayonnaise, halb Joghurt oder Quark

        
      


      
        	
          Panaden

        

        	
          Fleisch und Fisch »natur« braten

        
      


      
        	
          Schokolade

        

        	
          Kakaogetränk aus fettarmer Milch

        
      


      
        	
          Knabbergebäck beim Fernsehen

        

        	
          Salzstangen, Dinkelstangen oder Obstsalat

        
      


      
        	
          Cremes, Puddings oder Eis zum Nachtisch

        

        	
          Obst, Obstsalat oder Sorbet

        
      


      
        	
          Schweinemett

        

        	
          Rinderhackfleisch oder halb und halb

        
      

    
  


  Auch Fertiggerichte wie Suppen oder Nudelgerichte haben schnell zu viel Fett. Die neue Kennzeichnungsverordnung verlangt, dass u. a. die Fettmenge auf den Verpackungen ausgewiesen werden muss. Sie können also nachlesen, wie viel g Fett auf 100 g Lebensmittel oder sogar auf eine Portion kommen. Als Faustregel gilt, nicht mehr als 35 g Fett versteckt am Tag zu essen. Auch wenn Sie es nicht glauben wollen, so manche Cremesuppe aus der Tüte hat bis zu 15 g Fett pro Teller, wenn Sie dann noch einen Schokoriegel essen, der dann ebenfalls noch einmal mit 15 g Fett zu Buche schlägt, Ihren 200-g-Becher Früchtejoghurt mit insgesamt 7 g Fett bedenken, dann ist die Menge an Fett schon erreicht, ohne dass sie wirklich viel gegessen haben.


  Aber Fetthaltiges schmeckt so gut


  Fettbomben nie wieder zu essen, wäre ein falscher Vorsatz, wo man sie doch so gerne mag. Die Mengen einzuschränken, ist jedoch eine Lösung auf Dauer. Statt der ganzen Tafel Schokolade, reicht vielleicht auch ein Riegel. Statt jedes Wochenende eine Bratwurst oder ein Stück Fleischkäse so mal schnell im Vorübergehen nur jedes zweite Wochenende oder auf Dauer 1-mal im Monat.


  
    [image: image]

  


  Rezepte – reichhaltig kochen


  Sie werden schnell merken, dass es gar nicht schwer ist, mit verträglichen Zutaten zu kochen und dabei das Fett im Auge zu behalten. Die Rezepte schmecken darüber hinaus der ganzen Familie, und die Gerichte werden Ihnen dabei helfen, Ihren Magen- und Darmtrakt zu schonen.


  So gelingt die Umstellung


  Schreiben Sie über einen Zeitraum von zwei Wochen auf, was Sie essen und ob Sie es vertragen haben. Nur so können Sie sich selbst davon überzeugen, dass es für Sie genug Gerichte gibt, die Sie trotz Magen-Darm-Beschwerden essen können.


  Leicht Verdauliches


  Sinnvoll ist, dass Sie viele leichte Gerichte essen und möglichst viel Freude beim Kochen entwickeln. Essen Sie möglichst viel frisches Gemüse in Form von Suppen, Eintöpfen oder Gemüsebeilagen. Gekochtes verträgt ein schwacher Magen meist besser. Mit Fett sollten Sie sparsam umgehen, damit hat der Magen-Darm-Trakt ebenfalls häufig zu kämpfen.


  Nicht nur aufs Essen gucken


  In den letzten zwei Jahrzehnten hat sich die Wissenschaft vermehrt damit beschäftigt, ob der Darm nicht nur für unsere Verdauung, sondern auch für unsere Gefühle verantwortlich ist. Wie es konkret funktioniert, lässt sich wissenschaftlich bisher nicht belegen, aber eine Informations- und Gedächtnisbildung im Darm scheint wahrscheinlich zu sein. So können Sie Ihren Darm sogar mit ruhiger Musik, die für Sie einen Entspannungseffekt hat, beruhigen. Auch regelmäßige Bewegung, wie regelmäßige Sparziergänge, Walken, Joggen, Schwimmen, Radfahren, Tanzen oder was Sie mit positiven Emotionen verbinden, hat eine heilende Wirkung auf Ihre Magen-Darm-Beschwerden. Probieren Sie es aus! Nehmen Sie sich nicht zu viel vor, sonst entsteht Stress anstelle von gewollter Entspannung und Erholung.


  Asiatische Reispfanne


  Gerade dann, wenn man besser drauf verzichten sollte, hat man Lust auf Kohl. Was tun? Die gute Nachricht: Chinakohl ist leicht verträglich. Probieren Sie doch mal dieses schnelle Gericht mit Chinakohl aus. Es schmeckt und ist im Nu zubereitet!


  Für 2 Personen


  100 g Reis · ½ Chinakohl · 1 Orange · 200 g Hähnchenbrust · 1–2 EL Rapsöl · 2–4 EL Sojasauce · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · Zucker


  
    	Den Reis nach Packungsangabe in leicht gesalzenem Wasser aufkochen und quellen lassen. Den Chinakohl waschen und in feine Streifen schneiden. Die Orange schälen, filetieren und dabei den Saft auffangen. Die Orangenfilets halbieren. Die Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden.


    	Das Öl in einer Pfanne oder im Wok erhitzen, das Fleisch von allen Seiten ca. 10 Min. braten und mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken. Den Chinakohl unterheben und kurz mitbraten. Den fertigen Reis zusammen mit den Orangenfilets samt Saft unterrühren und das Ganze mit Zucker, Salz, Pfeffer und Sojasauce würzen.

  


  
    Tipp


    Wer mag, kann das Rezept auch mit Ingwer verfeinern. Dafür ein daumendickes Ingwerstück schälen, fein würfeln und zusammen mit dem Fleisch braten.

  


  Nährwerte pro Portion


  390 kcal/ 29 g E/ 15 g F/ 51 g KH
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  Mangold-Hack-Röllchen


  In Mangold statt Kohl gewickelt! Kohlrouladen liegen vielen schwer im Magen, doch diese Variante ist viel bekömmlicher als sein Original.


  Für 4 Personen


  150 g Reis · Salz · 2 Stauden Mangold (ca. 800 g) · 2EL Olivenöl · 500 g Rinderhack · 150 g saure Sahne · 4EL Senf · weißer Pfeffer · 125 g Mozzarella


  
    	Den Reis nach Packungsangabe in leicht gesalzenem Wasser aufkochen und quellen lassen. Den Mangold putzen und waschen. Stiele herausschneiden und fein würfeln. Die Blätter einige Sekunden in kochendes Wasser geben, herausnehmen, abschrecken und gut abtropfen lassen.


    	Öl in einer Pfanne erhitzen. Rinderhack anbraten. Mangoldstiele hinzugeben und mitbraten. Senf und saure Sahne zusammen mit dem Reis unter das Hack rühren. Salzen und pfeffern. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.


    	Jeweils 2 bis 3 Mangoldblättchen einander überlappend auf eine Arbeitsfläche legen. Etwas Hackmasse in die Mitte geben, Blätterrand darüberschlagen und das Ganze aufrollen. Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis Blätter und Füllung aufgebraucht sind. Röllchen in eine gefettete Auflaufform setzen. Mozzarella in Scheiben schneiden und auf den Röllchen verteilen. Das Ganze etwa 10 bis 15 Min. überbacken.

  


  Nährwerte pro Portion


  420 kcal/ 39 g E/ 18 g F/ 32 g KH
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  Leichter Kartoffelsalat


  Kartoffelsalat mit Mayonnaise liegt gewöhnlich ziemlich schwer im Magen. Diese Variante ist genauso lecker, dafür aber viel besser bekömmlich.


  Für 4 Personen


  800 g festkochende Kartoffeln · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 4 Eier · 1 Glas Cornichons (330 g Abtropfgewicht) · 250 ml Salatmayonnaise · 150 g Joghurt · 2TL Senf


  
    	Die Kartoffeln in leicht gesalzenem Wasser etwa 20 Min. garen, abdampfen lassen und dann in Scheiben schneiden. Die Eier hart kochen, abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden. Die Cornichons abgießen, dabei das Gurkenwasser auffangen. Die Cornichons in Scheiben schneiden.


    	Für die Sauce die Salatmayonnaise mit dem Joghurt und Senf verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Alle Zutaten in eine große Salatschüssel geben und miteinander vermengen. Den Salat mindestens 1 Stunde durchziehen lassen.


    	Vor dem Servieren den Salat mit Salz und Pfeffer erneut abschmecken und Gurkenwasser angießen, damit der Salat nicht zu trocken ist, da die Sauce zum größten Teil von den Kartoffeln aufgesogen wurde.

  


  Nährwerte pro Portion


  570 kcal/ 13 g E/ 41 g F/ 36 g KH/ 5g Ba
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  FRÜHSTÜCKSIDEEN


  Bircher Müsli


  Nicht nur in der Schweiz beliebt!


  Für 2 Personen


  Preisgünstig; 10 Min.


  1 Apfel · 1EL Zitronensaft · 250 g Naturjoghurt · 6EL Haferflocken · 1TL Honig


  
    	Den Apfel waschen, halbieren und vom Kerngehäuse befreien. Dann fein reiben und sofort mit Zitronensaft beträufeln. Zusammen mit Joghurt, Haferflocken und dem Honig verrühren. Auf zwei Schüsseln verteilen.

  


  Variante


  Statt Apfel können Sie auch Birne verwenden. Oder schneiden Sie zusätzlich oder alternativ Banane oder frische Beeren ins Müsli.


  Nährwerte pro Portion


  220 kcal/ 7g E/ 5g F/ 36 g KH/ 4g Ba


  
    Tipp


    Auch Heidelbeeren sind eine gesunde Alternative: Aufgrund ihres hohen Anteils an Gerbstoffen, Anthocyanen, Flavonoiden und Pektinen sind sie wirksam bei Verstopfung und Sodbrennen. Frische Heidelbeeren puffern die Magensäure ab und wirken zugleich abführend. Die zellulosehaltigen Schalen und Kerne quellen als Ballaststoffe im Darm und regen die Peristaltik der glatten Muskulatur an. Viele Menschen mit Magenproblemen schwören auf Heidelbeeren.
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  Mango-Buttermilch-Müsli


  Lassi einmal anders – zum Löffeln.


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht; 15 Min.


  ½ Mango · 250 ml Buttermilch · 1EL Leinsamen · 6EL Dinkelflocken · 1EL gehackte Pistazienkerne


  
    	Die Mango waschen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und schälen. Das Fruchtfleisch zusammen mit der Buttermilch pürieren. Leinsamen im Mörser anstoßen. Alles zusammen mit den Dinkelflocken verrühren. Auf zwei Schüsseln verteilen und mit Pistazienkernen bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  280 kcal/ 7g E/ 6g F/ 45g KH/ 8g Ba


  
    Tipp


    Flohsamen, Weizenkleie oder Leinsamen regen die Verdauung an. Es sollten bei Verdauungsproblemen täglich 1 bis max. 2 EL ganze oder nur angestoßene (nicht geschrotete) Leinsamen mit ausreichend Flüssigkeit (mind. die 10-fache Menge des Leinsamens) verzehrt werden.

  


  Nuss-Orangen-Müsli


  Milchfrei und reich an Kalzium.


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht; 10 Min.


  1 große Birne · 3EL Haferflocken · 3EL Dinkelflocken · 3EL Cornflakes · 1EL Sesamsamen · 1EL gehackte Walnüsse · 200 ml Orangensaft (Direktsaft)


  
    	Die Birne waschen, halbieren, vom Kerngehäuse befreien und würfeln. Zusammen mit den Flocken, Cornflakes, Sesamsamen und Walnüssen in eine Schale geben. Orangensaft angießen und verrühren. Auf zwei Schüsseln aufteilen.

  


  Variante


  Anstelle von Birne können Sie auch Banane oder Pfirsich, Aprikose oder frische Beeren verwenden.


  Nährwerte pro Portion


  300 kcal/ 7g E/ 7g F/ 47g KH/ 7g Ba


  
    Tipp


    Immer wieder hört man als Ernährungsberaterin von Patienten, die sich vom Heilpraktiker beraten lassen, dass Milch krank macht. Milch bildet keinen Schleim und ist bei der Mehrzahl der Europäer ein gut verträgliches Lebensmittel. Wer allerdings keine Milchprodukte essen darf, muss deshalb nicht auf Müsli verzichten. Direktsäfte sind eine Alternative zu Milch und Sojaprodukten.

  


  Bananen-Möhren-Müsli


  Fitness-Müsli für Gemüsemuffel.


  Für 2 Personen


  Preisgünstig; 15 Min.


  2 Möhren · 1EL Zitronensaft · 1 Banane · 4EL Haferflocken · 2EL Weizenkleie · 300 ml Vollmilch · 2EL Mandelstifte


  
    	Die Möhren waschen, schälen, putzen und raspeln. Mit Zitronensaft beträufeln. Die Banane in Scheiben schneiden. Haferflocken, Weizenkleie und Milch hinzufügen und alles miteinander verrühren. Auf zwei Schüsseln verteilen, die Mandelstifte ohne Fett in einer beschichteten Pfanne anrösten und abkühlen lassen. Das Müsli mit den Mandeln bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  380 kcal/ 9g E/ 11 g F/ 60 g KH/ 7g Ba


  
    Tipp


    Anstelle von Milchprodukten aus Vollmilch mit 3,5% Fett können Sie auch fettarme Milch mit 1,5% Fett verwenden. Die fettärmeren Milchprodukte enthalten genauso viele Mineralstoffe und Vitamine wie Vollmilchprodukte, und Sie sparen Fett.

  


  Porridge


  Tut dem Bauch gut.


  Für 2 Personen


  Preisgünstig; 15 Min.


  500 ml Wasser · 6EL blütenzarte Haferflocken · 1 Prise Salz · 2EL süße Sahne · 2TL Honig


  
    	Das Wasser zum Kochen bringen, die Haferflocken einstreuen und das Ganze bei niedriger Temperatur ausquellen lassen. Mit Salz, Sahne und Honig abschmecken. Das Porridge auf zwei tiefe Teller verteilen und warm servieren.

  


  Variante


  Porridge lässt sich auch mit Milch kochen. Wer ballaststoffreich essen will, rührt unter den Haferbrei noch 1 EL Flohsamen oder Leinsamen. Und anstelle von Honig schmeckt auch Ahornsirup oder Pflaumenmus.


  Nährwerte pro Portion


  220 kcal/ 6g E/ 6g F/ 36g KH/ 3g Ba


  
    WISSEN


    Reich an Vitamin C


    Sanddorn ist reich an Vitamin C, Mineralstoffen, ungesättigten Fettsäuren und sekundären Pflanzenstoffen, außerdem enthält Sanddorn viele Flavonoide. Nach dem zweiten Weltkrieg wurden die Früchte wegen ihres hohen Vitamin-C-Gehaltes geschätzt – man stellte vor allem Marmelade daraus her. Doch mit zunehmendem Wohlstand verlor die Frucht am wild wachsenden Strauch ihre Bedeutung in der Küche. Durch den zunehmenden Ostseeurlaubsbetrieb und dem Bewusstsein für Nachhaltigkeit feiert die Beere heute wieder ihr Comeback. Sanddornsaft finden Sie in jedem Bio-Laden.

  


  Bananen-Sanddorn-Quark


  Mit reichlich Vitamin C.


  Für 2 Personen


  Geht schnell; 10 Min.


  1 reife Banane · 100 ml Sanddornsaft (Direktsaft) · 100 ml Apfelsaft (Direktsaft) · 2EL Haferkleie · 250 g Magerquark · 100 g Beerenfrüchte · 2TL gehackte Walnüsse


  
    	Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Zusammen mit dem Sanddorn- und dem Apfelsaft pürieren. Dann mit Haferkleie und Quark verquirlen. Die Beeren putzen, abbrausen und abtropfen lassen. Unter den Quark rühren.

  


  Nährwerte pro Portion


  430 kcal/ 28 g E/ 10 g F/ 52 g KH/ 10 g Ba


  Früchte-Zitronen-Joghurt


  Erfrischendes Sommerfrühstück.


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht; 15 Min.


  1 Kiwi · 1 Birne · 100 g Erdbeeren · 2 Orangen · 150 g Naturjoghurt · 1EL Birnendicksaft · 2EL Zitronensaft


  
    	Die Kiwi schälen. Die Birne waschen und vom Kerngehäuse befreien. Die Erdbeeren waschen und putzen. Das Obst in Stücke schneiden.


    	Die Orange mit einem scharfen Messer großzügig schälen, dabei die weiße Haut vollständig entfernen. Die Orangenfilets aus den Zwischenhäuten herausschneiden (siehe auch → S. 58). Den austretenden Saft dabei auffangen und mit Joghurt, Birnendicksaft und Zitronensaft verrühren. Das Obst auf zwei Schälchen verteilen und mit der Joghurtsauce überziehen.

  


  Nährwerte pro Portion


  270 kcal/ 7g E/ 5g F/ 45g KH/ 8g Ba


  
    Tipp


    Servieren Sie den Obstsalat sofort, denn wenn Kiwi und ein Milchprodukt über einen längeren Zeitraum Kontakt haben, schmeckt der Joghurt oder die Milch bitter – die Enzyme der Kiwi spalten das Milcheiweiß.

  


  Aprikosen-Streich


  Ein süßer Brotaufstrich mit Ingwer verfeinert.


  Für 4 – 6 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 30 Min. + 12 Std. Einweichzeit


  120 g getrocknete Aprikosen · 125 ml Orangensaft (Direktsaft) · 1–2 cm frischer Ingwer · 2EL gemahlene Mandeln


  
    	Die Aprikosen würfeln und über Nacht im Orangensaft einweichen. Den Ingwer schälen und fein hacken. Zusammen mit den eingeweichten Aprikosen in ein hohes Gefäß geben und mit einem Pürierstab zu Mus pürieren. Das Mandelmehl zum Schluss unterheben. Eventuell mit etwas Orangenschale und frisch gemahlenem Kardamom abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  110 kcal/ 2g E/ 2g F/ 21 g KH/ 5g Ba


  
    WISSEN


    Ingwer wirkt antibakteriell


    Für den typischen Geschmack des Ingwers sind hauptsächlich Ingiberol und Gingerol verantwortlich. Ingwer gilt als wärmend, schleimlösend und entzündungshemmend. Wissenschaftlich nachgewiesen sind mittlerweile die antibakteriellen und schmerzlindernden Eigenschaften von Ingwer.
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  Kartoffel-Streich


  Vegetarisch und herzhaft-lecker.


  Für 4 – 6 Personen


  Gelingt leicht; 20 Min.


  ½ Bund Radieschen · ½ Kästchen Kresse · 200 g Kartoffelpüree vom Vortag (→ S. 101) · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Die Radieschen waschen, putzen und fein hacken. Die Kresse mit einer Schere vom Wurzelballen schneiden und abbrausen. Radieschen und Kresse unter das kalte Kartoffelpüree rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  Das passt dazu


  Am besten passt der Aufstrich zu einem kräftigen Sauerteigbrot: Roggenvollkornbrot, Pumpernickel oder Paderborner.


  Nährwerte pro Portion


  40 kcal/ 2g E/ 1g F/ 6g KH/ 2g Ba


  
    Tipp


    Der typische Geschmack von Radieschen stammt von den enthaltenen Senfölen. Ihnen wird in der Naturmedizin nachgesagt, dass sie die Gallensaftbildung und den Gallenfluss anregen. In Gegenden, wo man viel senfölhaltiges Gemüse wie Radieschen, Rettich und Meerrettich isst, werden weniger Gallenleiden registriert.

  


  Lachs-Frischkäse-Creme


  Schmeckt nicht nur Nordlichtern!


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 10 Min.


  75 g geräucherter Lachs · 100 g Doppelrahmfrischkäse · 2–4 EL Schnittlauchröllchen · Salz · weißer Pfeffer · 1EL Schwarzkümmel


  
    	Den Lachs mit einem großen Messer fein hacken und unter den Frischkäse heben. Mit Schnittlauch, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Paste mit dem Schwarzkümmel garnieren.

  


  Das passt dazu


  Diese würzige Creme passt am besten zu Brot mit schwachem Eigengeschmack wie Baguette oder auch Weizenvollkornbrot. Anstelle von Schwarzkümmel passen auch sehr gut Kapern oder gerösteter Sesam.


  Nährwerte pro Portion


  110 kcal/ 6g E/ 9g F/ 1g KH/ 0g Ba


  
    Tipp


    Schwarzkümmel gehört zur Familie der Hahnenfußgewächse. Die schwarzen ölhaltigen Samen werden vor allem in Ägypten, Indien, Pakistan, Iran und Irak angebaut und gegessen. Schwarzkümmel gilt seit der Antike als harntreibend und entwässernd sowie die Bronchialgefäße erweiternd.

  


  Möhrenpesto


  Eine kleine Beta-Carotin-Bombe.


  Für 200 ml


  Gut vorzubereiten; 30 Min.


  500 g Möhren · 1–2 cm Ingwer · 1 kleine Zwiebel · 6EL Rapsöl · 150 ml Gemüsebrühe · 3EL gehackte Walnüsse · ¼TL Salz · ¼TL gemahlener Koriander · ¼TL weißer Pfeffer · ½TL Kardamom · 1EL Honig · Saft von 1 Limette


  
    	Möhren waschen, putzen und schälen. Ingwer schälen. Beides in feine Scheiben schneiden. Zwiebeln abziehen und fein hacken. Zwiebeln in 1 EL Öl glasig dünsten, Möhren- und Ingwerscheiben hinzufügen, andünsten und mit der Brühe ablöschen. 5 Min. köcheln lassen.


    	Die Möhren zusammen mit den Walnüssen in einem hohen Gefäß pürieren. Dabei das restliche Öl, die Gewürze und den Honig hinzugeben. Zum Schluss mit Limettensaft und Salz abschmecken. In ein Schraubglas gefüllt hält das Pesto im Kühlschrank bis zu 4 Wochen.

  


  Das passt dazu


  Das Pesto passt gut zu Roggenmisch- und Roggenvollkornbrot.


  Nährwerte pro Portion


  210 kcal/ 2g E/ 17 g F/ 12 g KH/ 5g Ba


  Früchte-Möhren-Drink


  Früchte plus Möhre machen einfach gute Laune.


  Für 2 Gläser


  Geht schnell; 5 Min.


  1 Orange · 1 Banane · 200 ml heller Traubensaft · 50 ml Möhrensaft · ¼TL Rapsöl


  
    	Die Orange halbieren und den Saft auspressen. Die Banane schälen und zusammen mit dem Orangen-, Trauben- und Möhrensaft pürieren. Das Öl unterrühren. Auf 2 Gläser verteilen und sofort trinken.

  


  Nährwerte pro Portion


  190 kcal/ 2g E/ 2g F/ 40g KH/ 3g Ba


  
    Tipp


    Durch das Bananenmus und Zumischen von Möhrensaft wird die Säure aus den Orangen abgemildert.

  


  Orangen-Kiwi-Smoothie


  Kulinarischer Kurzurlaub vom Alltag.


  Für 2 Gläser


  Geht schnell; 5 Min.


  ½ Mango · 2 Kiwis · 3 Orangen · 4EL Instant-Haferflocken


  
    	Die Mango waschen und das Fruchtfleisch vom Kern schneiden, dann schälen und in Stücke schneiden. Eine Kiwi halbieren und 2 dünne Scheiben als Dekoration herausschneiden. Den Rest und die zweite Kiwi schälen und würfeln.


    	Mango- und Kiwistücke in einen Mixer geben und zu Fruchtmus pürieren. Die Orangen halbieren und auspressen. Den Orangensaft und die Instant-Haferflocken hinzugeben. Das Ganze auf niedrigster Stufe mixen. Den Drink in 2 Gläser füllen und diese je mit einer Kiwischeibe verzieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  220 kcal/ 5g E/ 2g F/ 41g KH/ 5g Ba


  
    Tipp


    Haferflocken und Mango binden die Säure von Kiwi und Orangen.

  


  Avocado-Buttermilch


  Bringt den Darm in Schwung.


  Für 2 Gläser


  Gelingt leicht; 10 Min.


  ½ Bund Schnittlauch · ½ Bund Dill · ½ Avocado · ½ kleine Salatgurke · 300 g Buttermilch · Saft von ½ Zitrone · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Den Schnittlauch und den Dill waschen und trocken schütteln. Den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Den Dill von den Stielen zupfen und hacken.


    	Den Stein aus der Avocado entfernen. Das Fruchtfleisch aus der Schale herauslösen. Die Salatgurke schälen und in grobe Stücke schneiden. Gurkenstücke und Avocadofleisch zusammen mit den gehackten Kräutern und der Buttermilch pürieren. Den Drink mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. In 2 Gläser füllen und sofort servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  180 kcal/ 7g E/ 13g F/ 9g KH/ 3g Ba


  
    Tipp


    Avocado enthält viel gesundes Fett – einen hohen Anteil an Linol- und Linolensäure. Sie ist reich an Kalium, Magnesium, Vitamin E und Carotinen sowie an Folsäure und Vitamin B6. Avocado ist in Form dieses Shakes leicht verträglich.

  


  Ananas-Erdbeer-Drink


  Schnell gemixt – ein kleines Frühstück.


  Für 2 Gläser


  Gelingt leicht; 5 Min.


  200 g Erdbeeren · 100 ml Ananassaft · 1EL Honig · 250 ml Kefir


  
    	Die Erdbeeren waschen und putzen. Bis auf zwei schöne Erdbeeren zusammen mit dem Ananassaft und dem Honig in einen Mixer geben und so lange mixen, bis die Erdbeeren püriert sind.


    	Den Kefir hinzugießen und das Ganze auf niedrigster Stufe mixen. Den Drink in 2 Gläser füllen und den Rand des Glases jeweils mit einer Erdbeere verzieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  130 kcal/ 5g E/ 1g F/ 20 g KH/ 2g Ba


  
    Tipp


    Ananas enthält viel Bromelain. Ein sekundärer Pflanzenstoff, der die Selbstheilungskräfte stärkt. Weitere Inhaltsstoffe der Ananas: Kalium, Magnesium, Mangan und Zink sowie Beta-Carotine.
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  KLEINE GERICHTE


  Möhren-Butternut-Suppe


  Der Herbstklassiker mit viel Beta-Carotin!


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.


  500 g Butternut-Kürbis · 250 g Möhren · 1 Zwiebel · 2cm Ingwer · 2EL Rapsöl · 1l Gemüsebrühe · 4 Zweige Zitronenmelisse · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1TL Zucker


  
    	Kürbis waschen, halbieren, Kerne und Fasern entfernen, schälen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Möhren waschen, schälen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Ingwer schälen und ebenfalls fein hacken.


    	Zwiebeln und Gemüse im Öl anschwitzen, die Brühe angießen und das Ganze etwa 15 Min. köcheln lassen. Zitronenmelisse grob hacken, mit dem Ingwer zur Suppe geben und alles mit einem Pürierstab pürieren. Mit etwas Zucker, Salz und Pfeffer oder evtl. Sahne abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  190 kcal/ 4g E/ 12 g F/ 22 g KH/ 5g Ba


  
    Tipp


    In der Antike war die Wirkung des Ingwers bei der Behandlung der Seekrankheit bekannt. Schon vor Jahrhunderten haben die Menschen in Asien auf Schiffen getrockneten Ingwer gekaut. Heute ist wissenschaftlich belegt, dass Ingwer besser hilft als vergleichbare andere Handelspräparate.

  


  
    [image: image]

  


  Brokkolicremesuppe mit Forelle


  Genau richtig für den kleinen Hunger.


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht; 30 Min.


  300 g Brokkoli · 1 Kartoffel · ½ Zwiebel · 1EL Rapsöl · 300 ml Gemüsebrühe · 2TL Zitronensaft · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1 Msp. Muskat · 3EL Crème fraîche · 80 g geräuchertes Forellenfilet


  
    	Brokkoli waschen, putzen, in Röschen teilen und den Strunk in kleine Stücke schneiden. Die Kartoffel waschen, schälen und würfeln. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Zwiebeln im Öl andünsten. Brokkoli und Kartoffel dazugeben, mit der Brühe ablöschen, den Zitronensaft hinzufügen. (So behält der Brokkoli besser seine grüne Farbe.) Das Ganze zum Kochen bringen und etwa 15 Min. garen.


    	Die Suppe pürieren, 1½ EL Crème fraîche unter die nicht mehr kochende Suppe rühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Das Forellenfilet schräg in 2 cm breite Streifen schneiden. Die Suppe mit Forelle und einem Tupfer Crème fraîche garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  200 kcal/ 12g E/ 6g F/ 13g KH/ 4g Ba


  
    [image: image]

  


  Tomaten-Möhren-Suppe


  Schmeckt am besten in der kalten Jahreszeit.


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht; 25 Min.


  1 kleine Zwiebel · 2 mittelgroße Möhren · 1EL Rapsöl · 1 Dose Tomaten (400 g) · [image: image] l Gemüsebrühe · ½TL Thymian · 2 Zweige frisches Basilikum · 4EL süße Sahne · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2EL Gin


  
    	Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Möhren waschen, putzen und fein würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen, die Zwiebel- und Möhrenwürfel darin andünsten. Die Tomaten zusammen mit der Brühe dazugeben. Mit dem Thymian würzen und etwa 15 Min. kochen.


    	Basilikum waschen, trocken tupfen, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Suppe mit einem Pürierstab zu einer homogenen Masse pürieren. Mit Sahne, Salz, Pfeffer und dem Gin abschmecken. Mit dem Basilikum garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  180 kcal/ 4g E/ 12 g F/ 12 g KH/ 6g Ba


  Spargelcremesuppe


  Im Mai und Juni ein Muss.


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 45 Min.


  500 g Spargel · 1EL Butter · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1EL Mehl · [image: image] l Milch · ¼l Gemüsebrühe · 100 g süße Sahne · 100 ml Weißwein · 1 Prise Muskat


  
    	Den Spargel schälen und die Spitzen abschneiden. Diese beiseite legen. Den restlichen Spargel in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Butter in einem Topf zerlassen und die Spargelscheiben darin andünsten. Das Ganze leicht salzen, mit dem Mehl bestäuben und anschwitzen.


    	Den Topfinhalt mit Milch und Gemüsebrühe ablöschen. Dann alles im geschlossenen Topf bei milder Hitze etwa 10 Min. köcheln lassen. Die Suppe pürieren und anschließend die Spargelspitzen und die Sahne hinzufügen. Das Ganze noch etwa 5 Min. bei milder Hitze garen. Die Suppe mit dem Wein und den Gewürzen abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  310 kcal/ 9g E/ 22 g F/ 14 g KH/ 4g Ba


  Bärlauch-Petersilienwurzel-Suppe


  Prima zum Einfrieren geeignet.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 20 Min.


  1 Zwiebel · 3 Petersilienwurzeln · 1 Bund Bärlauch · 2EL Butter · 700 ml Gemüsebrühe · 200 g Sahne · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2EL Zitronensaft


  
    	Die Zwiebel abziehen und würfeln. Die Petersilienwurzeln waschen, schälen und würfeln. Den Bärlauch abbrausen und grob hacken. Zwiebeln in der Butter andünsten. Petersilienwurzeln hinzugeben und ebenfalls andünsten. Mit der Brühe ablöschen und 10 Min. köcheln.


    	Bärlauch und den größten Teil der Sahne hinzufügen und das Ganze mit dem Pürierstab pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Suppe auf Tellern verteilen und mit angeschlagener Sahne und Bärlauchstreifen garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  190 kcal/ 4g E/ 17g F/ 6g KH/ 3g Ba


  Fleischbrühe


  Hilft bei gut bei Magenverstimmung.


  Für 8 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 2 Std.


  2 Zwiebeln · 1 große Möhre · 1 Petersilienwurzel · 150 g Knollensellerie (oder 2 Stangen Staudensellerie) · 1 dicke Stange Lauch · 1,5 kg Rinderknochen (vom Metzger) · 2EL Butter · 1 Zweig Thymian · 2 Lorbeerblätter · 1EL Salz · 5 schwarze Pfefferkörner


  
    	Die Zwiebel, die Möhre, den Sellerie und die Petersilienwurzel schälen und in etwa 2 cm große Stücke schneiden. Den Lauch putzen, waschen und ebenfalls in kleine Stücke schneiden. Die Knochen abwaschen. Die Butter in einem großen Topf schmelzen lassen, die Knochen und das Gemüse darin anschwitzen, sodass es leicht Farbe annimmt.


    	Dann etwa 3 l kaltes Wasser dazugeben und das Ganze zum Kochen bringen. Den Thymianzweig, die Gewürze und das Salz hinzufügen. Die Brühe zugedeckt etwa 2 Stunden bei geringer Hitze kochen lassen und den entstehenden Schaum abschöpfen. Die Suppe durch ein Sieb gießen.

  


  Nährwerte pro Portion


  20 kcal/ 2g E/ 1g F/ 0g KH/ 0g Ba


  Asiatische Hühnersuppe


  Wenn der Appetit langsam wiederkommt.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 30 Min.


  1l Geflügelbrühe · 60 g Langkornreis · 3–4 Zweige Koriander · 1cm Ingwer · 2EL Sojasauce · Salz · 3 Eier


  
    	Die Brühe zum Kochen bringen. Den Reis hineinstreuen und etwa 20 Min. garen. Den Koriander waschen, die Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken. Ingwer schälen und ganz fein hacken und etwa 5 Min. vor Ende der Garzeit zur Suppe geben. Die Suppe kräftig mit Sojasauce abschmecken und salzen.


    	Die Eier mit einer Gabel verquirlen und langsam in die siedende Brühe einlaufen lassen. Nach ½ Min. mit einer Gabel einige Male umrühren und die Eierblumen weitere 3 Min. ziehen lassen. Die Suppe mit Koriander bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  130 kcal/ 8g E/ 5g F/ 13g KH/ 1g Ba


  Buchstabennudelsuppe


  Wenn Sie nur wenig Lust zu essen haben, genau das Richtige.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.


  1 dicke Stange Lauch · 2 dicke Möhren · 200 g Knollensellerie · 80 g Buchstabennudeln · 1l Brühe · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Den Lauch waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Die Möhren und den Knollensellerie schälen, in dünne Scheiben schneiden und diese stifteln.


    	Die Gemüsebrühe zum Kochen bringen, die Buchstabennudeln einstreuen und 5 Min. gar kochen. Dann die Gemüsestreifen zur Suppe geben und etwa 1 bis 2 Min. weich garen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, in tiefe Teller geben und heiß servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  90 kcal/ 2g E/ 1g F/ 18g KH/ 0g Ba


  
    WISSEN


    Selbst gemachte Hühnerbrühe


    Für selbst gemachte Hühnerbrühe (2 l) verwenden Sie 1,5 kg Geflügelklein oder ein Suppenhuhn. Durch das Mitkochen der Haut ist die Suppe besonders fettig und sollte geklärt werden. Einen großen Teil des Fettes können Sie mit dem Löffel vorsichtig abnehmen. Mit Küchenkrepp oder einem Kaffeefilter können Sie die Suppe von den restlichen Fettaugen befreien, indem Sie das Papier vorsichtig auf die erkaltete Suppe legen. Es saugt das Fett besonders gut auf.

  


  Kräuterflädlesuppe


  Nicht nur als Resteessen beliebt.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min. + 30 Min. Quellzeit


  1 Bund gemischte Kräuter (z. B. Kerbel, Schnittlauch, Petersilie) · 80 g Mehl · 2 Eier · [image: image] l Milch · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2EL Butter · 1l Fleischbrühe (→ S. 54)


  
    	Die Kräuter waschen, trocken tupfen, Blätter abzupfen und fein hacken. Das Mehl in eine Schüssel geben, Eier, Milch und etwa ½ Teelöffel Salz hinzufügen und zu einem glatten Teig rühren. Diesen etwa 30 Min. quellen lassen. Die Hälfte der Kräuter unterrühren.


    	Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen und darin nacheinander sehr dünne Pfannkuchen backen. Die Pfannkuchen abkühlen lassen, aufrollen und in etwa ½ cm dünne Streifen schneiden.


    	Die Brühe zum Kochen bringen, die Pfannkuchenstreifen darin erwärmen und mit den restlichen Kräutern, Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  180 kcal/ 8g E/ 9g F/ 17 g KH/ 1g Ba


  
    [image: image]

  


  Reis-Gemüse-Salat


  Mit reichlich Ballaststoffen.


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 40 Min.


  120 g Vollkornreis · 250 ml Gemüsebrühe · 400 g Brokkoli · 3 Möhren · 150 g Mais aus der Dose · 3EL Zitronensaft · 120 g gekochter Schinken · ¼ Bund glatte Petersilie · 200 g Schmand · 1EL mittelscharfer Senf · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1 Msp. Muskat


  
    	Den Reis in der Brühe garen. Brokkoli waschen, putzen und in kleine Röschen zerteilen. Den Strunk schälen und in Würfel schneiden. Möhren waschen, putzen, schälen und fein würfeln. Brokkoli und Möhren in leicht gesalzenem Wasser etwa 10 Min. garen. Einen Spritzer Zitronensaft ins Kochwasser geben.


    	Schinken in feine Streifen schneiden. Petersilie sehr fein hacken. Den Schmand mit Zitronensaft und Senf glatt rühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Reis, Gemüse, Schinken und Petersilie in eine große Schüssel geben und miteinander vermengen. Das Dressing unterheben. Lauwarm oder kalt genießen.

  


  Nährwerte pro Portion


  250 kcal/ 15 g E/ 5g F/ 35 g KH/ 8g Ba


  Brokkoli-Blumenkohl-Salat


  Unterstützt wirksam den Gallenfluss.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.


  400 g Blumenkohl · 600 g Brokkoli · 2TL Senf · 1TL Honig · 2EL Apfelessig · 200 g saure Sahne · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Blumenkohl und Brokkoli waschen, putzen und in gleich große Röschen schneiden. Beides im leicht gesalzenen Wasser 10 Min. bissfest garen. Danach auf einem Sieb abtropfen lassen.


    	Aus Senf, Honig, Essig und saurer Sahne eine Marinade herstellen. Diese mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce unter das lauwarme Gemüse mischen und sofort servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  130 kcal/ 9g E/ 6g F/ 10g KH/ 7g Ba


  
    Tipp


    Senf hat durch seine Schärfe eine verdauungsanregende Wirkung.

  


  Spargel-Tomaten-Salat


  Ein herrlicher Sommersalat.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 40 Min.


  500 g weißer Spargel · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1 Msp. Butter · 1 Prise Zucker · 2 Fleischtomaten · ½ Bund glatte Petersilie · 2EL Weißweinessig · 4EL Olivenöl · 2EL Zitronensaft · 2EL Kapern · 4EL frisch geriebener Parmesan


  
    	Den Spargel waschen und schälen. Holzige Enden abschneiden. Den Spargel in Salzwasser (1 Prise Zucker und etwas Butter ins Wasser geben) 15 Min. bissfest garen. Abtropfen lassen und schräg in etwa 4 cm lange Stücke schneiden. Die Tomate über Kreuz einschneiden. Mit kochendem Wasser überbrühen, abschrecken und häuten, vierteln und entkernen. Tomaten in feine Würfel schneiden.


    	Die Petersilie zupfen. Aus Essig, Olivenöl und Zitronensaft eine Marinade herstellen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Spargelstücke mit Tomaten und Petersilie vermengen, dann die Marinade unterheben. Auf Tellern anrichten und mit Parmesan und Kapern bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  230 kcal/ 4g E/ 20g F/ 8g KH/ 4g Ba


  Kohlrabi-Möhren-Salat


  Besonders gut verträglich mit zartem Frühlingskohlrabi.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 20 Min.


  2 junge Kohlrabiknollen · 4 Möhren · ½ Kopf Eisbergsalat · 4EL Aceto Balsamico · 4EL Rapsöl · 2TL Senf · 6EL fein gehackte glatte Petersilie · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Kohlrabi und Möhren waschen, putzen und in Stifte schneiden. Etwas leicht gesalzenes Wasser erhitzen und die Gemüsestifte darin 2 Min. blanchieren. Auf einem Sieb abtropfen und auskühlen lassen.


    	Den Eisbergsalat in feine Streifen schneiden. Aus Aceto Balsamico, Rapsöl, Senf und Petersilie eine Marinade herstellen. Kräftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das vorgegarte Gemüse darin durchziehen lassen. Den Eisbergsalat zum Schluss unterheben.

  


  Nährwerte pro Portion


  160 kcal/ 2g E/ 11 g F/ 6g KH/ 4g Ba


  
    [image: image]

  


  Wirsing-Orangen-Salat


  Winterlich, fruchtig und nussig.


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 30 Min.


  1 kleiner Kopf Wirsing (500 g)


  4 Orangen


  4EL Rosinen


  3EL gehackte Haselnüsse


  1EL Honig


  2EL Weißweinessig


  4EL Rapsöl Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Vom Wirsing die großen dunklen Blätter ablösen. Den Strunk herausschneiden und den Wirsing etwa 6 Min. in kochendem, leicht gesalzenem Wasser blanchieren. Danach den Wirsing kalt abschrecken und auf einem Sieb gut abtropfen lassen. Die Blätter nach und nach ablösen, dicke Blattrippen herausschneiden und in feine Streifen schneiden.


    	Die Orangen filetieren und dabei den Saft auffangen. Die Rosinen fein hacken. Die Haselnüsse in einer Pfanne anrösten. Aus Honig, Weißweinessig, Rapsöl, Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen. Wirsing, Orangenfilets und Marinade vermengen und vor dem Servieren mit den Rosinen und Haselnüssen bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  230 kcal/ 6g E/ 13 g F/ 21 g KH/ 7g Ba


  
    SO WIRD'S GEMACHT


    Ganz leicht: Orangen filettieren


    
      	Um Filets ohne Haut aus einer Orange herauszuschneiden, werden die Ober- und Unterseite der Orange mit dem Messer gerade abgeschnitten.

        
          [image: image]

        

      


      	Die Orange auf ein Brett stellen und dann die Seiten dick abschneiden, sodass nur noch eine kleine Orangenkugel ohne weiße Haut übrig bleibt.

        
          [image: image]

        

      


      	Mit einem scharfen Messer Filets (ohne Haut) aus den Trennwänden der Orange lösen – dabei nicht zu tief in die Orange hineinschneiden.

        
          [image: image]

        

      


      	Je nach Größe der Orange brauchen Sie zwei kleine Früchte, um etwa 100 g Filets zu erhalten.

        
          [image: image]

        

      

    

  


  Feldsalat mit Roter Bete


  Ideal bei Magenbeschwerden.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 10 Min.


  150 g Feldsalat · 2 vorgegarte Rote Bete · 8 Walnusshälften · Saft von ½ Zitrone · 4EL Rapsöl · 2EL Walnussöl · 1TL Honig · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Feldsalat waschen, putzen und trocken schleudern. Rote Bete in 1 cm große Würfel schneiden. Die Walnüsse fein hacken. Aus Zitronensaft, Rapsöl, Walnussöl und Honig eine Marinade herstellen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Alle Zutaten in eine Salatschüssel geben und gut mischen.

  


  Variante


  Anstelle von Walnüssen können Sie auch Kürbiskerne in einer Pfanne rösten und diese unter den Salat mengen. Und das Walnussöl durch Kürbiskernöl austauschen. Eine Marinade aus 150 g Joghurt statt Rapsöl stellt eine darmfreundliche Alternative dar.


  Nährwerte pro Portion


  210 kcal/ 2g E/ 18g F/ 8g KH/ 2g Ba


  Löwenzahn-Rukola-Salat


  Macht Lust auf Urlaub in Italien.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 15 Min.


  2EL Pinienkerne · 100 g Rukola · 40 g junger Löwenzahnsalat · ¼ Salatgurke · 60 g getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt) · 4EL Olivenöl · 4EL Aceto Balsamico · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1 Msp. Zucker · ½TL getrocknetes Pizzagewürz · 25 g Parmesan


  
    	Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrösten. Rukola und Löwenzahnsalat waschen, putzen, in mundgerechte Stücke zerpflücken, in einer Salatschleuder trocken schleudern. Die Salatgurke waschen, schälen, halbieren und entkernen. Die Gurkenhälfte in dünne Scheiben schneiden. Die Tomaten auf einem Küchenkrepp abtropfen lassen und dann fein würfeln.


    	Olivenöl, Aceto Balsamico, Salz, Pfeffer, Zucker und Pizzagewürz verrühren. Vom Parmesan mit einem Sparschäler grobe Hobel abschaben. Kurz vor dem Servieren alle Zutaten zusammen mit der Marinade locker miteinander vermischen.

  


  Nährwerte pro Portion


  240 kcal/ 6g E/ 21g F/ 7g KH/ 3g Ba


  Endivien-Apfel-Salat


  Ein schöner Herbstsalat.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 20 Min.


  2EL Sonnenblumenkerne · 2EL Kürbiskerne · ½ kleiner Kopf krauser Endiviensalat · 2 Stangen Staudensellerie · 1 rotschaliger Apfel · 200 g blaue Trauben · Saft von ½ Orange · 4EL Rapsöl · 2 Kürbiskernöl · 100 g Joghurt · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · ½TL Zucker · 80 g Emmentaler


  
    	Die Kürbiskerne grob hacken und mit den Sonnenblumenkernen in einer beschichteten Pfanne anrösten. Endiviensalat putzen, waschen und trocken schleudern. Sellerie waschen, putzen und in dünne Scheibchen schneiden. Den Apfel waschen und fein würfeln. Mit etwas Orangensaft beträufeln. Trauben waschen und halbieren.


    	Aus Raps- und Kürbiskernöl, Joghurt und restlichem Orangensaft eine Marinade rühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Den Käse fein würfeln. Endiviensalat, Sellerie, Apfel und Trauben mischen. Die Marinade darübergeben und alles erneut vermengen, mit Emmentaler, Kürbis- und Sonnenblumenkernen bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  190 kcal/ 7g E/ 14 g F/ 10 g KH/ 2g Ba


  Kartoffel-Rukola-Salat


  Mal nicht klassisch, dafür aber würzigleicht.


  Für 4 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 40 Min. + 1 Std. Ziehzeit


  800 g Kartoffeln · 4 Eier · 1 Bund Radieschen · 100 g Rukola · 150 ml Gemüsebrühe · 6EL Olivenöl · 4EL Weißweinessig · 1EL Senf · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1 Prise Zucker


  
    	Die Kartoffeln gründlich waschen und 20 Min. kochen. Kartoffeln etwas abkühlen lassen, pellen und in Scheiben schneiden. Die Eier etwa 10 Min. hart kochen. Die Eier abschrecken, pellen, achteln und die einzelnen Segmente halbieren. Die Radieschen putzen, waschen und in Stifte schneiden. Rukola putzen und waschen. Die Hälfte des Rukolas mit Brühe, Öl, Essig und Senf pürieren. Das Dressing mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.


    	Die noch warmen Kartoffelscheiben mit dem Dressing mischen und etwa 1 Stunde durchziehen lassen. Zum Schluss Radieschen, Eier und den Rukola unter den Kartoffelsalat heben.

  


  Nährwerte pro Portion


  350 kcal/ 12 g E/ 22 g F/ 26 g KH/ 5g Ba


  Kichererbsensalat


  Ein sättigender Salat – prima fürs Büro.


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 20 Min.


  1 Zwiebel · 1 Knoblauchzehe · 1 kleine Aubergine · 4EL Olivenöl · 6 Zweige Zitronenthymian · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1 rote Paprikaschote · 4 Frühlingszwiebeln · 1 Dose Kichererbsen (450 g Abtropfgewicht) · Saft von 1 Limette · 2EL Weißweinessig · 1EL Tomatenmark · ½TL Zucker


  
    	Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Aubergine waschen, putzen, längs halbieren und in ½ cm dicke Scheiben schneiden.


    	Zwiebeln, Knoblauch und Auberginen im Öl etwa 2 Min. andünsten. Mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen. Paprika waschen, putzen und würfeln. Frühlingszwiebeln in hauchdünne Ringe schneiden. Die Kichererbsen abtropfen lassen.


    	Alles in eine große Salatschüssel geben. Für die Marinade den Limettensaft mit dem Essig und dem Tomatenmark verschlagen. Mit Zucker und Salz abschmecken. Die Marinade über den Salat geben und alles gut vermengen.

  


  Nährwerte pro Portion


  300 kcal/ 10 g E/ 13 g F/ 33 g KH/ 9g Ba


  Fenchel-Tomaten-Toast


  Eine Kleinigkeit, die es in sich hat.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.


  1 Fenchelknolle · 250 g Cocktailtomaten · 2EL Olivenöl · 1TL Thymian · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 4 Scheiben Vollkorntoastbrot · 20 g Butter · 125 g Mozzarella


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Fenchelknolle waschen und putzen, den Strunk herausschneiden. Das Fenchelgrün fein wiegen und die Knollen der Länge nach in Streifen schneiden.


    	Fenchel im Öl anbraten, mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen. Das Ganze bei niedriger Temperatur etwa 10 Min. zugedeckt schmoren lassen. Die Tomaten waschen, halbieren und nach 5 Min. dazugeben.


    	Den Toast dünn mit Butter bestreichen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Die Fenchelmischung auf den Toastscheiben verteilen und die Mozzarellascheiben darauflegen. Die Toastbrote auf der zweiten Schiene von oben etwa 10 Min. im Backofen überbacken. Vor dem Servieren mit dem Fenchelgrün garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  290 kcal/ 15 g E/ 18 g F/ 15 g KH/ 5g Ba


  Taboulé


  Erfrischend an heißen Sommertagen.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min. + 1 Std. Ziehzeit


  200 g feiner Bulgur · 400 ml Gemüsebrühe · 1 Bund Frühlingszwiebeln · 1kg Cocktailtomaten · 2 Bund glatte Petersilie · ½ Bund Minze · Saft von 1 Zitrone · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 5EL Olivenöl


  
    	Den Bulgur mit kochender Brühe übergießen und quellen lassen. Die Schüssel dabei verschließen. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in hauchdünne Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren und putzen.


    	Die Kräuter waschen, trocken schleudern, zupfen und grob hacken. Alles unter den Salat mengen. Den Zitronensaft mit dem Öl verschlagen. Mit Salz und Pfeffer würzen und unter den Salat mischen. Taboulé etwa 1 Stunde ziehen lassen.

  


  Nährwerte pro Portion


  350 kcal/ 9g E/ 14g F/ 46g KH/ 9g Ba


  
    [image: image]

  


  
    [image: image]

  


  Hähnchenspieße mit Kokossauce


  Mit einem grünen Salat ein komplettes Gericht.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 20 Min.


  400 g Hähnchenbrustfilet · 3EL Sojasauce · 4EL Zitronensaft · 2EL Curryketchup · 1TL Rapsöl · 100 ml Kokosmilch · 2EL Tahin (Sesampaste) · 1TL Curry · ½TL gemahlener Kreuzkümmel · Salz · 2TL Honig


  
    	Hähnchenfilet waschen, in dünne Streifen schneiden und wellenförmig auf Holzspieße stecken. Aus Sojasauce, 1 EL Zitronensaft und Curryketchup eine Paste anrühren und damit das Fleisch bestreichen.


    	In einer Pfanne das Fett erhitzen und darin die Spieße von beiden Seiten etwa 5 Min. braten. Alternativ den Backofengrill auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen und die Spieße von beiden Seiten 3 Min. grillen.


    	Für den Dip die Kokosmilch aufkochen. Den restlichen Zitronensaft sowie die Sesampaste einrühren. Etwas einköcheln lassen und mit Curry, Kreuzkümmel, Salz und Honig abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  160 kcal/ 24 g E/ 4g F/ 5g KH/ 0g Ba


  Gratinierte Auberginen


  Ein leckeres Sommeressen.


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 45 Min. + 45 Min. Backzeit


  500 g Auberginen · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2 große Fleischtomaten · 1 Zwiebel · 1 Knoblauchzehe · 2EL Olivenöl · 1EL Oregano · 5EL glatte Petersilie · 50 g frisch geriebener Gouda · 20 g frisch geriebener Parmesan


  
    	Die Auberginen waschen und der Länge nach in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Nebeneinander in eine große Schüssel legen, mit kaltem Salzwasser begießen und etwa 30 Min. ziehen lassen.


    	Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz heiß überbrühen, abschrecken und enthäuten. Tomaten entkernen und fein würfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.


    	Die Auberginen aus dem Wasser nehmen und trocken tupfen. Eine Auflaufform mit etwas Olivenöl ausfetten. Eine Lage Auberginenscheiben hineinlegen und mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen. Die Auberginen mit etwas Petersilie, Tomaten-, Zwiebel- und Knoblauchwürfeln bedecken und anschließend mit Gouda und Parmesan bestreuen. Abwechselnd schichten, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Dabei auf jede Gemüseschicht Parmesan geben.


    	Die letzte Lage dick mit Parmesan und Gouda bestreuen und mit 2 EL Olivenöl beträufeln. Das Ganze etwa 45 Min. auf der mittleren Schiene im Ofen backen und in der Form servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  270 kcal/ 15 g E/ 17 g F/ 12 g KH/ 8g Ba


  
    Tipp


    Wenn Sie nicht an Fett sparen wollen, können Sie die Auberginenscheiben von beiden Seiten in Olivenöl anbraten und erst dann in die Form schichten. Der Geschmack der Auberginen wird so intensiviert.

  


  HAUPTGERICHTE


  Rotbarsch aus dem Ofen


  Eingebettet in Zucchini, Tomaten und Mozzarella.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 20 Min. + 30 Min. Garzeit


  500 g Rotbarschfilet · 2EL Zitronensaft · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2 Zucchini · 4 Tomaten · 8 Zweige Zitronenthymian · 250 g Mozzarella · 50 g Paniermehl · 50 g frisch geriebener Parmesan · 2EL Olivenöl


  
    	Den Fisch kalt abbrausen und trocken tupfen. Mit Zitronensaft beträufeln, salzen und pfeffern. Die Zucchini waschen, putzen und längs in dünne Streifen hobeln. Die Tomaten waschen und in dünne Scheiben schneiden. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.


    	Zitronenthymian waschen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stielen zupfen. Mozzarella in dünne Scheiben schneiden. Eine gefettete Auflaufform mit Paniermehl und Parmesan ausstreuen. Den Fisch hineinlegen und mit dem restlichen Paniermehl und Parmesan bestreuen.


    	Zucchini-, Tomaten und Mozzarellascheiben einschichten und dabei mit Thymian bestreuen. Leicht salzen und pfeffern. Zum Schluss das Olivenöl darüberträufeln und auf der mittleren Schiene etwa 30 Min. backen.

  


  Das passt dazu


  Schmeckt gut zu Reis oder einfach nur zu italienischem Weißbrot.


  Nährwerte pro Portion


  440 kcal/ 41 g E/ 23 g F/ 14 g KH/ 3g Ba


  
    [image: image]

  


  Spinatrisotto


  Alle Zutaten lassen sich gut bevorraten.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 40 Min.


  2 Schalotten · 2EL Olivenöl · 250 g Risottoreis · 5EL Weißwein · 500 – 700 ml Gemüsebrühe · 300 g tiefgekühlter Blattspinat · 50 g frisch geriebener Parmesan


  
    	Die Schalotten abziehen und fein würfeln. Das Öl im Topf erhitzen, die Schalotten anschwitzen, den Reis zugeben und glasig dünsten. Mit Weißwein ablöschen und mit Gemüsebrühe aufgießen.


    	Das Risotto zugedeckt 30 Min. garen, dabei immer wieder umrühren und Brühe nachgießen. Der Reis sollte gerade eben mit Flüssigkeit bedeckt sein. Gegen Ende der Garzeit den Spinat klein hacken und unterrühren. Zum Schluss den geriebenen Parmesan unterheben.

  


  Nährwerte pro Portion


  350 kcal/ 11 g E/ 10 g F/ 50 g KH/ 3g Ba


  Zitronen-Fenchel-Risotto


  Die Säure passt gut zum Fenchel.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 40 Min.


  1 unbehandelte Zitrone · 2 Schalotten · 4EL Olivenöl · 250 g Risottoreis · 200 ml Weißwein · 500 – 700 ml Gemüsebrühe · 2 Fenchelknollen · 1TL Mehl · 250 ml Milch · 1EL gehackte glatte Petersilie · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2EL Butter


  
    	Die Zitrone heiß abwaschen, fein abreiben und den Saft auspressen. Schalotten fein würfeln und in 2 EL Olivenöl anschwitzen. Den Reis zugeben und anbraten, bis er glänzt. Mit Weißwein ablöschen und mit Gemüsebrühe aufgießen. Das Risotto zugedeckt 30 Min. garen, dabei immer wieder umrühren und Brühe nachgießen.


    	Fenchel waschen, fein würfeln, in Öl anschwitzen und zugedeckt 10 Min. dünsten. Mit Mehl bestäuben und mit der Milch auffüllen. Aufkochen, die Petersilie unterrühren, mit wenig Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. 1 TL Zitronenschale und den restlichen Zitronensaft untermischen. Den Topf vom Herd ziehen, die Butter unterrühren und abschmecken. Das Risotto mit dem Fenchelragout servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  450 kcal/ 7g E/ 17 g F/ 57 g KH/ 2g Ba


  Hirsebratlinge


  Besonders reich an Eisen.


  Für 16 Stück


  Einfach; 40 Min.


  200 g Hirse · 400 ml Brühe · 200 g Feta · 1 kleine Zwiebel · ½ rote Paprikaschote · 2 Eier · 8 in Öl eingelegte getrocknete Tomaten · 6EL Sesam · 4EL Olivenöl


  
    	Die Hirse in der Brühe aufkochen und auf niedriger Stufe 20 Min. ausquellen lassen. Abkühlen lassen. Den Feta fein würfeln. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Paprika waschen, putzen und fein würfeln. Die Tomaten auf Küchenkrepp legen, dann fein hacken.


    	All diese Zutaten und auch die Eier zum Hirsebrei geben und gut vermengen. Dann mit einem Esslöffel Bratlinge abstechen und auf einen Teller mit Sesam drücken. In einer beschichteten Pfanne das Öl erhitzen und die Bratlinge auf mittlerer Stufe von beiden Seiten etwa 5 Min. braten.

  


  Das passt dazu


  Tomatensauce: 4 große Tomaten vierteln. In etwas Öl in einer Pfanne anbraten und mit Salz, Zucker und Thymian würzen. Das Ganze pürieren.


  Nährwerte pro Stück


  130 kcal/ 5g E/ 8g F/ 10g KH/ 1g Ba


  Grünkernbratlinge


  Die Bratlinge helfen besonders gut bei Sodbrennen.


  Für 16 Stück


  Preisgünstig; 40 Min.


  200 g Grünkern · 400 ml Brühe · 2 Möhren · 50 g geriebener Gouda · 2 Eier · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 4EL Rapsöl


  
    	Grünkern schroten und in der Brühe aufkochen und auf niedriger Stufe 20 Min. ausquellen lassen. Den Schrotbrei abkühlen lassen. Möhren waschen, putzen und fein würfeln. Zusammen mit dem Gouda und den Eiern unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    	In einer beschichteten Pfanne etwas Rapsöl erhitzen und mit einem Esslöffel Häufchen abstechen und ins Öl setzen. Die Bratlinge auf mittlerer Stufe von beiden Seiten etwa 5 Min. braten. So fortfahren, bis der ganze Bratlingsbrei gebraten ist.

  


  Das passt dazu


  Schmeckt gut zu Kräuterquark und Pellkartoffeln.


  Nährwerte pro Stück


  90 kcal/ 3g E/ 5g F/ 9g KH/ 2g Ba
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  Gemüsecurry


  Cremig und würzig – ein leichtes vegetarisches Mittagessen.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 25 Min.


  250 g Möhren · 300 g Brokkoli · 1 Knoblauchzehe · 1 Zwiebel · 250 g Champignons · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2TL Currypulver · 2EL Öl · 150 g tiefgekühlte Erbsen · 200 ml Gemüsebrühe · 200 ml Kokosmilch · 1 Bio-Zitrone · 1EL Stärke


  
    	Die Möhren waschen, schälen, putzen und in Scheiben schneiden. Den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Knoblauch und Zwiebel abziehen und fein hacken. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch mit dem Currypulver im heißen Öl anbraten.


    	Möhren, Erbsen und Brokkoli zugeben und mit Brühe und Kokosmilch ablöschen. Etwas Zitronenschale hineinreiben, mit Salz abschmecken und 10 Min. bei geschlossenem Deckel kochen. Champignons zugeben und kurz mitgaren. Stärke mit dem Zitronensaft anrühren und unter Rühren unter das Gemüsecurry geben. Mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  310 kcal/ 10 g E/ 13 g F/ 39 g KH/ 6g Ba


  Wok-Gemüse


  Lust auf asiatisch? Hier kommt das passende Rezept.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 30 Min.


  300 g tiefgekühlter Brokkoli · 1 rote Paprikaschote · 1 kleine Stange Lauch · 200 g Sojasprossen · 1 rote Zwiebel · 1 Stück Ingwerwurzel (2cm) · 3EL Sojasauce · 100 ml süße Chilisauce · 2EL Tomatenketchup · 2EL Zitronensaft · 40 g Cashewkerne · 200 g asiatische Eiernudeln · 2EL Rapsöl · Pfeffer


  
    	Brokkoli auftauen. Paprika putzen, waschen und würfeln. Lauch putzen, abbrausen und in Ringe schneiden. Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden. Ingwer schälen und fein hacken. Sojasauce mit Chilisauce, Ketchup und Zitronensaft verrühren. Cashewnüsse anrösten.


    	Eiernudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Paprika, Lauch und Zwiebeln im Öl 3 bis 4 Min. anbraten. Sprossen und Ingwer hinzugeben, 3 Min. mitbraten. Brokkoli und die angerührte Sauce hinzugeben und etwa 4 Min. köcheln lassen. Mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken. Nudeln mit Gemüse und Cashewnüssen mischen.

  


  Nährwerte pro Portion


  400 kcal/ 18 g E/ 10 g F/ 58 g KH/ 7g Ba


  Kürbisgratin


  Kürbis ist nicht nur als Suppe lecker!


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 25 Min. + 15 Min. Backzeit


  400 g Pellkartoffeln (vom Vortag) · 500 g Hokkaido-Kürbis · 1 rote Zwiebel · 1 Bund Thymian · 8 Eier · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2EL Öl · 100 g Schinkenwürfel


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Pellkartoffeln pellen und in Würfel schneiden. Kürbis waschen, entkernen und samt Schale würfeln. Zwiebel abziehen und in Spalten schneiden. Thymian waschen und die Blättchen von Stängeln streifen.


    	Eier aufschlagen, Salz, Pfeffer und Thymianblättchen verrühren. Das Öl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen, Kürbis darin bei mittlerer Hitze 5 Min. anbraten, Kartoffeln und Zwiebel mitbraten. Speckwürfel unterrühren und Eiermasse darübergießen. Auf mittlerer Schiene im Backofen etwa 15 Min. stocken lassen.

  


  Nährwerte pro Portion


  420 kcal/ 24 g E/ 21 g F/ 22 g KH/ 7g Ba


  Pichelsteiner


  Ein deftiger Eintopf für kalte Wintertage.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 2 Std.


  400 g Schweinefleisch aus der Schulter · 2 Zwiebeln · 1 kleiner Wirsing · ½l Fleischbrühe · 200 g Knollensellerie · 300 g Möhren · 750 g Kartoffeln · 1EL Rapsöl · 2 Lorbeerblätter · ½TL Majoran · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Das Fleisch waschen, trocken tupfen und würfeln. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Wirsing waschen und putzen. Den Strunk entfernen und die Blätter in feine Streifen schneiden. Knollensellerie und Möhren waschen, schälen und fein würfeln. Die Kartoffeln waschen, schälen und in mundgerechte Stücke schneiden.


    	Zwiebeln im Öl glasig dünsten. Das Fleisch hinzugeben, salzen und pfeffern und 5 Min. mit andünsten. Das Gemüse auf das Fleisch schichten und die Brühe angießen. Lorbeerblätter und Majoran hinzufügen und das Ganze im geschlossenen Topf bei niedriger Temperatur 1 bis 1,5 Stunden köcheln lassen. Die Lorbeerblätter vor dem Servieren entfernen.

  


  Nährwerte pro Portion


  280 kcal/ 18 g E/ 9g F/ 30 g KH/ 11 g Ba


  Pizza Margherita


  Der Klassiker: am besten mit frischen Tomaten!


  Für 4 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 2 Std. + 20 Min. Backzeit


  400 g Mehl


  1 Päck. Trockenhefe


  1 Prise Zucker


  4 EL Olivenöl


  1 TL Salz ca. 250 ml lauwarmes Wasser


  800 g Tomaten (alternativ: 1 Dose gehackte Tomaten, 400 g Füllmenge)


  300 g Mozzarella (Nettogewicht)


  2 TL getrockneter Oregano schwarzer Pfeffer


  
    	Das Mehl in eine Schüssel sieben und eine Mulde hineindrücken. Die Hefe hineingeben. 1 Prise Zucker darüberstreuen. Salz und Öl an den Rand der Schüssel geben. Das lauwarme Wasser in und um die Mulde gießen. Dann mit den Knethaken des Handrührgeräts oder mithilfe einer Küchenmaschine zu einem glatten Teig verarbeiten.


    	Den Teig mit einem Tuch abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sein Volumen fast verdoppelt hat. Den Teig aus der Schüssel nehmen und auf einer bemehlten Arbeitsfläche kräftig durchkneten. Dann ausrollen und vor dem Belegen mit einem Tuch abgedeckt etwa 10 Min. ein zweites Mal gehen lassen.


    	Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, mit kaltem Wasser abschrecken, mit einem kleinen Küchenmesser enthäuten, vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Dann in Würfel schneiden. Den Mozzarella in Scheiben schneiden.


    	Den Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) Ober- und Unterhitze vorheizen. 2 Backbleche mit Olivenöl bestreichen. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche mit den Händen durchkneten, halbieren und mit dem Nudelholz auf Backblechgröße ausrollen. Den Teig auf die Bleche legen, mit etwas Olivenöl bestreichen und salzen. Die Tomaten gleichmäßig auf dem Teig verteilen, mit Oregano, Salz und Pfeffer würzen, den Käse auf den Pizzen verteilen und diese nacheinander im Ofen ca. 20 Min. backen. Die Pizza sofort servieren!

  


  Nährwerte pro Portion


  650 kcal/ 26 g E/ 26 g F/ 76 g KH/ 6g Ba
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  Minestrone


  Der Gemüseklassiker aus Italien.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 35 Min.


  2 Zwiebeln · 2 Knoblauchzehen · ½ Wirsingkopf · 3 Möhren · 1EL Olivenöl · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 800 ml Gemüsebrühe · 100 g Muschelnudeln (240 g netto) · 1 kleine Dose weiße Bohnen · 150 g tiefgekühlte Stangenbohnen · 100 g tiefgekühlte Erbsen · 1 kleine Dose stückige Tomaten (400 g) · ½ Bund glatte Petersilie


  
    	Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Wirsing putzen, kalt abspülen und in feine Streifen schneiden. Die Möhren waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch im Öl anschwitzen. Wirsing und Möhren hinzugeben, salzen, pfeffern und alles leicht anbraten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und etwa 10 Min. kochen lassen.


    	Die Nudeln hinzufügen und nach weiteren 5 Min. Bohnen, Stangenbohnen, Erbsen und Tomaten dazugeben und alles weitere 5 Min. garen. Petersilie fein hacken und in die Suppe rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  260 kcal/ 15 g E/ 4g F/ 39 g KH/ 11 g Ba
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  Soupe au Pistou


  Pistou ist die französische Variante des Pestos.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 30 Min.


  2 Möhren · 4 kleine Kartoffeln · 300 g Brokkoli · 4 Stangen Staudensellerie · 2 Zucchini · 1 Stange Lauch · 4 Tomaten · 1 Schalotte · 1 Knoblauchzehe · 1EL Olivenöl · 600 ml Gemüsebrühe · 1TL getrocknete italienische Kräutermischung · 4TL Pesto · 2EL frisch geriebener Parmesan · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Das gesamte Gemüse putzen und in grobe Würfel schneiden. Schalotte und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Schalotte im Olivenöl andünsten, Knoblauch, Möhre und Kartoffeln hinzugeben, kurz mit anschwitzen und mit Brühe auffüllen. Alles etwa 10 Min. kochen, dann Brokkoli, Staudensellerie und Zucchini hinzugeben.


    	Weitere 5 Min. kochen und zum Schluss Lauch, Tomaten und die Kräuter untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in tiefen Tellern anrichten und für den besonderen Pfiff etwas Pesto darüberträufeln und mit Parmesan bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  240 kcal/ 10 g E/ 12 g F/ 24 g KH/ 9g Ba


  Farfalle mit Brokkoli


  Besonders gut mit Brokkoli Besonders gut mit italienischem oder französischem Schinken.


  Für 2 Personen


  Geht schnell; 25 Min.


  180 g Farfalle (Schmetterlingsnudeln) · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 80 g gekochter Schinken · 1 rote Zwiebel · 1 Knoblauchzehe · ½ Bund Basilikum · 2 Tomaten · 1EL Olivenöl · 250 g tiefgekühlter Brokkoli · 50 ml Weißwein


  
    	Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen. Den Schinken in feine Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Basilikum in Streifen schneiden.


    	Die Tomaten überkreuz einschneiden, mit kochendem Wasser übergießen, häuten, entkernen und würfeln. Zwiebeln und Knoblauch im Öl anbraten. Die aufgetauten Brokkoliröschen unter Rühren 5 Min. dünsten. Tomaten, Schinkenstreifen und Nudeln untermischen und den Wein dazugeben. Einmal aufkochen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Basilikum bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  470 kcal/ 23 g E/ 10 g F/ 67 g KH/ 9g Ba


  Penne mit Spinat


  Mit cremig-fruchtiger Sauce!


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 30 Min.


  4 Tomaten · 400 g Blattspinat · 400 g Penne · Salz · 1 Zwiebel · 2 Knoblauchzehen · 1EL Olivenöl · 100 g Schlagsahne · 100 g Doppelrahmfrischkäse


  
    	Die Tomaten kreuzweise einschneiden, mit kochendem Wasser überbrühen und häuten. Die Tomaten vierteln, entkernen und grob würfeln. Spinat gründlich waschen, putzen und hacken.


    	Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein würfeln, hacken und im Öl andünsten. Sahne angießen, Frischkäse einrühren und Tomaten hinzugeben. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Spinat auf die Sauce geben, Deckel schließen und 2 Min. dünsten. Zum Schluss die Nudeln abgießen und den Spinat mit der Sauce auf den Nudeln verteilen.

  


  Nährwerte pro Portion


  580 kcal/ 19 g E/ 19 g F/ 80 g KH/ 4g Ba


  Kohlrabi-Zuckerschoten-Auflauf


  Holen Sie sich den Frühling in die Küche.


  Für 2 Personen


  Geht einfach; 30 Min. + 35 Min. Backzeit


  400 g Kartoffeln · 250 g Kohlrabi · 200 g Zuckerschoten · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · etwas Fett für die Form · ½ Bund Kerbel · ½ Bund glatte Petersilie · 125 g Joghurt · 80 g süße Sahne · 2TL Sahnemeerrettich · 50 g Emmentaler


  
    	Kartoffeln und Kohlrabi waschen und schälen. Beides in etwa ½ cm große Würfel schneiden. Die Zuckerschoten waschen, putzen, eventuell entfädeln und schräg halbieren. Kartoffel- und Kohlrabiwürfel in reichlich Salzwasser etwa 10 Min. garen. Nach 5 Min. Garzeit die Zuckerschoten dazugeben. Abgießen und gut abtropfen lassen.


    	Den Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Kartoffeln und das Gemüse in eine gefettete Auflaufform füllen. Kerbel und Petersilie waschen, zupfen und fein hacken. Joghurt, Sahne und Meerrettich verquirlen, mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Die Kräuter unterheben und über dem Auflauf verteilen.


    	Den Käse entrinden, fein reiben und auf dem Auflauf verteilen. Diesen anschließend im heißen Ofen auf der mittleren Schiene etwa 35 Min. backen.

  


  Variante


  Wenn Sie keine Zuckerschoten bekommen, tauschen Sie sie durch 200 g gepulte Erbsen aus.


  Nährwerte pro Portion


  420 kcal/ 17 g E/ 22 g F/ 36 g KH/ 8g Ba


  Tomaten-Zucchini-Gratin


  Ein sommerliches, vegetarisches Mittagessen.


  Für 3 Portionen


  Gut vorzubereiten; 30 Min. + 20 Min. Backzeit


  400 g Zucchini · 1 Knoblauchzehe · 400 g Tomaten · 3EL Olivenöl · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1 Zweig frischer Rosmarin · 250 g Sahnequark · 1 Ei · 50 g Parmesan · 1 Msp. Paprikapulver, edelsüß


  
    	Zucchini waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehe schälen. Die Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden. In einer beschichteten Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen. Den Knoblauch durch eine Presse ins heiße Öl drücken. Die Zucchinischeiben dazugeben und beidseitig anbraten. Salzen und pfeffern.


    	Den Ofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. Die Rosmarinnadeln abzupfen und fein hacken. Den Quark mit Ei und Parmesan verrühren. Kräftig mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und Paprikapulver würzen.


    	Eine runde Gratinform (etwa 28 cm Ø) mit dem restlichen Olivenöl einfetten. Den Boden mit den Zucchinischeiben auslegen. Die Tomatenscheiben gleichmäßig darauf verteilen. Zum Schluss die Quarkcreme auf die Tomaten streichen. Das Gratin auf mittlerer Schiene etwa 20 Min. goldgelb backen.

  


  Variante


  Statt der Zucchini können Sie auch Auberginen verwenden. Die Auberginenscheiben dann zunächst salzen, einige Min. stehen lassen, kalt abspülen und trocken tupfen.


  Nährwerte pro Portion


  320 kcal/ 20 g E/ 23 g F/ 9g KH/ 3g Ba


  Rigatone mit Zucchini


  Wird fruchtig mit Soffritto.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.


  1 Zwiebel


  2 Möhren


  2 Stangen Staudensellerie


  2 Zucchini


  2 Tomaten


  4EL Olivenöl


  250 g passierte Tomaten (Tetrapack)


  1TL getrockneter Oregano


  400 g Rigatone Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  4EL frisch geriebener Parmesan


  
    	Zwiebel abziehen und fein hacken. Zucchini waschen und fein würfeln. Tomaten vierteln, Stielansatz entfernen und in Würfel schneiden. Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln glasig dünsten.


    	Das Soffritto zubereiten (siehe Anleitung unten). Dann das restliche Gemüse waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Zusammen mit den passierten Tomaten zum Soffritto geben und alles bei reduzierter Hitze ca. 15 Min. köcheln lassen. Sauce mit Oregano, Pfeffer und Salz abschmecken. Die Nudeln abgießen und mit der Gemüsesauce vermengen. Parmesan auf den Nudeln verteilen.

  


  Nährwerte pro Portion


  510 kcal/ 19 g E/ 10 g F/ 82 g KH/ 5g Ba


  
    SO WIRD'S GEMACHT


    Soffritto zubereiten


    
      	Für das Soffritto die Möhren schälen, den Staudensellerie waschen und entfädeln.

        
          [image: image]

        

      


      	Die Möhren und den Sellerie zuerst der Länge nach in feine, etwa 2 – 3 mm dicke Streifen schneiden.

        
          [image: image]

        

      


      	Die Gemüsestreifen in Bündeln eng zusammenlegen und dann mit einem scharfen Wiegemesser in feine Würfelchen schneiden.

        
          [image: image]

        

      


      	Im heißen Olivenöl in einem gusseisernen Topf langsam – mindestens 15 Min. – anrösten.

        
          [image: image]

        

      

    

  


  
    [image: image]

  


  Gemüselasagne


  Auch prima ohne Fleisch!


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 45 Min + 40 Min. Backzeit


  2 Möhren · 1 Zucchini · 2 Fenchelknollen · 2EL Olivenöl · 1 kleine Dose stückige Tomaten (400 g) · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1TL getrockneter Oregano · 1EL Butter · 2EL Mehl · 300 ml Milch · 1TL gekörnte Gemüsebrühe · 100 g frisch geriebener Gouda · 12 Lasagneblätter


  
    	Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Die Möhren schälen und fein würfeln. Zucchini ebenfalls fein würfeln. Fenchel waschen, putzen und in Streifen schneiden. Das Gemüse im Öl andünsten. Tomaten hinzufügen und mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Dann ca. 15 Min. garen.


    	In einem Topf die Butter schmelzen, das Mehl darin anschwitzen, mit Milch ablöschen und unter Rühren aufkochen. Etwa 1 Minute kochen lassen, bis die Sauce angedickt ist. Mit Gemüsebrühe abschmecken.


    	Den Boden einer eckigen Auflaufform mit Bechamelsauce dünn bedecken, dann 3 Lasagneplatten nebeneinander auf die Sauce legen. Etwas Gemüsesauce darauf verteilen und in dieser Reihenfolge fortfahren.


    	Mit einer Schicht Bechamelsauce abschließen und zum Schluss mit dem Gouda bestreuen. Die Lasagne auf mittlerer Schiene 40 Min. backen.

  


  Nährwerte pro Portion


  520 kcal/ 21 g E/ 21 g F/ 61 g KH/ 8g Ba


  Gemüse-Mozzarella-Pfanne


  Mediterrane Zutaten – lecker!


  Für 2 Personen


  Preisgünstig; 40 Min.


  1 Stange Staudensellerie · 1 große Aubergine · 1 große Gemüsezwiebel · 1 Knoblauchzehe · 2 Fleischtomaten · 125 g Mozzarella · 2EL Olivenöl · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 50 g schwarze und grüne Oliven · 75 ml Weißwein · 1 Bund Basilikum · 25 g Kapern


  
    	Staudensellerie putzen, waschen und in Würfel schneiden. Die Aubergine waschen und würfeln. Die Zwiebel schälen und grob würfeln. Die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Die Tomaten über Kreuz einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, enthäuten, entkernen und in Würfel schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und ebenfalls würfeln.


    	Sellerie-, Auberginen-, Zwiebel- und Knoblauchwürfel im heißen Öl etwa 5 Min. anbraten. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomaten- und Mozzarellawürfel sowie die Oliven hinzufügen und den Wein angießen. Das Gemüse bei mittlerer Hitze zugedeckt garen, bis der Käse geschmolzen ist. Dann vom Herd nehmen.


    	Basilikum waschen, zupfen und einige Blätter zum Garnieren beiseite legen. Die restlichen Blätter klein schneiden. Zusammen mit den Kapern unter das Gemüse heben und das Ganze mit den restlichen Basilikumblättern garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  450 kcal/ 24 g E/ 26 g F/ 23 g KH/ 11 g Ba


  Spargel mit Käsekruste


  Ein ganz besonderes Vergnügen.


  Für 3 Portionen


  Gelingt leicht; 40 Min.


  500 g weißer Spargel · 500 g grüner Spargel · 40 g Butter · 150 ml trockener Weißwein · 1 Msp. Muskat · 1 Prise Zucker · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 150 g Crème fraîche · 40 g geriebener mittelalter Gouda


  
    	Den weißen Spargel schälen. Die grünen Spargelstangen nur im unteren Drittel schälen. Die holzigen Enden abschneiden. Die Butter in einem länglichen Topf zerlassen. Spargel hineinlegen, den Weißwein angießen und alles mit Muskat, Zucker, Salz und Pfeffer würzen. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Min. garen. Den Backofen auf 225 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen.


    	Die Spargelstangen aus dem Topf nehmen und abtropfen lassen. Die Flüssigkeit auffangen. Spargel in eine längliche Auflaufform legen. Die Garflüssigkeit mit Crème fraîche verrühren und über den Spargel gießen. Den Käse darüberstreuen. Auf der mittleren Schiene etwa 10 Min. überbacken.

  


  Nährwerte pro Portion


  620 kcal/ 16 g E/ 50 g F/ 12 g KH/ 7g Ba


  Tortilla mit Erbsen und Krabben


  Eine schnelle Mahlzeit, wenn noch Kartoffeln vom Vortag übrig sind.


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht; 30 Min.


  1 Frühlingszwiebel · 100 g tiefgekühlte Erbsen · 2EL Butter · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 400 g gegarte Kartoffeln (vom Vortag) · 3EL Olivenöl · ½ Bund Dill · 100 g gegarte und geschälte Krabben · 3 Eier


  
    	Die Frühlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden. Mit den Erbsen in der Butter andünsten und zugedeckt bei mittlerer Hitze mit 1 EL Wasser 10 Min. garen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    	Die Kartoffeln in dünne Scheiben schneiden und zu den Erbsen geben. Etwas Öl zugeben und weitere 5 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer würzen und immer mal wieder wenden. Dill waschen und fein hacken, mit den Krabben dazugeben und alles vermengen. Die Eier schaumig schlagen und in die Pfanne gießen. Bei geschlossener Pfanne in 10 Min. stocken lassen.

  


  Variante


  Lecker auch mit 150 g grünen Bohnen, 100 g gewürfeltem Kasslerfleisch und ½ Bund Petersilie oder 200 g Blattspinat und 100 g Feta.


  Nährwerte pro Portion


  560 kcal/ 28 g E/ 34 g F/ 33 g KH/ 7g Ba


  Tortilla mit Tomaten


  Salbei macht das Ganze leichter verträglich!


  Für 2 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.


  8–10 Cocktailtomaten · 1 Knoblauchzehe · 400 g gegarte Kartoffeln (vom Vortag) · 2EL Olivenöl · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 3 Eier · 4EL Milch · 2EL frisch geriebener Parmesan · 2 Zweige Salbei


  
    	Die Tomaten waschen und halbieren. Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Kartoffeln in dünne Scheiben schneiden. Kartoffeln, Knoblauch und Tomaten im Öl anbraten. Salzen und pfeffern. Die Eier mit Milch und Parmesan verquirlen. Die Eiermilch in die Pfanne über Kartoffeln und Tomaten gießen.


    	Salbei waschen und vom Zweig zupfen. Auf der Tortilla verteilen. Die Hitze reduzieren und bei geschlossenem Deckel etwa 15 Min. stocken lassen. Die Tortilla mit einem Pfannenwender aus der Pfanne lösen, auf einen Teller gleiten lassen und mit der Oberseite zurück in die Pfanne geben und weitere 5 Min. stocken lassen.

  


  Nährwerte pro Portion


  370 kcal/ 19 g E/ 19 g F/ 29 g KH/ 5g Ba


  
    [image: image]

  


  Kalbskotelett in Portweinsauce


  Geht schnell, prima für Gäste.


  Für 2 Personen


  Geht schnell; 20 Min.


  2 Kalbskoteletts (à 150 g) · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1EL Olivenöl · ½ Schalotte · 4–6 Blätter Salbei · 50 ml Portwein · [image: image] l Kalbsfond (aus dem Glas)


  
    	Die Koteletts flach klopfen, dann salzen und pfeffern. Die Koteletts unter mehrmaligem Wenden 6 – 8 Min. im Öl goldbraun braten. Auf ein Abtropfgitter legen und warm halten.


    	Die Schalotte schälen, fein schneiden und zusammen mit den Salbeiblättern in den Bratenfond geben. Beides darin andünsten und dabei esslöffelweise mit dem Portwein ablöschen. Das Ganze mit dem Kalbsfond auffüllen und mindestens auf die Hälfte einkochen lassen. Abschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  Das passt dazu


  Französisches Landbrot und grüne Bohnen.


  Nährwerte pro Portion


  250 kcal/ 30 g E/ 10 g F/ 3g KH/ 0g Ba


  Filettopf mit Aprikosen


  Unschlagbar lecker und ganz einfach.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 40 Min.


  500 g Schweinefilet · 500 g Aprikosen · 1 Zwiebel · 1 kleines Stück Ingwer · 200 g Basmati-Reis · 2EL Rapsöl · 1TL Curry · 200 ml Hühnerbrühe · 400 ml Kokosmilch · abgeriebene Schale von 1 Zitrone · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1 Bund Basilikum


  
    	Das Fleisch in Scheiben schneiden. Aprikosen waschen, entsteinen und würfeln. Zwiebel abziehen und fein hacken. Ingwer schälen und fein hacken. Reis nach Packungsanweisung garen. Schweinefiletstücke im Öl von allen Seiten anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen, dann herausnehmen.


    	Zwiebel und Ingwer im Bratfett anbraten. Mit Curry bestäuben und mit Brühe ablöschen. Kokosmilch und Zitronenschale hinzufügen, aufkochen lassen. Aprikosen und Schweinefilet dazugeben und alles 10 Min. köcheln lassen. Basilikum waschen und in Streifen schneiden. Mit Basilikum, Salz und Pfeffer würzen. Zusammen mit dem Reis servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  470 kcal/ 32 g E/ 13 g F/ 56 g KH/ 4g Ba


  Kalbsgeschnetzeltes


  Edel und doch ganz einfach.


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht; 40 Min.


  300 g Zuckerschoten · ½ Bund Frühlingszwiebeln · 1EL Butter · 125 g Champignons · 3 reife Tomaten · 300 g Kalbschnitzelfleisch · 1EL Rapsöl · 150 ml Gemüsebrühe · 1 Msp. Cayennepfeffer · ½TL getr. Oregano · Salz · 70 g saure Sahne · 3EL gehackte Petersilie


  
    	Zuckerschoten putzen. Frühlingszwiebeln putzen und sehr fein würfeln. Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln in der Butter andünsten. Zuckerschoten hinzufügen und kurz mitdünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und etwa 10 Min. köcheln lassen, herausnehmen.


    	Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Tomaten enthäuten und würfeln. Das Fleisch in dünne Streifen schneiden. Die Zwiebeln im Öl anbraten. Die Pilze kurz mitdünsten. Das Fleisch zugeben und leicht braun anbraten. Brühe angießen und die Tomatenwürfel dazugeben. Mit Cayennepfeffer, Oregano und Salz würzen. Die Zuckerschoten unterheben, alles mit der Sahne verfeinern und mit Petersilie garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  410 kcal/ 40 g E/ 18 g F/ 22 g KH/ 10 g Ba


  Saltimbocca mit Oliven-Spaghetti


  Ein italienischer Klassiker.


  Für 2 Personen


  Geht schnell; 30 Min.


  4 kleine Kalbschnitzel à 50 g · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 10 Blätter Salbei · 2 Scheiben Parmaschinken · 1TL Mehl · 1EL Olivenöl · 180 g Spaghetti · 50 g schwarze Oliven · 30 g getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten · 1EL Butter


  
    	Kalbsschnitzel salzen, pfeffern, flach klopfen und mit je einem Salbeiblatt belegen. Jeweils ½ Scheibe Parmaschinken mit einem Holzstocher feststecken und mit etwas Mehl bestäuben. In einer beschichteten Pfanne die Kalbsschnitzel von beiden Seiten kurz anbraten, herausnehmen und im Ofen bei 100 Grad zugedeckt warm stellen.


    	Die Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest kochen. Oliven, getrocknete Tomaten und restlichen Salbei in feine Streifen schneiden. In der Fleischpfanne die Butter schmelzen und darin Oliven, Tomaten und Salbei kurz anbraten. Die Spaghetti untermischen und abschmecken. Zusammen mit den Kalbschnitzeln anrichten.

  


  Nährwerte pro Portion


  670 kcal/ 34 g E/ 29 g F/ 68 g KH/ 4g Ba


  
    [image: image]

  


  Grillspieße mit Backpflaumen


  Aufgespießt bekommt jeder Lust aufs Essen.


  Für 2 Personen


  Geht schnell; 25 Min.


  1 Schweineschnitzel à 125 g · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 8 kleine Champignons · 8 Backpflaumen · 4 dünne Scheiben Frühstücksspeck · 1TL Olivenöl


  
    	Das Schnitzel in Würfel schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Champignons putzen. Abwechselnd Fleisch, Champignons und Pflaumen auf die Spieße stecken und dabei den Speck wellenförmig dazwischenstecken.


    	Eine beschichtete Grillpfanne mit Öl dünn einpinseln und die Spieße etwa 8 – 12 Min. von allen Seiten anbraten.

  


  Das passt dazu


  Ein großer gemischter Salat passt prima oder auch Ofenkartoffeln mit Kräuterquark.


  Nährwerte pro Portion


  320 kcal/ 20 g E/ 16 g F/ 23 g KH/ 6g Ba


  Mangold-Rinderfilet-Tagliatelle


  Leichtes Gemüse und zartes Filet.


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht; 30 Min. + 1 Std. Marinierzeit


  250 g Rinderfilet · 2EL Olivenöl · 2EL Sojasauce · 1EL Stärke · 200 g Tagliatelle · 400 g Mangold · 200 ml Hühnerbrühe · 1 Stück Ingwer (2cm) · 1 Knoblauchzehe · Saft von ½ Zitrone · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Das Rinderfilet in Scheiben schneiden und mit 1 EL Öl, der Sojasauce und der Stärke mindestens 1 Stunde marinieren. Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Mangoldblätter in breite Streifen und die Stiele in Stifte schneiden. Knoblauch abziehen und hacken. Ingwer schälen und fein reiben (→ S. 83).


    	Das restliche Öl erhitzen. Das Rinderfilet sehr heiß darin anbraten. Den Ingwer, den Knoblauch, den Mangold und die Nudeln dazugeben und anschließend mit Zitronensaft ablöschen. Nun mit der Hühnerbrühe angießen und aufkochen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  760 kcal/ 53 g E/ 25 g F/ 80 g KH/ 8g Ba


  Pesto-Rollbraten


  Ein leckerer Braten – mediterran verfeinert.


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 45 Min.


  600 g Putenbrust am Stück · 2 Scheiben gekochter Schinken · 2 Scheiben Gouda · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2EL Rapsöl · 2EL Baslikumpesto


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Längs eine Tasche in das Fleisch schneiden. Diese mit Schinken und Käse füllen. Fleisch mit Küchengarn zu einem Rollbraten binden, salzen und pfeffern.


    	Das Öl in einem Bräter erhitzen und die Putenbrust rundum anbraten. Dann mit Pesto bestreichen und im Backofen etwa 40 Min. garen.

  


  Das passt dazu


  Servieren Sie den Rollbraten mit Parmesan-Polenta oder Tomatengnocchi. Dazu ein italienischer Blattsalat und ein schönes Essen für Ihre Gäste ist perfekt.


  Nährwerte pro Portion


  310 kcal/ 44 g E/ 14 g F/ 0g KH/ 0g Ba


  Hackbällchen mit Mangosauce


  Hackbällchen mal ganz anders – mit Curry und Mango.


  Für 3 Portionen


  Braucht etwas mehr Zeit; 50 Min.


  1 Mango


  1 Zwiebel


  1EL Butter


  3TL Currypulver


  150 ml Gemüsebrühe


  50 ml trockener Weißwein


  1TL Zitronensaft


  2EL saure Sahne Salz, 1TL Zucker


  ½ Bund Frühlingszwiebeln


  250 g Mungobohnenkeimlinge


  30 g Rosinen


  300 g Rinderhackfleisch


  3EL Mandelblättchen


  1 Msp. Sambal Oelek


  1 Ei, 2 Möhren


  1EL Rapsöl


  
    	Die Mango schälen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel fein würfeln und in der Butter glasig dünsten. Die Mangowürfel dazugeben, mit 1 TL Curry bestäuben und unter Rühren andünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen. Wein und Zitronensaft hinzugeben und etwas einkochen lassen. Danach die Sauce durch ein Sieb streichen und mit der Sahne verfeinern. Mit Salz und Zucker abschmecken.


    	Die Möhren schälen, waschen und in feine Stifte hobeln. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und in 3 cm lange Stücke schneiden. Die Keimlinge waschen. Die Rosinen heiß überbrühen. Das Hackfleisch mit den Rosinen, Mandelblättchen, 1 TL Curry, Sambal Oelek und dem Ei gut verkneten. Die Masse salzen und zu kleinen Kugeln formen.


    	Hackbällchen im Öl anbraten und dann bei milder Hitze weiterbraten. Frühlingszwiebeln, Möhren und Keimlinge hinzufügen und leicht salzen. Während des Bratens die Pfanne immer wieder schwenken. Die Hackbällchen mit dem Gemüse und der Sauce servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  480 kcal/ 29 g E/ 29 g F/ 23 g KH/ 9g Ba


  
    SO WIRD'S GEMACHT


    Ingwer reiben


    
      	Zunächst ein kleines Stück von der Ingwerknolle abbrechen.

        
          [image: image]

        

      


      	Den Ingwer rundherum mit einem Messer dünn schälen.

        
          [image: image]

        

      


      	Die geschälte Knolle auf einer kleinen Ingwereibe sehr fein reiben. Besitzen Sie keine Ingwerreibe aus Keramik, eignet sich auch eine gewöhnliche Gemüsereibe aus Metall gut – dann die feinste Reibe verwenden.

        
          [image: image]

        

      


      	Den geriebenen Ingwer samt ausgetretenem Saft weiterverarbeiten.

        
          [image: image]

        

      

    

  


  
    [image: image]

  


  Thymian-Zitronen-Huhn


  Das Huhn wird im Tontopf gegart und ist daher besonders bekömmlich.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.+ 1 Std. Garzeit


  1 Brathähnchen · 10 Zweige Thymian · 2 unbehandelte Zitronen · 2 Fenchelknollen mit Grün · 4 Tomaten · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · Honig


  
    	Das Hähnchen der Länge nach halbieren, abspülen und trocken tupfen. Den Thymian abspülen, die Zweige in Stücke schneiden. Die Haut vorsichtig vom Fleisch abheben und zwei Drittel des Thymians unterschieben. Die Haut mehrmals mit einer Fleischgabel einstechen. Eine Zitrone auspressen und das Hähnchen im Saft marinieren, bis die übrigen Zutaten vorbereitet sind.


    	Einen großen Tontopf wässern. Den Fenchel putzen, das Grün beiseitelegen. Die Fenchelknollen abspülen und klein schneiden. Die zweite Zitrone heiß abspülen, längs halbieren und in Stücke schneiden. Die Tomaten häuten und grob würfeln.


    	Fenchel, Zitronen und Tomaten in den Tontopf füllen. Die Hähnchenhälften kräftig salzen und pfeffern. Die Marinade in den Tontopf geben. Die Hähnchenhälften auf den Fenchel legen, Deckel auflegen und in den kalten Backofen stellen. Das Hähnchen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) 40 Min. garen. Den Deckel abnehmen und das Hähnchen weitere 25 Min. braten, damit die Haut knusprig wird.


    	Das Fenchelgrün abspülen und hacken. Das Fenchelgrün unter das Gemüse heben und mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken und mit dem restlichen Thymian garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  320 kcal/ 32 g E/ 15 g F/ 2g KH/ 2g Ba


  Involtini mit Pilzfüllung


  Gerollt und gut gefüllt ist dieses Gericht beliebt bei Jung und Alt.


  Für 4 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 1 Std.


  1 Zwiebel · 160 g kleine Champignons · 3EL Olivenöl · 2EL TK-Kräutermischung · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 4 Putenschnitzel à 150 g · 1EL Senf · 500 ml Geflügelbrühe · 600 g Zucchini · 400 g stückige, italienisch gewürzte Tomaten (Fertigprodukt) · 100 ml Weißwein · 1TL italienische Gewürzmischung · 1EL Stärke · 4EL Crème fraîche


  
    	Die Zwiebel abziehen und fein würfeln. Champignons putzen und feinblättrig schneiden. Die Hälfte der Zwiebeln im Öl glasig dünsten. Die Pilze hinzufügen und andünsten. Das Ganze mit den Kräutern, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse abkühlen lassen.


    	Putenschnitzel dünn klopfen und mit etwas Senf bestreichen. Die Pilzmasse auf den Putenschnitzeln verteilen, an den Längsseiten etwas einschlagen und von der kürzeren Seite fest aufrollen. Mit Zahnstochern oder Rouladennadeln feststecken.


    	Die Involtini von allen Seiten in 1 EL Öl goldgelb anbraten. Mit der Brühe ablöschen und zugedeckt 30 Min. garen. Die Zucchini waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Das restliche Öl erhitzen und die restlichen Zwiebeln und die Zucchini kurz andünsten. Die Tomaten hinzufügen und die Gewürzmischung unterrühren. Etwa 10 Min. leicht köcheln lassen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    	Involtini herausnehmen und warm halten. Stärke und Crème fraîche verrühren und den Bratenfond damit binden.

  


  Nährwerte pro Portion


  590 kcal/ 35 g E/ 42 g F/ 12 g KH/ 4g Ba


  Hähnchen mit Tomaten-Bohnen-Gemüse


  Herrlich leicht.


  Für 4 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 1 Std. + 45 Min. Garzeit


  1 Brathähnchen · 2 Zwiebeln · 1 Knoblauchzehe · 6–8 Tomaten · 500 g grüne Bohnen · 2EL Olivenöl · 1 Bund Majoran · 2 Lorbeerblätter · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · ¼l trockener Weißwein


  
    	Das Hähnchen in 8 Stücke zerteilen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Tomaten überbrühen, häuten und grob zerkleinern. Die Bohnen putzen und 5 Min. in leicht gesalzenem Wasser garen.


    	Das Hähnchen in einem großen Topf im Öl von allen Seiten goldbraun anbraten und herausnehmen. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben. 2 EL Majoranblättchen abzupfen und beiseitestellen. Restlichen Majoran mit Tomaten, Bohnen und Lorbeerblättern in den Topf geben. Das Hähnchen hinzufügen, salzen, pfeffern und mit Weißwein aufgießen. Zugedeckt 40 Min. köcheln lassen. Dann die Kräuter entfernen, die Sauce salzen und pfeffern und alles mit Majoran bestreut servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  440 kcal/ 50 g E/ 18 g F/ 9g KH/ 5g Ba


  Sesam-Honig-Hähnchen


  Dieses Gericht gelingt immer und schmeckt allen gut.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 30 Min.


  4 Hähnchenbrustfilets · 2 Knoblauchzehen · 2 Frühlingszwiebeln · 250 g Möhren · 1 Zucchini · ½ Chilischote · 2EL Olivenöl · 2EL Waldhonig · 2EL Apfelessig · 1EL Sesam · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Das Fleisch in Streifen schneiden, salzen und pfeffern. Knoblauch abziehen und fein hacken. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und schräg in 2 cm lange Streifen schneiden. Die Möhren waschen, putzen und fein würfeln. Zucchini waschen, putzen und fein würfeln. Die Chilischote von Kernen und Trennwänden befreien und fein hacken.


    	Das Fleisch in Portionen im Wok anbraten, dann warm stellen. Frühlingszwiebeln, Möhren-, Zucchini- und Chiliwürfel mit Sesam im Olivenöl braten. Den Knoblauch und dann den Honig hinzugeben – so lange, bis der Honig karamellisiert. Mit Essig ablöschen, das Hähnchen unterrühren und alles gut durchschwenken.

  


  Nährwerte pro Portion


  230 kcal/ 26 g E/ 8g F/ 13 g KH/ 4g Ba


  Hähnchenkeulen mit Röstgemüse


  Hier ist das Gemüse schon mit dabei.


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 20 Min. + 45 Min. Garzeit


  4 rote Zwiebeln · 400 g Möhren · 300 g Petersilienwurzeln · 4 Hähnchenschenkel · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1TL Currypulver · 1 Msp. Cayennepfeffer · 1TL Paprikapulver, edelsüß · 4EL Olivenöl · 4EL gehackte glatte Petersilie


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Zwiebeln abziehen und in Streifen schneiden. Möhren und Petersilienwurzeln waschen, putzen, schälen und in 3 cm lange Stifte schneiden. Die Hähnchenschenkel kalt abspülen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer, Curry, Cayennepfeffer und Paprikapulver einreiben.


    	Das vorbereitete Gemüse und die Hähnchenschenkel in eine Fettpfanne setzten. Das Ganze mit dem Öl beträufeln und 45 Min. im Backofen garen. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  440 kcal/ 34 g E/ 29 g F/ 12 g KH/ 8g Ba


  
    [image: image]

  


  
    [image: image]

  


  Spinat-Schollenfilet-Lasagne


  So bekommt man sogar Kinder zum Fischessen.


  Für 4 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 20 Min. + 45 Min Garzeit


  500 g Blattspinat · 2 Zwiebeln · 1 Knoblauchzehe · 1 Bund Salbei · 2EL Olivenöl · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · Muskat · 200 g Sahne · 75 g frisch geriebener Parmesan · 400 g Schollenfilets · 2EL Zitronensaft · 8 Lasagneplatten · 4EL Crème fraîche · Fett für die Form


  
    	Spinat gründlich waschen und putzen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein würfeln. Salbei waschen und bis auf eine kleine Menge zum Garnieren fein schneiden. Knoblauch, Zwiebeln und Spinat in 1 EL Öl andünsten, Deckel schließen und den Spinat zusammenfallen lassen. Milch mit der Stärke verrühren und angießen. Salbei und 50 g Parmesan einrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


    	Die Schollenfilets kalt abspülen, salzen und mit etwas Zitronensaft beträufeln. Eine Auflaufform einfetten. Spinat mit Käsesauce und Lasagneplatten abwechselnd in die Form schichten. Die Schollenfilets in der mittleren Spinatschicht platzieren. Mit einer Lasagneplatte abschließen, Crème fraîche darauf verteilen, Salbei und Parmesan darüberstreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 40 Min. backen.

  


  Das passt dazu


  Mit einem großen gemischten Salat ein schönes Abendessen für Freunde.


  Nährwerte pro Portion


  470 kcal/ 37 g E/ 20 g F/ 28 g KH/ 2g Ba


  Seelachs-Wirsing-Reispfanne


  Mit einer leicht asiatischen Note – lecker!


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 40 Min.


  500 g Seelachsfilet · 4EL Sojasauce · 200 g Parboiled Reis · ½ Kopf Wirsing · 4cm Ingwer · 2EL Rapsöl · 2EL Apfelessig · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Den Seelachs kalt abbrausen, auf Gräten überprüfen und in mundgerechte Würfel schneiden. In der Sojasauce marinieren. Den Reis in leicht gesalzenem Wasser nach Packungsanweisung etwa 20 Min. garen.


    	Den Wirsing waschen, putzen, den Strunk herausschneiden und in sehr feine Streifen schneiden. Den Ingwer schälen und fein hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin von allen Seiten anbraten. Den Wirsing und Ingwer hinzugeben und bei geschlossenem Deckel etwa 10 Min. dünsten. Danach den Reis untergeben und mit Apfelessig, Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  350 kcal/ 29 g E/ 7g F/ 42 g KH/ 4g Ba


  
    Tipp


    Durch den Ingwer und den Essig wird der Wirsing bekömmlicher.

  


  Schweden-Lachs


  Cremige Sauce und feine Krabben machen den Lachs zum Festessen.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 30 Min.


  4 Lachsfilets à 150 g · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · ½ Bund Dill · ¼ Bund glatte Petersilie · 4 Zweige Zitronenmelisse · ¼ Bund Schnittlauch · 2EL Rapsöl · 20 g Butter · 100 g gepulte Nordseekrabben · 100 g Crème fraîche


  
    	Den Fisch kalt abspülen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Kräuter waschen. Dill, Petersilie und Zitronenmelisse fein hacken, Schnittlauch in Röllchen schneiden.


    	Öl und Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, den Lachs hineinlegen und von beiden Seiten insgesamt etwa 5 – 8 Min. braten. Nordseekrabben mit den Kräutern und der Crème fraîche zum Schluss zum Fisch geben und bei geschlossenem Deckel etwa 1 Min. erwärmen.

  


  Variante


  Das Gericht schmeckt auch prima mit Rotbarsch oder Kabeljau.


  Nährwerte pro Portion


  320 kcal/ 32 g E/ 21 g F/ 1g KH/ 0g Ba


  Indisches Fischcurry


  Ein leckeres, wärmendes Curry.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 40 Min.


  4 Pangasiusfilets à 150 g · 4EL Rapsöl · 4EL Sojasauce · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 3 Möhren · 1 Stange Lauch · 300 g Brokkoli · 100 g Mungobohnensprossen · 1EL mildes Currypulver · 100 ml Kokosmilch


  
    	Die Fischfilets kalt abspülen, trocken tupfen und in 3 cm breite Streifen schneiden. Aus 2 EL Öl und 2 EL Sojasauce mit Pfeffer eine Marinade aufschlagen und den Fisch darin marinieren. Möhren waschen, schälen und in dünne Streifen schneiden. Den Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Den Brokkoli putzen, in Röschen zerteilen und in kochendem Wasser etwa 2 Min. blanchieren. Die Sprossen abbrausen.


    	Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen. Möhren, Lauch und Brokkoli darin bei milder Hitze anbraten. Mit Curry und Sojasauce würzen. Die Kokosmilch angießen und bei geschlossenem Deckel 5 Min. dünsten. Dann den Fisch und die Sprossen hinzufügen und alles weitere 5 Min. dünsten.

  


  Nährwerte pro Portion


  280 kcal/ 33 g E/ 12 g F/ 9g KH/ 8g Ba


  Heringsstipp


  Schmeckt besonders gut mit neuen Kartoffeln.


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 10 Min. + 30 Min. Ziehzeit


  250 g küchenfertiger Matjes · 2 Gewürzgurken · 1 Apfel (z. B. Boskop) · 150 g Dickmilch · 2EL Sahne · 1EL süßer Senf · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Die Matjesheringe in mundgerechte Stücke schneiden und in eine Schüssel geben. Kleine Gewürzgurken in Scheiben schneiden, größere Gewürzgurken würfeln und mit dem Hering mischen.


    	Den Apfel schälen, achteln, das Kerngehäuse entfernen und den Apfel in feine Würfel schneiden und mit den anderen Zutaten mischen. Aus Dickmilch, Sahne und Senf eine Salatsauce rühren. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und Salz würzen Senf-Sahne-Sauce unterrühren und gut durchziehen lassen.

  


  Nährwerte pro Portion


  250 kcal/ 24 g E/ 12 g F/ 10 g KH


  Seeteufel-Spießchen


  Der feine Fisch harmoniert hervorragend zur Tomatensauce.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 30 Min.


  1 Knoblauchzehe · 1 Zwiebel · 2EL Olivenöl · 1 kleine Dose gehackte Tomaten · Salz · 1EL Zucker · 2EL fein gehackten Thymian · 600 g Seeteufelfilet · 2EL Tomatenmark · 4EL fein gehackte schwarze Oliven · 20 g Parmesan · 2EL Kapern · 2EL frisch gehackte glatte Petersilie


  
    	Knoblauch und Zwiebel abziehen und fein hacken. Knoblauch und Zwiebel im Öl glasig dünsten. Tomaten hinzugeben und mit Salz, Zucker und Thymian würzen und einkochen lassen. Den Backofengrill auf 200 Grad vorheizen.


    	Den Fisch in mundgerechte Stücke schneiden und auf Holzspieße stecken. Die eingedickte Sauce mit Tomatenmark und Oliven würzen. Die Fischspieße hineinsetzen und darin etwa 10 Min. gar ziehen, dabei wenden. Das Ganze mit Parmesan betreuen und im Backofengrill 5 Min. gratinieren. Die Fischspieße auf Teller geben. Die Tomatensauce mit Kapern und Petersilie verfeinern und zum Fisch reichen.

  


  Nährwerte pro Portion


  240 kcal/ 25 g E/ 11 g F/ 7g KH/ 2g Ba


  
    [image: image]

  


  Kabeljau alla Gallega


  Eine komplette Mahlzeit aus dem Ofen.


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 20 Min. + 50 Min. Garzeit


  800 g Kartoffeln · 1 Stange Lauch · 2 Möhren · 1TL Paprikapulver, edelsüß · Salz · 6EL Olivenöl · 6EL Brühe · 3–4 Tomaten · ½ Bund glatte Petersilie · 600 g Kabeljaurückenfilet · Saft von 1 Zitrone


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Kartoffeln waschen, schälen und in Würfel schneiden. Die Möhren und den Lauch ebenfalls waschen. Möhren schälen und in Scheiben schneiden, Lauch putzen und in dicke Ringe schneiden. Kartoffeln und Gemüse in eine große Auflaufform oder auf eine Fettpfanne geben. Mit Paprikapulver bestäuben und salzen.


    	Das Olivenöl mit der Brühe aufschlagen und über die vorbereiteten Zutaten geben. Dann auf mittlerer Schiene etwa 30 Min. schmoren lassen. Die Tomaten in dicke Scheiben schneiden und die Petersilie hacken. Fischfilet waschen, trocken tupfen und in mittlere Stücke schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln und salzen.


    	Nach etwa 30 Min. die Form aus dem Ofen nehmen. Die Zutaten erneut mischen, dabei die Petersilie untermengen und den Fisch nicht auf, sondern unter das Gemüse legen. Die Tomaten gleichmäßig auf dem Gemüse verteilen. Erneut im Backofen weitere 20 Min. schmoren lassen, bis alles gar ist.

  


  Nährwerte pro Portion


  420 kcal/ 32 g E/ 16 g F/ 34 g KH


  Fischfrikadellen


  Lecker und gesund!


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 35 Min. + 1 Std. Ruhezeit


  1 Bund Kerbel · 1 Zwiebel · 500 g Fischfilet (z. B. Kabeljau) · 2 Eier · 100 g Semmelbrösel · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 4EL Rapsöl


  
    	Den Kerbel waschen, trocken tupfen, zupfen und fein hacken. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Den Fisch kalt abspülen und in sehr feine Würfel hacken. Die fein gehackten Zutaten mit den Eiern und 50 g Semmelbröseln in einer Schüssel zu einer homogenen Masse verkneten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fischmasse im Kühlschrank etwa 1 Stunde ruhen lassen.


    	Aus der Masse 8 Frikadellen formen und diese eventuell noch auf einem Teller mit Paniermehl wälzen. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Frikadellen bei mittlerer Hitze von beiden Seiten etwa 5 Min. goldgelb braten.

  


  Nährwerte pro Portion


  320 kcal/ 28 g E/ 15 g F/ 19 g KH/ 1g Ba


  
    [image: image]

  


  BEILAGEN


  Sesamkartoffeln


  Hier übernimmt der Ofen die ganze Arbeit.


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 35 Min.


  800 g kleine Kartöffelchen · ½TL Rapsöl · Salz · 2EL Sesam


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Kartoffeln unter fließendem Wasser gründlich abbürsten und trocken reiben, dann längs halbieren. Ein Backblech mit dem Öl einpinseln, salzen und das Blech mit Sesam bestreuen, die Kartoffeln mit der Schnittseite auf das Blech legen. Auf der mittleren Schiene etwa 30 Min. backen.

  


  Nährwerte pro Portion


  170 kcal/ 5g E/ 3g F/ 30 g KH/ 5g Ba


  
    Tipp


    Anstelle von Sesam können Sie auch eine Körnermischung aus Sesam, Mohn, Sonnenblumenkernen und gehackten Kürbiskernen verwenden. Alternativ schmeckt das Ganze auch nur mit grobem Salz oder einer italienischen getrockneten Kräutermischung.


    Wer es scharf mag, kann auch Arrabiata-Mischung verwenden.

  


  
    [image: image]

  


  Arabischer Spinat


  Spinat einmal ganz anders gewürzt.


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht; 20 Min.


  500 g Spinat · 1 Knoblauchzehe · 1 Stück Ingwer (2cm) · 1EL Olivenöl · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · gemahlener Kreuzkümmel


  
    	Die Spinat gründlich waschen, putzen und die Stiele von großen Blättern entfernen. Den Spinat grob hacken. Den Knoblauch und den Ingwer schälen und fein hacken.


    	Das Öl in einem Topf erhitzen. Den Spinat zusammen mit dem Ingwer und Knoblauch ins Fett geben. Den Topf verschließen und etwa 5 Min. dünsten. Das Spinatgemüse mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen.

  


  Das passt dazu


  Der Spinat passt gut zu kurz gebratenem oder gegrilltem Fleisch oder Fisch.


  Nährwerte pro Portion


  90 kcal/ 6g E/ 6g F/ 2g KH/ 6g Ba


  Ratatouille


  Das provençalische Gemüse ist ein Klassiker.


  Für 3 Personen


  Preisgünstig; 20 Min.


  1 Aubergine · 1 Paprikaschote · 1EL Olivenöl · 1 kleine Dose Tomaten · 1EL Kräuter der Provence · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Die Aubergine waschen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. Die Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Würfel schneiden.


    	Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und Aubergine und Paprika darin andünsten. Die Tomaten zerkleinern, zusammen mit dem Saft hinzugeben. Die Kräuter hinzufügen und das Ganze etwa 10 Min. einkochen lassen. Zum Schluss das Ratatouille mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  Variante


  Wer das Ratatouille zu Nudeln essen möchte, verfeinert noch alles mit frisch geriebenem Parmesan.


  Nährwerte pro Portion


  110 kcal/ 4g E/ 6g F/ 9g KH/ 4g Ba


  Möhren-Kohlrabi-Gemüse


  Wunderbar mit jungem Frühlingskohlrabi.


  Für 3 Personen


  Gelingt leicht; 30 Min.


  250 g Möhren · 1 Knolle Kohlrabi · 1EL Olivenöl · 100 ml Gemüsebrühe · 4EL frische Gartenkräuter (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Kerbel) · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen


  
    	Die Möhren und den Kohlrabi putzen, schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Das Öl in einem Topf erhitzen. Das Gemüse unter ständigem Wenden darin kurz anbraten.


    	Die Gemüsebrühe angießen und das Ganze etwa 15 Min. bei geschlossenem Deckel dünsten. Zum Schluss die Kräuter untermischen und das Gemüse kräftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  70 kcal/ 2g E/ 4g F/ 6g KH/ 4g Ba


  Gebratener Kürbis


  Im Herbst ein feines Gemüse.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 15 Min.


  1 kleiner halbe Kürbis z. B. Hokkaido · Salz · Currypulver · 2EL Rapsöl · 4EL frisch gehackte Petersilie


  
    	Den Kürbis außen gründlich waschen und innen Kerne und Fasern entfernen. Das Kürbisfleisch in 1 cm dicke Spalten schneiden. Mit Salz und Curry würzen.


    	In einer beschichteten Pfanne das Öl erhitzen, die Spalten hineingeben und bei niedriger Stufe und geschlossenem Deckel etwa 10 Min. garen. Dabei 1-mal zwischendurch wenden. Zum Schluss mit der Petersilie bestreuen.

  


  Das passt dazu


  Der gebratene Kürbis passt prima als Beilage zu Lammcurry oder Hühnchen aus dem Ofen.


  Nährwerte pro Portion


  100 kcal/ 3g E/ 5g F/ 9g KH/ 2g Ba
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  Indischer Blumenkohl


  Passt prima zu orientalischen Currys.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.


  1 Blumenkohl · 2 Tomaten · 1EL Sonnenblumenöl · 1EL Curry · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · Kreuzkümmel


  
    	Den Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen zerteilen. Diese in leicht gesalzenem Wasser etwa 15 Min. garen. Abgießen und die Blumenkohlröschen abschrecken.


    	Die Tomaten waschen, putzen und grob würfeln. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, den Blumenkohl zusammen mit dem Curry hineingeben und unter Wenden anbraten. Die Tomatenwürfel hinzugeben und das Ganze 5 Min. braten. Mit Salz, Kreuzkümmel, Pfeffer und Curry würzen.

  


  Variante


  Sie können auch anstelle des Blumenkohls eine Gemüsemischung aus Blumenkohl, Brokkoli und Möhren verwenden.


  Nährwerte pro Portion


  60 kcal/ 3g E/ 3g F/ 4g KH/ 4g Ba


  Gegrillter Radicchio


  Gegrillt schmeckt Radicchio ganz mild.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 15 Min.


  2–4 Köpfe Radicchio · 4EL Olivenöl · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2EL Aceto Balsamico


  
    	Den Backofengrill auf 250 Grad (Umluft 225 Grad) vorheizen. Den Radicchio waschen und die Köpfe vierteln. Die Viertel in eine Fettpfanne legen und mit dem Olivenöl beträufeln. Salzen und pfeffern. Den Radicchio etwa 5 Min. grillen, herausnehmen und mit Aceto Balsamico beträufeln.

  


  Nährwerte pro Portion


  100 kcal/ 1g E/ 10g F/ 1g KH/ 1g Ba


  Fenchel-Tomaten-Gemüse


  Sommerlich leicht und vielseitig, schmeckt warm und kalt.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 25 Min.


  2–3 mittelgroße Fenchelknollen · 200 g Cocktailtomaten · 4EL Olivenöl · Salz · 1TL Thymianblättchen


  
    	Den Fenchel waschen. Die oberen harten Stiele und den Wurzelansatz abschneiden. Die Knolle halbieren und den Strunk keilförmig herausschneiden. Den Fenchel in Streifen schneiden. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren. Eventuell die Stielansätze herausschneiden.


    	Öl in einer Pfanne erhitzen, den Fenchel unter mehrmaligem Wenden von allen Seiten bei geschlossenem Deckel dünsten. Mit Salz und Thymian würzen. Nach etwa 10 Min. die Tomatenhälften hinzufügen und alles weitere 5 Min. garen.

  


  Nährwerte pro Portion


  130 kcal/ 4g E/ 10g F/ 5g KH/ 5g Ba


  Italienische Bohnen


  Knackig und doch leicht verdaulich.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 25 Min.


  500 g grüne Bohnen · Salz · 1 kleine Zwiebel · 2EL Olivenöl · etwas frisches Bohnenkraut · 1 kleine Dose gehackte Tomaten


  
    	Die Bohnen waschen und putzen. Sehr lange Bohnen halbieren. Die Bohnen in kochendem, leicht gesalzenem Wasser etwa 7 Min. garen. Dann abgießen.


    	Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel glasig dünsten, Bohnen hinzufügen und leicht anbraten. Mit Salz und Bohnenkraut würzen. Die gehackten Tomaten dazugeben und erhitzen. Erneut abschmecken.

  


  Nährwerte pro Portion


  90 kcal/ 4g E/ 5g F/ 6g KH/ 5g Ba


  Petersilienkartoffeln


  Lecker zu Braten oder Gulasch.


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 20 Min.


  800 g Kartoffeln · ½TL Salz · 2EL Butter · 4EL fein gehackte Petersilie


  
    	Die Kartoffeln waschen und schälen. Kartoffeln in gleich große Stücke schneiden, damit sie gleichzeitig gar werden. Die Kartoffeln in einen Topf geben und so viel Wasser hinzufügen, dass die Kartoffeln gerade bedeckt sind. Das Salz hinzufügen.


    	Zugedeckt aufkochen lassen. Dann die Temperatur auf mittlere Hitze zurückdrehen und etwa 20 Min. je nach Sorten und Größe kochen und abgießen. Anschließend die Butter in einer Pfanne zerlassen, die Kartoffeln darin schwenken und mit Petersilie bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  180 kcal/ 4g E/ 4g F/ 30g KH/ 4g Ba


  Stampfkartoffeln


  Schmecken auch ohne Sauce.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 25 Min.


  800 g Kartoffeln · 4EL Butter · Salz · 1 Msp. Muskat


  
    	Die Kartoffeln waschen und schälen. Kartoffeln in gleich große Stücke schneiden, damit sie gleichzeitig gar werden. Die Kartoffeln in einen Topf geben und so viel Wasser hinzufügen, dass die Kartoffeln gerade bedeckt sind. Das Salz hinzufügen. Zugedeckt aufkochen lassen. Dann die Temperatur auf mittlere Hitze zurückdrehen und etwa 20 Min. je nach Sorten und Größe kochen und abgießen.


    	Die Kartoffeln noch heiß mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken. Dann die Butter hinzufügen und mit Salz und wenig Muskat würzen.

  


  Variante


  Natürlich können Sie frische Kräuter unter die Stampfkartoffeln rühren, aber auch Pesto oder ein Frischkäse schmecken prima.


  Nährwerte pro Portion


  220 kcal/ 4g E/ 8g F/ 30g KH/ 4g Ba
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  Pellkartoffeln


  Gesund und verträglich – auch bei akuten Magen-Darm-Problemen.


  Preisgünstig


  20 Min.; Für 4 Personen


  800 g Kartoffeln · ½TL Salz


  
    	Wählen Sie Kartoffeln aus, die in etwa die gleiche Größe haben. Dann die Kartoffeln gründlich waschen oder, noch besser, bürsten. Zugedeckt in einem Topf mit Wasser aufkochen lassen. Dann die Temperatur auf mittlere Hitze zurückdrehen und etwa 20 Min. je nach Sorten und Größe kochen und abgießen und heiß pellen.

  


  Das passt dazu


  Dazu passen Dips (→ S. 47) oder auch nur ein Klecks Kräuterbutter. Kurz gebratener Fisch oder Fleisch machen daraus eine komplette Mahlzeit.


  Nährwerte pro Portion


  140 kcal/ 4g E/ 0g F/ 30g KH/ 5g Ba


  Kartoffelpüree


  Wie bei Oma zu Hause.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 25 Min.


  800 g Kartoffeln · Salz · 250 ml Milch · 2EL Butter · 1 Msp. Muskat


  
    	Die Kartoffeln waschen und schälen. Kartoffeln in gleich große Stücke schneiden, damit sie gleichzeitig gar werden. Die Kartoffeln in einen Topf geben und so viel Wasser hinzufügen, dass sie gerade bedeckt sind. Das Salz hinzufügen. Zugedeckt aufkochen lassen. Dann die Temperatur auf mittlere Hitze zurückdrehen und etwa 20 Min. je nach Sorten und Größe kochen und abgießen.


    	Die Kartoffeln noch heiß mit dem Kartoffelstampfer zerdrücken. Die Milch in einem Topf erhitzen und zusammen mit der Butter, etwa 1 TL Salz und dem Muskat unter die Kartoffelmasse heben.

  


  Variante


  Probieren Sie einmal, das Püree mit frisch gehobeltem Parmesan, Meerrettich oder Oliven- und Tomatenstückchen zu verfeinern.


  Nährwerte pro Portion


  220 kcal/ 6g E/ 7g F/ 32g KH/ 5g Ba


  Kartoffeltaler


  So lässt sich Kartoffelbrei wunderbar verwerten.


  Für 6 Portionen


  Gut vorzubereiten; 40 Min.


  1 Rezept Kartoffelpüree (→ S. 101) · 3 Eigelb · 100 g Mehl · Salz · 4EL Rapsöl


  
    	Das Kartoffelpüree frisch zubereiten und auskühlen lassen (→ S. 101). Unter das Kartoffelpüree die Eigelbe und das Mehl kneten. Aus dem Teig flache, etwa 8 cm große Taler formen.


    	Das Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen und die Taler von beiden Seiten auf mittlerer Stufe goldbraun braten.

  


  Nährwerte pro Portion


  300 kcal/ 8g E/ 15 g F/ 34 g KH/ 4g Ba


  
    Tipp


    Unter den Kartoffelteig können Sie zum einen Kräuter aber auch Frischkäse mengen. Oder Sie geben fein gehackten Feta und einen kleinen Rest Spinat dazu. Auch mit Parmesan und Paprikawürfelchen oder fein gehackten getrockneten Tomaten lassen sich die Taler verfeinern. Man kann Sie auch prima kalt essen und als Snack in Folie verpackt in die Kindergartentasche packen.

  


  Rosmarinkartoffeln


  Lassen sich super vorbereiten!


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 10 Min. + 30 Min. Backzeit


  800 g Kartoffeln · 2–3 Rosmarinzweige · 4EL Olivenöl · Salz


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Kartoffeln waschen und schälen. Erneut waschen und in 1 – 1,5 cm große Würfel schneiden. Rosmarin waschen und die Nadeln von den Zweigen zupfen, dann grob hacken.


    	Kartoffelwürfel mit Rosmarin, Olivenöl und Salz in einer Schüssel vermengen, dann auf einem Backblech verteilen und auf mittlerer Schiene etwa 30 Min. backen.

  


  Variante


  Sie können auch Thymian oder Zitronenthymian verwenden, am besten eignen sich Kräuter, die Hitze vertragen – zarte Kräuter, wie beispielsweise Basilikum oder Kerbel, eignen sich daher nicht.


  Nährwerte pro Portion


  230 kcal/ 4g E/ 10 g F/ 29 g KH/ 5g Ba


  Folienkartoffeln


  Hier übernimmt der Ofen die ganze Arbeit.


  Für 4 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 10 Min. + 1 Std. Backzeit


  8 gleich große Kartoffeln · Alufolie


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Zuvor darauf achten, dass die Kartoffeln ähnliche Größe haben. Dann die Kartoffeln gründlich waschen und trocken reiben. Mit einer Gabel mehrmals einstechen.


    	Die Kartoffeln in Alufolie einwickeln und auf einem Rost auf der mittleren Schiene etwa 1 Stunde backen. Die Kartoffeln über Kreuz einschneiden und die Öffnung etwas auseinanderdrücken.

  


  Nährwerte pro Portion


  210 kcal/ 6g E/ 0g F/ 44 g KH/ 7g Ba


  
    Tipp


    Sie können die Kartoffeln auch 10 Min. vorkochen, dann verkürzt sich die Backzeit um die Hälfte und das Ergebnis ist ähnlich gut. Beim Grillen legen Sie die Kartoffeln direkt in die Glut. Stechen Sie mit einem Messer durch die Folie und die Kartoffel fühlt sich weich an, ist sie gar.


    Schneller Quarkdip: 250 g Magerquark mit 200 g saurer Sahne, 1 TL Salz, 4 EL tiefgekühlten oder frischen gehackten Kräutern verrühren.
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  Kartoffelpuffer


  Nicht nur im Rheinland beliebt.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.


  800 g Kartoffeln · 2 Eier · 1EL Stärke · Salz · 4EL Rapsöl


  
    	Die Kartoffeln waschen, schälen und auf einer Gemüsereibe fein reiben. Die Kartoffelraspel stehen lassen, sodass sich die Stärke absetzt. Das Kartoffelwasser abgießen, die Stärke zusammen mit den Eiern unter die Kartoffelmasse mischen und salzen.


    	Das Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen und kleine Teigportionen in die Pfanne setzen und dünn verstreichen. Die Kartoffelpuffer bei mittlerer Hitze von beiden Seiten etwa 10 Min. goldbraun braten.

  


  Das passt dazu


  Mit Räucherlachs und Crème fraîche haben Kartoffelpuffer Gourmetstatus bekommen, doch mit Apfelmus sind sie auch lecker. Sie können auch problemlos ein Viertel der Kartoffelmenge gegen Zucchini oder Möhre austauschen.


  Nährwerte pro Portion


  290 kcal/ 8g E/ 13 g F/ 32 g KH/ 5g Ba


  Tomaten-Bulgur


  Schmeckt auch kalt prima.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 15 Min.


  200 g Bulgur · 300 ml Tomatensaft · ½ Bund Basilikum · Salz


  
    	Bulgur im Tomatensaft aufkochen. Den Topf vom Herd nehmen und den Bulgur ca. 10 Min. bei geschlossenem Deckel ausquellen lassen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken. Das Basilikum unter den Bulgur mischen und mit Salz abschmecken.

  


  Das passt dazu


  Bulgur passt prima zu Gegrilltem, zu Hähnchen oder zu Ofengemüse.


  Nährwerte pro Portion


  170 kcal/ 5g E/ 1g F/ 36g KH/ 5g Ba


  Rosinenreis


  Dieser Reis schmeckt auch ohne Sauce.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 40 Min.


  1 Gemüsezwiebel · 1EL Olivenöl · 1–2 EL Currypulver · 200 g Parboiled Reis · 500 ml Gemüsebrühe · 2EL Rosinen


  
    	Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Das Öl erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten und mit Currypulver bestäuben. Den Reis hinzufügen und leicht anschwitzen. Mit der Brühe ablöschen. Einmal aufkochen lassen, die Rosinen einstreuen und bei geschlossenem Deckel auf kleiner Stufe ca. 30 Min. ausquellen lassen. Eventuell etwas Brühe nachgießen.

  


  Variante


  Anstelle von Rosinen können Sie auch fein gehackte Pflaumen oder Aprikosen verwenden. Eine nussige Note bekommt der Reis, wenn man noch geröstete Mandelstifte oder -blättchen unter den Reis hebt.


  Nährwerte pro Portion


  230 kcal/ 4g E/ 3g F/ 45g KH/ 2g Ba
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  Gnocchi in Salbeibutter


  Prima für Gäste!


  Für 4 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit; 15 Min. + 25 Min. Garzeit


  1kg Kartoffeln (mehligkochend) · ½TL Salz · 120 g Mehl · Salz · Muskat · 4EL Butter · 1 Hand voll Salbeiblätter


  
    	Kartoffeln in der Schale in Salzwasser kochen. Noch heiß pellen und durch eine Kartoffelpresse drücken, 5 Min. ausdampfen lassen. Nur so viel Mehl vorsichtig unterkneten, bis der Teig nicht mehr klebt. Den Teig mit ½ Teelöffel Salz und einer kräftigen Prise Muskat würzen.


    	Die Arbeitsfläche mit Mehl bestäuben und den Teig zu daumendicken Rollen formen. In etwa 2 cm lange Stücke schneiden und die Stücke mit den Zinken einer Gabel leicht eindrücken. Die Gnocchi portionsweise etwa 2 Min. in Salzwasser garen, bis sie an der Oberfläche schwimmen. Butter aufschäumen, Salbeiblätter zugeben und die Gnocchi in der Salbeibutter schwenken.

  


  Nährwerte pro Portion


  400 kcal/ 7g E/ 17 g F/ 51 g KH


  Hirsotto


  Hirse ist reich an Eisen.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 15 Min. + 20 Min. Garzeit


  1 Zwiebel · 2 Möhren · 2EL Olivenöl · 200 g Hirse · 500 ml Gemüsebrühe · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 4EL frisch gehackte Petersilie


  
    	Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Möhren waschen, putzen, schälen und fein würfeln. Das Olivenöl erhitzen und die Zwiebel mit den Möhrenwürfeln darin glasig dünsten. Die Hirse hinzufügen und leicht anbraten.


    	Mit der Gemüsebrühe ablöschen, 1-mal aufkochen und 20 Min. bei niedriger Temperatur bei geschlossenem Deckel quellen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  190 kcal/ 3g E/ 16 g F/ 10 g KH/ 1g Ba


  Meerrettichsauce


  Die Sauce regt die Verdauung an.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 10 Min. + 10 Min. Garzeit


  40 g Butter · 4EL Mehl · 500 ml Brühe · 100 g süße Sahne · 50 g frischer Meerrettich · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · Zucker · 1TL Zitronensaft


  
    	Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl hinzugeben und leicht anschwitzen. Mit der Brühe ablöschen, alles glatt rühren und ca. 10 Min. leicht köcheln. Die Sahne unterrühren und 1-mal aufkochen.


    	Meerrettich waschen, schälen und in die Sauce reiben. Zum Schluss die Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken.

  


  Variante


  Auf diese Art und Weise können Sie auch helle Käsesaucen herstellen. Rühren Sie einfach geriebenen Käse oder auch Frisch- oder Schmelzkäse in die Sauce anstelle von Meerrettich.


  Nährwerte pro Portion


  190 kcal/ 3g E/ 16 g F/ 10 g KH/ 1g Ba


  Senf-Estragon-Sauce


  Passt gut zu Fisch und Ei.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 10 Min. + 10 Min. Garzeit


  40 g Butter · 4EL Mehl · 200 ml Milch · 300 ml Brühe · ½ Bund Estragon · 50 ml Weißwein · 2EL Senf · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 1 Prise Muskat · etwas Worcestersauce


  
    	Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl hinzugeben und leicht anschwitzen. Mit der Milch ablöschen und alles glatt rühren. Die Brühe hinzufügen und ca. 10 Min. leicht köcheln lassen.


    	Inzwischen den Estragon waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Den Wein und Senf in die Sauce rühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Zum Schluss den Estragon einrühren und mit Worcestersauce nachwürzen.

  


  Variante


  Wenn Sie kein Freund von Estragon sind, können Sie ihn auch weglassen. Und: Auch mit scharfem Senf ist die Sauce lecker und hat eine appetitanregende Funktion.


  Nährwerte pro Portion


  150 kcal/ 3g E/ 10 g F/ 10 g KH/ 2g Ba


  Möhrensauce


  Eine schnelle vegetarische Sauce.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 10 Min. + 20 Min. Garzeit


  500 g Möhren · 1 Zwiebel · 2EL Olivenöl · 400 ml Gemüsebrühe · 3EL Tomatenmark · 100 ml Sahne · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · ½TL Zucker · 1 Bund Basilikum


  
    	Die Möhren waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln glasig dünsten, die Möhrenscheiben hinzugeben und andünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und ca. 20 Min. mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Das Tomatenmark einrühren.


    	Inzwischen das Basilikum waschen. Die Blätter von den Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden. Die Möhrensauce pürieren und anschließend die Sahne unterrühren. Basilikum unter die Sauce rühren und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

  


  Variante


  Lässt sich auch mit anderem Wurzelgemüse wie Petersilienwurzeln oder Pastinaken prima zubereiten.


  Nährwerte pro Portion


  160 kcal/ 3g E/ 13 g F/ 10 g KH/ 5g Ba


  Frankfurter Grüne Sauce


  Sieben Kräuter gehören in die Sauce.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 20 Min.


  200 g Kräuter für Grüne Sauce (gibt es fertig zu kaufen: Petersilie, Schnittlauch, Sauerampfer, Borretsch, Kresse, Kerbel, Pimpinelle) · 200 g saure Sahne · 200 g Crème fraîche · 100 g Joghurt · 1EL Senf · 1TL Zitronensaft · Salz | Pfeffer, frisch gemahlen · 2 hart gekochte Eier


  
    	Die Kräuter waschen, trocken schleudern, grob zerkleinern und in einen Mixer geben. Saure Sahne, Crème fraîche und Joghurt hinzufügen und das Ganze mixen, bis alle Kräuter fein püriert sind. Dann mit Senf, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.


    	Die hart gekochten Eier pellen und fein hacken. Unter die Sauce rühren oder vor dem Servieren auf der Sauce verteilen. Die Sauce sollte vor dem Verzehr 2 Stunden im Kühlschrank durchziehen.

  


  Nährwerte pro Portion


  350 kcal/ 9g E/ 31g F/ 8g KH/ 3g Ba


  
    Tipp


    Diese Kräutermischung ist gut verträglich und verdauungsfördernd. Sie ist zusammen mit Pellkartoffeln ein ideales Gericht. Die Milchprodukte können untereinander ausgetauscht werden und auch die Verwendung von Quark ist möglich.
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  DESSERTS UND SÜSSSPEISEN


  Milchreis mit Himbeermus


  Ein Klassiker mit fein-fruchtigem Beerenmus.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 20 Min. + 30 Min. Garzeit


  500 ml Milch · 1 Vanillestange · 100 g Milchreis · Salz · 4EL Zucker · 300 g Himbeeren (frisch oder tiefgekühlt) · 2 Päck. Vanillezucker · Minzeblättchen zum Garnieren


  
    	Die Milch in einem Topf zum Kochen bringen. Vanilleschote aufschlitzen, das Mark herauskratzen und beides zur Milch geben. Den Reis einstreuen. Salz und Zucker hinzufügen und dann 30 Min. bei reduzierter Hitze quellen lassen. Gelegentlich umrühren, damit der Reis nicht anbrennt.


    	Für das Himbeermus die frischen Früchte verlesen bzw. tiefgefrorene Himbeeren auftauen. Die Beeren pürieren und durch ein Haarsieb streichen. Das Himbeermus mit Vanillezucker süßen. Den ausgekühlten Milchreis in Gläschen füllen, mit Himbeermus übergießen und mit Minzeblättchen garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  250 kcal/ 7g E/ 5g F/ 44 g KH/ 5g Ba
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  Pflaumen-Crumble


  Schmeckt mit vollreifen Pflaumen aus der Region am besten.


  Für 3 Personen


  Preisgünstig; 30 Min. + 30 Min. Backzeit


  250 g Pflaumen · 50 g Butter · 1TL Zimt · 50 g Zucker · 50 g Haferflocken · 50 g Mehl (Type 550)


  
    	Die Pflaumen waschen, halbieren und entsteinen. Große Pflaumen in Viertel schneiden. Eine kleine flache Auflaufform mit etwas Butter einfetten. Die Pflaumen dicht nebeneinander in die Form setzen. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Pflaumen mit dem Zimt und 2 EL Zucker bestreuen.


    	Die Butter schmelzen. Haferflocken, Mehl und den restlichen Zucker in eine Schüssel geben und vermischen. Die flüssige Butter hinzufügen und das Ganze zu Streuseln verkneten. Die Streusel über die Pflaumen geben. Pflaumen-Crumble auf der untersten Schiene etwa 30 Min. backen.

  


  Variante


  Anstelle von Pflaumen können Sie auch in Spalten geschnittene Aprikosen oder Äpfel verwenden


  Nährwerte pro Portion


  350 kcal/ 4g E/ 15 g F/ 47 g KH/ 3g Ba


  Orangen-Grapefruit-Salat


  Viel Vitamin C brauchen wir im Winter.


  Für 2 Personen


  Preisgünstig; 10 Min. + 1 Std. Ziehzeit


  1 Orange · 1 Blutorange · 1 rosa Grapefruit · 2EL Grand Marnier · 1EL Blütenhonig · 2TL Pistazien


  
    	Die Ober- und Unterseite von Orange und Grapefruit mit dem Messer gerade abschneiden. Die Früchte auf ein Brett stellen und dann die Seiten dick abschneiden, sodass nur noch eine kleine Orangenkugel ohne weiße Haut übrig bleibt. Mit einem scharfen Messer Filets (ohne Haut) aus den Trennwänden der Früchte lösen – dabei nicht zu tief hineinschneiden. Den Saft auffangen.


    	Die Filets der Grapefruit eventuell halbieren. Fruchtfilets mit dem aufgefangenen Saft in eine Schüssel geben und mit dem Grand Marnier und dem Honig abschmecken. Das Ganze etwa 1 Stunde durchziehen lassen. Kurz vor dem Servieren mit den Pistazienkernen garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  140 kcal/ 2gE/ 3gF/ 20 g KH/ 3gBa


  Obstsalat mit Datteln


  Lecker – mit feiner Zimtnote und angereichert mit Ballaststoffen.


  Für 2 – 3 Personen


  Geht schnell; 25 Min.


  2 Orangen · ½ kleine Dose Ananasstückchen im eigenen Saft · 100 g frische Datteln · 100 g Joghurt · etwas Zimt · 2EL Leinsamen


  
    	Die Ober- und Unterseite der Orangen mit dem Messer gerade abschneiden. Die Orange auf ein Brett stellen und dann die Seiten dick abschneiden, sodass nur noch eine kleine Orangenkugel ohne weiße Haut übrig bleibt. Mit einem scharfen Messer Filets (ohne Haut) aus den Trennwänden der Früchte lösen – dabei nicht zu tief hineinschneiden. Den Saft auffangen.


    	Die Datteln längs halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Die Ananasstückchen auf einem Sieb abtropfen lassen. Orangen samt Saft zusammen mit den Dattelstreifen und Ananasstückchen mischen und auf Schälen verteilen. Joghurt, Zimt und Leinsamen verrühren und über den Obstsalat geben.

  


  Nährwerte pro Portion


  190 kcal/ 4gE/ 4gF/ 34 g KH/ 7gBa


  Erdbeeren mit Pistaziensauce


  Sommerlich leicht und nussig fein.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 20 Min. + 1 Std. Ziehzeit


  500 g Erdbeeren · 1 unbehandelte Orange · 4EL Ahornsirup · 40 g ungesalzene Pistazienkerne · 150 g Naturjoghurt


  
    	Die Erdbeeren waschen, vier schöne Erdbeeren beiseite legen, die restlichen putzen und längs halbieren. Die Orange heiß abwaschen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Beides mit 2 EL Ahornsirup verquirlen und über die Erdbeeren träufeln. 1 Stunde im Kühlschrank marinieren.


    	Die Pistazien bis auf 1 EL durch die Mandel- oder Käsemühle drehen oder in einer elektrischen Kaffeemühle mahlen. Mit dem Joghurt und dem restlichen Ahornsirup kräftig aufschlagen. Die Pistaziensauce auf vier Tellern verteilen, die marinierten Erdbeeren kranzförmig darauflegen, die ganzen Erdbeeren in die Mitte setzen. Die restlichen Pistazien grob hacken und darüberstreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  160 kcal/ 4g E/ 7g F/ 19g KH/ 4g Ba
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  Westfälische Kirsch-Quark-Creme


  Überraschung: hier versteckt sich Pumpernickel im Dessert.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 40 Min.


  1 Glas Schattenmorellen · 1 EL Speisestärke · 3 EL Zucker · 200 g Sahne · 250 g Quark (20% Fett i.Tr.) · 6 EL Milch · 1 Päck. Vanillezucker · 50 g Pumpernickel


  
    	Die Kirschen abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen. 125 ml Saft erwärmen, zuvor 5 EL des Safts abnehmen und mit Speisestärke und 1 EL Zucker glatt rühren und in den kochenden Kirschsaft geben. Das Ganze 1-mal aufkochen lassen. Die Kirschen hinzufügen, dann kalt stellen.


    	Die Sahne steif schlagen. Quark mit Milch, restlichem Zucker und Vanillezucker verrühren. Drei Viertel der Sahne unterheben. Pumpernickel zerkrümeln. Kirschen, Pumpernickel und Quark abwechselnd in eine Schüssel einschichten. Mit den Kirschen beginnen und mit der Quarkmasse abschließen. Die restliche Sahne in einen Spritzbeutel mit Sterntülle geben und die Creme mit Sahnetupfern und Pumpernickelkrümel verzieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  320 kcal/ 5g E/ 20 g F/ 31 g KH/ 3g Ba
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  Pfirsich-Panna-Cotta


  Cremig & fruchtig – ideal an heißen Sommertagen.


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 45 Min. + 2 Std. Kühlzeit


  1 Vanillestange · 200 g Schlagsahne · 200 ml Milch · 50 g Zucker · 3 Blatt weiße Gelatine · 500 g Pfirsiche · 3EL Honig · Saft von 1 Limette · einige Melisseblättchen


  
    	Vanillestange längst halbieren und das Mark herauskratzen. Beides mit Sahne, Milch und Zucker bei kleiner Hitze 15 Min. einköcheln lassen. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Pfirsiche waschen, über Kreuz einschneiden, mit kochendem Wasser übergießen und enthäuten. Halbieren und den Kern herauslösen. Zusammen mit Honig und dem Limettensaft pürieren.


    	Nach dem Ende der Kochzeit Vanillestange entfernen und ausgedrückte Gelatine in die Sahne rühren und kalt stellen. Beginnt die Creme zu gelieren, zwei Drittel der pürierten Pfirsiche unterheben und dann in 4 Gläser füllen und mindestens 2 Stunden kalt stellen. Restliches Pfirsichpüree auf der Creme verteilen und mit Melisse garnieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  320 kcal/ 5g E/ 17 g F/ 36 g KH/ 2g Ba


  Mandel-Krokant-Creme mit Trauben


  Knusprig und gleichzeitig fruchtig.


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 45 Min.


  2TL Butter · 50 g gemischte Getreideflocken · 2EL gehackte Mandeln · 1EL Honig · je 200 g blaue und grüne Weintrauben · 4EL ungesüßtes Mandelmus · 350 g Speisequark (20% Fett i.Tr.) · 100 ml Milch · 2TL Zitronensaft


  
    	Die Butter in einer beschichteten Pfanne schmelzen lassen. Flocken und Mandeln hinzufügen und unter Rühren knusprig anrösten. Den Honig dazugeben, kurz karamellisieren und dann auskühlen lassen.


    	Die Trauben waschen, halbieren und entkernen. Das Mandelmus zum Quark geben und nach und nach die Milch unterrühren. Die Mandelcreme mit dem Zitronensaft abschmecken und auf Dessertschälchen verteilen. Die Trauben daraufgeben und alles mit dem Krokant bestreuen.

  


  Nährwerte pro Portion


  290 kcal/ 15 g E/ 14 g F/ 26 g KH/ 2g Ba


  
    Tipp


    Mandelmus können Sie in jedem Reformhaus oder Naturkostladen kaufen.

  


  Bratäpfel mit Marzipan und Leinsamen


  An kalten Wintertagen genau der richtige Nachtisch.


  Für 2 Personen


  Preisgünstig; 15 Min. + 30 Min. Backzeit


  2 Äpfel (z. B. Boskop) · 1TL Zitronensaft · 20 g Rohmarzipan · 10 g Leinsamen · ¼TL Zimt · 1TL Butter


  
    	Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Äpfel waschen und mit einem Apfelausstecher das Kerngehäuse, Blüte und Stiel entfernen. Äpfel von innen mit Zitronensaft beträufeln, außen die Schale mehrfach mit einer Gabel einstechen und in eine eingefettete Auflaufform setzen.


    	Für die Füllung Leinsamen im Wechsel mit Marzipan und Zimt in die Bratäpfel füllen. Mit Marzipan beginnen und abschließen. Zum Schluss auf jeden Bratapfel eine Prise Zimt streuen und jeweils ein Butterflöckchen setzen. Die Bratäpfel auf der mittleren Schiene 30 Min. backen, bis die Äpfel weich sind.

  


  Das passt dazu


  Die Bratäpfel schmecken prima zu Vanillesauce oder Vanilleeis.


  Nährwerte pro Portion


  160 kcal/ 3g E/ 8g F/ 18g KH/ 4g Ba


  Beerensorbet


  Blitzschnell gezaubert!


  Für 4 Personen


  Geht schnell; 10 Min.


  250 g gemischte tiefgekühlte Beeren · 3–4 EL Puderzucker · 2EL Zitronensaft · Minzeblättchen zum Garnieren


  
    	Alle Zutaten mit Ausnahme der Minzeblättchen zusammen in die Schüssel der Küchenmaschine geben. Die Zutaten mit dem Messereinsatz zuerst kurz auf niedrigster Stufe, dann etwa 3 Min. auf höchster Stufe zu einem cremigen Sorbet verarbeiten.


    	Aus dem Sorbet mithilfe eines Eisportionierers Kugeln formen und diese in hohe Dessertgläser geben. Das Sorbet mit den Minzeblättchen garnieren und sofort servieren.

  


  Das passt dazu


  Wer mag, kann zu dem Sorbet 2 EL Himbeergeist geben und die Gläser mit Sekt auffüllen. Wenn Sie keine Küchenmaschine besitzen, können Sie dieses Sorbet auch mit dem Pürierstab oder im Mixer zubereiten.


  Nährwerte pro Portion


  80 kcal/ 1g E/ 0g F/ 16 g KH/ 0,5 g Ba


  Pflaumencreme


  Ein prima Rezept für die Pflaumenschwemme im Spätsommer.


  Für 4 Personen


  Gut vorzubereiten; 1 Std. + 3 Std. Kühlzeit


  350 g Pflaumen · 50 ml Grapefruitsaft · 2EL Zucker · 1 Zimtstange · 4 Blatt weiße Gelatine · 150 g Naturjoghurt · 125 g süße Sahne · etwas Zimtpulver


  
    	Die Pflaumen waschen. Zwei große Früchte zum Garnieren beiseite legen. Die übrigen entsteinen und grob zerkleinern. Pflaumen zusammen mit Grapefruitsaft, Zucker und Zimtstange aufkochen und bei 5 Min. köcheln lassen. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.


    	Zimtstange herausnehmen und die Pflaumen pürieren. Gelatine leicht ausdrücken und im heißen Pflaumenkompott auflösen. Den Joghurt unterrühren. Die Mischung kalt stellen. Wenn sie zu gelieren beginnt, die Sahne steif schlagen und unterheben. Auf Schälchen verteilen und 3 Stunden im Kühlschrank gelieren lassen. Die Pflaumen fächerartig einschneiden, die Creme damit dekorieren und etwas Zimt darüberstäuben.

  


  Nährwerte pro Portion


  190 kcal/ 4g E/ 11 g F/ 17 g KH/ 2g Ba


  Mohnspätzle mit heißen Kirschen


  Ob Mohnliebhaber oder Spätzlefan – Sie müssen diese Kombination unbedingt ausprobieren.


  Für 8 Personen (als Dessert), für 4 Personen (als süßes Hauptgericht)


  Braucht etwas mehr Zeit; 30 Min. + 30 Min. Quellzeit


  50 g fein gemahlener Mohn · 2 Eier · 6EL Wasser · 175 g Mehl · Salz · 750 g Sauerkirschen · 400 ml Orangensaft · 1 Zimtstange · 1EL Speisestärke · 1 unbehandelte Zitrone · 3EL Zucker


  
    	Den Mohn zusammen mit den Eiern, dem Wasser, dem Mehl und 1 Prise Salz zu einem glatten Teig verrühren. Diesen zugedeckt etwa 30 Min. quellen lassen. Die Kirschen waschen und entsteinen. Orangensaft mit den Kirschen und der Zimtstange aufkochen lassen.


    	Die Speisestärke mit wenig Wasser glatt rühren, zu den Kirschen gießen, alles gründlich verrühren, süßen und kurz köcheln lassen, bis die Stärke bindet. Den Topf von der Kochstelle ziehen. Die Zitrone heiß abwaschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Den Saft auspressen und beides zu den Kirschen geben. Das Kompott warm halten.


    	Reichlich leicht gesalzenes Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. Den Teig noch einmal durchrühren und durch einen Spätzlehobel drücken. Die Spätzle 2 – 3 Min. kochen lassen, bis sie an der Oberfläche schwimmen und dann mit einer Schaumkelle herausheben. Spätzle auf Tellern verteilen und etwas Kirschkompott daraufsetzen.

  


  Nährwerte pro Portion


  430 kcal/ 12 g E/ 10 g F/ 70 g KH/ 6g Ba


  Reisauflauf mit Rhabarberkompott


  Wenn es wieder frischen Rhabarber gibt, weiß man, dass es Sommer ist.


  Für 4 Personen (als Dessert), für 2 Personen (als süßes Hauptgericht)


  Preisgünstig; 15 Min + 1 Std. Garzeit


  350 ml Milch · 80 g Milchreis · 1TL abgeriebene Zitronenschale · 1 Prise Salz · 2 Eier · 40 g Vanillezucker · 20 g Butter


  Für das Rhabarberkompott: 500 g Rhabarber · [image: image] l trockener Weißwein · 2EL Zucker · 1EL Speisestärke · 3EL Orangensaft


  
    	Die Milch zum Kochen bringen. Reis, Zitronenschale und Salz zugeben und alles etwa 30 Min. quellen lassen. Die Eier trennen. Eigelb, Zucker und Butter schaumig rühren und den etwas abgekühlten Milchreis untermengen. Eiweiß zu Schnee schlagen und diesen vorsichtig unterheben. Dann die Reismasse in eine gefettete Auflaufform geben und im Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) etwa 30 Min. garen.


    	Für das Kompott den Rhabarber schälen und in 3 cm lange Stücke schneiden, mit dem Wein und Zucker in einen Topf geben und weich kochen. Stärke mit Orangensaft verrühren, unter Rühren zum Rhabarber geben und noch einmal kurz aufkochen. Den Reisauflauf zusammen mit dem Rhabarberkompott servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  350 kcal/ 9g E/ 15 g F/ 40 g KH/ 3g Ba


  
    [image: image]

  


  Grieß-Quark-Soufflé mit Erdbeermus


  Nicht zu fett und daher gut verträglich.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 20 Min. + 40 Min Backzeit


  3 Eier · 100 g Zucker · 500 g Magerquark · ½ Pck. Backpulver · 75 g Grieß


  Für das Erdbeermus: 500 g Erdbeeren (frisch oder tiefgekühlt) · 2 Päck. Vanillezucker


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Eier trennen und das Eiweiß zu Eischnee schlagen. Das Eigelb mit dem Zucker mit dem Handrührgerät cremig rühren. Anschließend den Quark unterheben.


    	Das Backpulver mit dem Grieß mischen und in die Quarkmasse rühren. Anschließend den Eischnee unter die Masse ziehen. Die Masse in eine gefettete Auflaufform geben und ca. 40 Min. im Ofen backen.


    	Frische Erdbeeren waschen, abtropfen lassen und putzen. Tiefgekühlte auftauen lassen. Die Früchte mit dem Vanillezucker in ein hohes Gefäß geben und mit dem Pürierstab pürieren. Eventuell mit Zucker nachsüßen. Das Grieß-Quark-Soufflé warm oder kalt mit dem Erdbeersmus servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  390 kcal/ 25 g E/ 6g F/ 55 g KH/ 4g Ba


  Grießnocken mit Preiselbeerkompott


  Beliebt bei Groß und Klein!


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 1 Std.


  250 ml Milch · 2EL Zucker · 70 g Weizenvollkorngrieß · 1 Ei · 1EL Butter · 1 unbehandelte Orange · 150 g Preiselbeerkompott aus dem Glas · 3EL Semmelbrösel · 2EL Butter · Zimtpulver


  
    	Die Milch in einem kleinen Topf mit dem Zucker verrühren und aufkochen lassen. Anschließend die Hitze reduzieren. Den Grieß unter Rühren in die Milch einrieseln lassen. Die Mischung bei sehr schwacher Hitze in etwa 5 Min. ausquellen und dann abkühlen lassen.


    	Die Orange heiß abwaschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Die Preiselbeeren mit der Orangenschale und dem Orangensaft glatt rühren. Das Ei trennen. Das Eigelb zusammen mit der Butter unter den abgekühlten Grießbrei rühren. Eiweiß steif schlagen und vorsichtig unter den Grießbrei heben.


    	Die Butter in einer großen beschichteten Pfanne aufschäumen lassen. Von dem Grießbrei mit 2 Esslöffeln 8 – 12 große Nocken abstechen. Diese in den Semmelbröseln wenden und im heißen Fett rundherum goldbraun braten. Die Grießnocken zusammen mit den Preiselbeeren auf Tellern anrichten. Mit Zimt bestäuben und sofort servieren.

  


  Nährwerte pro Portion


  270 kcal/ 6g E/ 10 g F/ 37 g KH/ 3g Ba


  
    Tipp


    Noch schneller ist das Dessert natürlich fertig, wenn Sie den Grieß nicht zu Nocken formen und braten, sondern ihn einfach so zusammen mit der Preiselbeersauce in Schälchen anrichten.

  


  Kaiserschmarrn


  Schmeckt nicht nur auf der Skihütte.


  Für 4 Personen


  Preisgünstig; 30 Min.


  40 g Mandelstifte · 40 g Rosinen · 3EL Rum · 4 Eier · 3EL Zucker · 1 Päck. Vanillezucker · 1 Prise Salz · 100 g Mehl (Type 1050) · 200 ml Milch · 20 g Butter · Puderzucker · Zimtpulver


  
    	Mandelstifte ohne Fett in einer beschichteten Pfanne goldgelb anrösten. Auf einen Teller geben und abkühlen lassen. Die Rosinen in einem Sieb kalt abbrausen, gut abtropfen lassen, dann in dem Rum marinieren.


    	Die Eier trennen. Die Eiweiße steif schlagen, dabei 1 EL Zucker hineinrieseln lassen. Die Eigelbe mit dem übrigen Zucker, dem Vanillezucker und dem Salz sehr cremig rühren. Das Mehl und die Milch unter die Eigelbcreme rühren und anschließend die Rosinen mit der Flüssigkeit und die Mandelstifte darunter mischen. Dann den Eischnee vorsichtig unterheben.


    	Die Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen. Den Teig in die Pfanne gießen und darin bei milder Hitze auf der unteren Seite goldbraun werden lassen. Mit zwei Gabeln in grobe Stücke zupfen. Sind die Stücke goldbraun, mit Puderzucker und etwas Zimt bestreuen und möglichst sofort servieren.

  


  Das passt dazu


  Zum Kaiserschmarren passt Zwetschgenröster, eine österreichische Spezialität. Dafür 600 g reife, feste Zwetschgen entsteinen. 50 g Zucker in einer Pfanne goldbraun karamellisieren lassen. Die Zwetschgen dazugeben und alles bei mittlerer Hitze verrühren. Wenn der Zwetschgensaft auszutreten beginnt, etwas Zimt sowie 1 TL abgeriebene Zitronenschale über die Früchte streuen. Das Obst dann noch etwa 10 Min. köcheln lassen.


  Nährwerte pro Portion


  390 kcal/ 14 g E/ 19 g F/ 36 g KH/ 3g Ba


  Blaubeerpfannkuchen


  Erinnert an gute alte Zeiten!


  Für 4 Personen


  Gelingt leicht; 30 Min.


  200 g Blaubeeren · 200 g Mehl · 4 Eier · 300 ml Milch · Salz · 4EL Butter · 4TL Zucker


  
    	Blaubeeren verlesen, abspülen und gut abtropfen lassen. Mehl mit Eiern und Milch zu einem glatten Teig rühren. 1 Prise Salz hinzufügen.


    	Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, den Teig portionsweise hineingeben und die Blaubeeren gleichmäßig auf den Teig verteilen. Bei niedriger Hitze zugedeckt backen, einmal wenden. Und auf dem Teller die Pfannkuchen zum Schluss mit wenig Zucker bestreuen.

  


  Variante


  Anstelle von Blaubeeren können Sie auch Apfel- oder Birnenspalten oder auch Bananenscheiben auf dem Pfannkuchenteig verteilen.


  Nährwerte pro Portion


  470 kcal/ 16 g/ E/ 17 g F/ 56 g KH/ 9g Ba


  
    [image: image]

  


  KUCHEN, GEBÄCK UND BROT


  Schokomuffins


  So schön einfach zu backen.


  Für 12 Stück


  Gelingt leicht; 15 Min. + 20 – 25 Min. Backzeit


  1 Ei · 150 g Zucker · 100 ml Rapsöl · 300 g Joghurt · 200 g Mehl · 2TL Backpulver · ½TL Natron · 4EL Kakao


  
    	Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Das Ei mit dem Zucker und dem Öl verrühren. Den Joghurt hinzufügen und ebenfalls unterrühren. Mehl, Backpulver, Natron und Kakao vermischen. Das Muffinblech mit Papierförmchen auslegen.


    	Die Mehlmischung unter die Ei-Zucker-Öl-Mischung rühren und den Teig auf die 12 Vertiefungen verteilen. Die Muffins auf mittlerer Schiene etwa 20 – 25 Min. backen. Die Muffins einen Moment in der Form ruhen lassen, dann aus den Vertiefungen nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

  


  Variante


  Sie können die gleiche Menge Vollkornmehl verwenden. Ein idealer Einstieg in die Vollkornmehlbackstube, weil der Teig durch den Kakao eh schon dunkel ist.


  Nährwerte pro Stück


  210 kcal/ 4g E/ 10 g F/ 26 g KH/ 1g Ba


  
    [image: image]

  


  Heidelbeermuffins


  Genau richtig für schöne Sommertage.


  Für 12 Stück


  Gelingt leicht; 15 Min. + 20 – 25 Min. Backzeit


  200 g Heidelbeeren · 2 Eier · 160 g Zucker · 1 Päck. Vanillezucker · ¼TL Zimt · 120 ml Rapsöl · 300 g saure Sahne · 200 g Mehl · 75 g kernige Haferflocken · 2TL Backpulver · ½TL Natron


  
    	Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Die Papierförmchen in die Vertiefung des Muffinblechs setzen. Die Heidelbeeren verlesen, abbrausen und gut abtropfen lassen. Eier, Zucker, Vanillezucker, Zimt und Rapsöl aufschlagen, die Sahne unterrühren.


    	Mehl, Haferflocken, Backpulver und Natron vermischen und unter die Eiermasse rühren. Blaubeeren unterheben und den Teig in die Vertiefungen füllen. Auf mittlerer Schiene 20 – 25 Min. backen.

  


  Nährwerte pro Stück


  280 kcal/ 5g E/ 14g F/ 32g KH/ 2g Ba


  
    [image: image]

  


  Haselnuss-Schoko-Muffins


  Mit extra viel Ballaststoffen.


  Für 16 Stück


  Geht schnell; 10 Min. + 20 – 25 Min. Backzeit


  2 Eier · 120 ml Rapsöl · 200 ml Buttermilch · 100 g Honig · 50 g Zucker · 200 g Weizenvollkornmehl · 80 g kernige Haferflocken · 100 g gehackte Haselnüsse · 100 g gehackte Schokolade · 1TL Backpulver · 1TL Natron


  
    	Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. In die Vertiefungen eines Muffinblechs Papierförmchen hineinsetzen. Die Eier mit dem Öl, der Buttermilch, dem Honig und Zucker in eine Schüssel geben und miteinander verrühren. Das Mehl mit Haferflocken, Haselnüssen und Schokolade sowie dem Backpulver und Natron vermischen. Die Mehlmischung unter die Eier-Öl-Mischung rühren, sodass ein glatter Teig entsteht.


    	Den Teig auf die Vertiefungen gleichmäßig verteilen. Die Muffins auf mittlerer Schiene etwa 20 Min. backen. Die Muffins etwa 5 Min. im Blech abkühlen lassen, dann herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

  


  Nährwerte pro Stück


  240 kcal/ 5g E/ 16 g F/ 18 g KH/ 4g Ba


  Magenbrot


  Zimt und Nelken machen Magenbrot besonders bekömmlich.


  Für ca. 60 Stück


  Braucht etwas mehr Zeit; 80 Min. + 12 Stunden Ruhezeit


  250 g Honig · 250 g Zucker · 500 g Mehl (Type 405) · 1TL Zimt · ¼TL Nelkenpulver · 50 g Orangeat · 50 g Zitronat · 50 g gehackte Haselnüsse · 1½TL Hirschhornsalz · 125 ml Milch Für die Glasur: 300 g Zucker · 100 ml Wasser · 35 g dunkle Schokolade


  
    	Honig und Zucker erwärmen, jedoch nicht kochen lassen. Die restlichen Zutaten, bis auf Hirschhornsalz und Milch, mischen. Hirschhornsalz mit der Milch anrühren und mit der Honiglösung zum Mehl geben und verkneten. Zugedeckt bei Zimmertemperatur über Nacht stehen lassen.


    	Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Den Teig zu 2 cm dicken Rollen formen und mit mind. 4 cm Abstand auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Etwa 15 Min. backen, abkühlen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Für die Glasur Zucker mit Wasser unter Rühren 2 – 3 Min. aufkochen. Schokolade hinzugeben und schmelzen lassen. Magenbrot mit der heißen Glasur beträufeln.

  


  Nährwerte pro Stück


  90 kcal/ 1g E/ 1g F/ 19 g KH/ 0,5 g Ba


  Apfel-Müsli-Schnitten


  Fruchtig & knusprig!


  Für 20 Stücke


  Gelingt leicht; 20 Min. + 25 Min. Backzeit


  4 Äpfel · 2EL Zitronensaft · 200 g Butter · 200 g Honig · 50 g Zuckerrübensirup · 4 Eier · 1 Päck. Backpulver · 2EL Weizenvollkornmehl · 200 g Haferflocken · 200 g Müslimischung · 100 g Rosinen · 100 g grob gehackte Haselnüsse


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Äpfel waschen, schälen, in ½ cm große Stückchen schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Die Butter schmelzen. Zusammen mit dem Honig, dem Rübensirup und den Eiern zu einer cremigen Masse schlagen.


    	Das Backpulver mit dem Mehl vermischen. Die Backpulvermischung mit den übrigen Zutaten und den Äpfeln unter die Masse rühren. Ein Blech einfetten und bemehlen oder mit Backpapier auslegen. Den Teig auf das Blech streichen. Auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen etwa 25 Min. backen. Die Schnitten etwas abkühlen lassen und in 20 Stücke schneiden.

  


  Nährwerte pro Stück


  260 kcal/ 5g E/ 14 g F/ 29 g KH/ 3g Ba


  Aprikosenkuchen


  Schön saftig!


  Für 1 Springform


  Preisgünstig; 20 Min. + 50 Min. Backzeit


  100 g Butter · 100 g Zucker · 1 Päck. Vanillezucker · 3 Eier · 100 g Mehl · 1TL Backpulver · 100 g blütenzarte Haferflocken · Saft ½ Zitrone · 1 Dose Aprikosen (480 g netto)


  
    	Butter mit dem Zucker und dem Vanillezucker schaumig rühren. Die Eier nach und nach dazugeben und so lange weiterrühren, bis der Zucker sich aufgelöst hat. Mehl und Backpulver, Haferflocken und Zitronensaft hinzugeben und alles zu einem glatten Teig verrühren. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.


    	Die Aprikosen abtropfen lassen. Zwischen den Boden und Rand einer Springform Backpapier spannen und das überstehende Papier abschneiden. Den Teig gleichmäßig in die Form verteilen. Die Aprikosen darauf geben und den Kuchen auf der mittleren Schiene etwa 50 Min. backen.

  


  Nährwerte pro Stück


  210 kcal/ 4g E/ 9g F/ 28g KH/ 2g Ba


  Rüblitorte


  Schön saftig und hält sich daher ein paar Tage.


  Für 1 Springform


  Gut vorzubereiten; 20 Min. + 1 Std. Backzeit


  250 g Möhren · 180 ml Sonnenblumenöl · 4 Eier · 150 g Zucker · 1 Prise Salz · 200 g Mehl (Type 550) · 2TL Backpulver · 2TL Zimt · 80 g gemahlene Haselnüsse


  
    	Die Möhren waschen, putzen, schälen und dann auf der Rohkostreibe fein reiben. Das Öl zusammen mit den Eiern und dem Zucker schaumig schlagen. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Zwischen den Boden und dem Rand einer Springform (etwa 26 cm Ø) Backpapier spannen. Den Rand einfetten.


    	Das Mehl mit Backpulver und Zimt mischen. Zusammen mit den Haselnüssen und den Möhren unter die Masse heben. Den Teig in die Form füllen und sofort auf mittlerer Schiene etwa 1 Stunde backen. Den Kuchen auskühlen lassen und aus der Springform lösen.

  


  Nährwerte pro Stück


  340 kcal/ 5g E/ 23g F/ 28g KH/ 2g Ba


  
    Tipp


    Mit einer Zuckerglasur überzogen, können Sie die Rüblitorte gut 2 Tage vor Verzehr verschlossen in einem kühlen Raum lagern.

  


  Rotweinkuchen


  Ein prima Mitbringsel zum Kaffeeklatsch.


  Für 1 Gugelhupfform


  Preisgünstig; 20 Min. + 1 Std. Backzeit


  250 g Butter · 200 g Zucker · 1 Päck. Vanillezucker · 4 Eier · 250 g Mehl · ½ Päck. Backpulver · 1TL Zimt · 100 g Schokoladeraspeln · 2EL Kakao · [image: image] l Rotwein (Dornfelder oder Spätburgunder)


  
    	Die Butter zusammen mit dem Zucker und dem Vanillezucker schaumig rühren. Die Eier nach und nach dazugeben und so lange weiterrühren, bis der Zucker sich aufgelöst hat. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.


    	Das Mehl mit dem Backpulver vermischen und unterrühren. Ebenso Zimt, Schokolade und Kakao. Mit dem Rotwein alles zu einem glatten Teig verrühren. Den Teig gleichmäßig in einer eingefetteten und gemehlten Gugelhupfform verteilen. Den Kuchen auf der mittleren Schiene etwa 1 Stunde backen.

  


  Nährwerte pro Stück


  230 kcal/ 4g E/ 14g F/ 22g KH/ 1g Ba


  Gugelhupf


  Fluffig-locker und dank Vollkornmehl reich an Ballaststoffen.


  Für 1 Gugelhupfform


  Braucht etwas mehr Zeit; 2 ½ Stunden


  200 g Rosinen · 250 g Butter · 500 g Weizenvollkornmehl · 1 Päck. Trockenhefe (7g) · 120 g Honig · 1 Prise Salz · 4 Eier · 150 ml lauwarme Milch · 80 g gehackte Mandeln · 1TL Zitroback · 2EL Puderzucker zum Bestäuben


  
    	Die Rosinen heiß abwaschen und abtropfen lassen. Die Butter zerlassen. Das Mehl in eine Schüssel sieben und eine Mulde hineindrücken. Die Hefe hinzufügen. Den Honig dicht neben der Hefe einfließen lassen. Salz, Ei und Butter an den Rand der Schüssel geben. Die lauwarme Milch in die Mulde gießen und mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einen glatten Teig verarbeiten. Rosinen, Mandeln und Zitroback unter den Teig arbeiten. Eine Gugelhupfform (24 cm Ø) einfetten und mit Mehl bestäuben.


    	Den Teig einfüllen und zugedeckt etwa 40 Min. gehen lassen, bis er sein Volumen fast verdoppelt hat. Den Gugelhupf auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen (180 Grad, Umluft 160 Grad) 1 Stunde backen.

  


  Nährwerte pro Stück


  260 kcal/ 6g E/ 15g F/ 27g KH/ 4g Ba


  
    [image: image]

  


  Rote-Grütze-Kuchen


  Ein fruchtiger Genuss auf locker, leichtem Boden.


  Für 1 Blech


  Gelingt leicht; 40 Min. + 30 Min Backzeit


  200 g Sahne · 4 Eier · 250 g Zucker · 1 Päck. Vanillezucker · 1TL Zitroback · Salz · 300 g Mehl (Type 550) · 1 Päck. Backpulver · 125 g Butter · 4EL Milch · 100 g Mandelblättchen · 100 g geschälter Leinsamen · 1kg Rote Grütze


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Ein tiefes Backblech einfetten und bemehlen. Die Sahne mit den Eiern, 150 g Zucker, Vanillezucker, Zitroback und 1 Prise Salz verrühren. Mehl und Backpulver mischen, sieben und löffelweise hinzufügen.


    	Den Teig auf das Blech geben, gleichmäßig verteilen und etwa 10 Min. auf der mittleren Schiene backen. Die Butter zerlassen und den restlichen Zucker und die Milch unterrühren. Kurz aufkochen lassen. Die Mandelblättchen und den Leinsamen untermengen. Zuerst die Rote Grütze, dann die Mandel-Leinsamen-Masse als Kleckse auf dem Kuchen verteilen. Den Kuchen weitere 20 Min. backen, auskühlen lassen und in 20 Stücke schneiden.

  


  Nährwerte pro Stück


  240 kcal/ 5g E/ 12 g F/ 26 g KH/ 4g Ba


  Pfirsich-Sahne-Kuchen


  Lockerer Boden und saftiger Belag.


  Für 1 Blech


  Gelingt leicht; 50 Min. + 25 Min. Backzeit


  4 Eier · 175 g Zucker · 1 Päck. Vanillezucker · 150 ml Sonnenblumenöl · 150 ml Fanta · 350 g Mehl (Type 1050) · 1 Päck. Backpulver Für den Belag: 2 Dosen Pfirsiche (je 850 ml) · 400 g Sahne · 2 Päck. Sahnesteif · 3 Päck. Vanillezucker · 500 g Schmand


  
    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Ein Backblech einfetten und bemehlen. Eier, Zucker und Vanillezucker schaumig rühren. Das Öl und die Fanta unterrühren. Das Mehl mit dem Backpulver mischen und portionsweise unter die Eiermasse rühren. Den Teig auf dem Backblech verteilen und glatt streichen. Den Kuchen auf mittlerer Schiene etwa 25 Min. backen.


    	Für den Belag die Pfirsiche in Würfel schneiden. Sahne mit Sahnesteif und Vanillezucker steif schlagen. Mit einem Schneebesen den Schmand unterheben und die Pfirsiche untermengen. Die Masse auf den Kuchen verteilen und vor dem Servieren in 20 Stücke schneiden.

  


  Nährwerte pro Stück


  330 kcal/ 5g E/ 20 g F/ 32 g KH/ 2g Ba


  Eierlikörkuchen


  Geht schnell und ist sehr saftig!


  Für 1 Blech


  Preisgünstig; 15 Min. + 25 Min. Backzeit


  300 g Margarine · 175 g Zucker · 2 Päck. Vanillezucker · 4 Eier · 300 g Mehl (Type 550) · 3TL Backpulver · 300 ml Eierlikör · 150 g Schokostreusel · Puderzucker zum Bestäuben


  
    	Den Backofen auf 180 Grad (160 Grad) vorheizen. Ein Backblech einfetten und bemehlen. Die Margarine mit dem Zucker und dem Vanillezucker schaumig rühren. Die Eier nach und nach unterrühren. Das Mehl und Backpulver mischen und abwechselnd mit dem Eierlikör unter den Teig rühren. Die Schokostreusel im Anschluss unterheben.


    	Den Teig auf das vorbereitete Blech geben, glatt streichen und auf der mittleren Schiene etwa 25 Min. backen. Den Kuchen auskühlen lassen und kurz vor dem Servieren mit Puderzucker bestäuben.

  


  Nährwerte pro Stück


  290 kcal/ 4g E/ 16 g F/ 29 g KH/ 1g Ba


  Mandarinen-Schnitten


  Erfrischend leicht mit Kefir.


  Für 1 Blech


  Braucht etwas mehr Zeit; 1 ½ Stunden + 4 Std. Kühlzeit


  125 g Margarine · 125 g Zucker · 1 Päck. Vanillezucker · 4 Eier · 200 g Mehl (Type 550) · 1 Päck. Backpulver · 5EL Kakao · 1TL Rum


  Für den Belag: 3 Dosen Mandarinen (je 320 ml) · 10 Blatt weiße Gelatine · 500 ml Kefir · 150 g Zucker · 200 g Sahne · 1EL Grand Marnier


  
    	Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Ein tiefes Backblech einfetten und bemehlen. Margarine, Zucker und Vanillezucker schaumig rühren. Die Eier nach und nach unterrühren. Mehl, Backpulver und Kakao mischen und mit dem Rum unter den Teig rühren.


    	Den Teig auf das Backblech streichen, auf der mittleren Schiene im Ofen etwa 25 Min. backen. Für den Belag die Mandarinen abtropfen lassen und den Saft dabei auffangen. Die Gelatine in kaltem Wasser etwa 10 Min. einweichen. Kefir, Zucker und 4 EL Mandarinensaft verrühren.


    	Die Gelatine ausdrücken, in einem Topf bei kleiner Hitze unter Rühren auflösen und unter die Kefirmasse rühren. Einige Mandarinen für die Dekoration beiseite legen. Die Sahne steif schlagen. Den Rum und die Mandarinen zusammen mit der Sahne unter die Creme heben. Die Creme auf dem Kuchen verteilen und den Kuchen für etwa 4 Stunden kühl stellen. Mit den beiseite gestellten Mandarinenspalten dekorieren.

  


  Nährwerte pro Stück


  230 kcal/ 4g E/ 10 g F/ 28 g KH/ 1g Ba


  Apfelkuchen mit Leinsamen


  Mit Ballaststoffen angereichert.


  Für 1 Springform


  Gelingt leicht; 30 Min. + 1 Std.


  150 g Butter · 2 Eier · 75 g Zucker · 150 g Mehl (Type 1050) · ½TL Backpulver · 1 unbehandelte Zitrone Für den Belag: 700 g säuerliche Äpfel · 125 g Butter · 50 g Puderzucker · 1 Päck. Vanillepuddingpulver · 3 Eier · 30 g geschälter Leinsamen


  
    	Den Ofen auf 175 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Eine Springform mit Butter einfetten, den Boden mit Backpapier auslegen, den Rand bemehlen. Die Butter schmelzen, dann leicht abkühlen lassen. Eier mit Zucker cremig rühren. Mehl mit Backpulver mischen und unterheben. Die Butter unterrühren. Den Teig in die Form streichen, dabei mit einem Löffel einen 4 cm hohen Rand formen. Kühl stellen.


    	Für die Füllung die Zitrone heiß abwaschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Äpfel schälen und in dünne Schnitze schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln.


    	Butter mit Puderzucker und Puddingpulver cremig rühren. Die Eier trennen. Eigelbe, Zitronenschale und Leinsamen unter die Buttermischung rühren. Eiweiß steif schlagen und unterheben. Äpfel mit der Creme vermischen und alles in die Form füllen. Den Kuchen auf mittlerer Schiene etwa 1 Stunde backen.

  


  Nährwerte pro Stück


  340 kcal/ 5g E/ 23 g F/ 27 g KH/ 3g Ba


  Kümmelbrötchen


  Kümmel regt die Verdauung an.


  12 Stück


  Preisgünstig; 50 Min. + 20 Min. Backzeit


  150 g Roggenmehl (Type 997) · 250 g Weizenvollkornmehl · 1 Päck. Trockenhefe · 1TL Zucker · 2TL Salz · 1TL Kümmel · 300 ml Wasser · Kümmel zum Bestreuen


  
    	Roggenmehl und Weizenvollkornmehl in eine Rührschüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Hefe hineingeben und den Zucker darüberstreuen. Das lauwarme Wasser in die Mulde gießen und das Salz und den Kümmel an den Rand hinzufügen. Mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. So lange kneten, bis sich der Teig vom Rand löst.


    	Den Hefeteig an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat. Erneut durchkneten und mit einem sauberen Geschirrtuch abgedeckt gehen lassen. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.


    	Den Teig in 12 gleich große Stücke zerteilen und diese zu Brötchen formen. Die Brötchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Oberfläche kreuzweise einritzen und mit Kümmel bestreuen. Die Brötchen auf mittlerer Schiene im Backofen etwa 20 Min. backen.

  


  Nährwerte pro Stück


  110 kcal/ 3g E/ 1g F/ 22 g KH/ 3g Ba


  Dinkel-Buttermilch-Brot


  Mit Ballaststoffen angereichert und trotzdem gut verträglich.


  Für 18 Scheiben


  Preisgünstig; 1 Std. + 40 Min. Backzeit


  400 g helles Dinkelmehl (Type 630) · 100 g kernige Haferflocken · 1 Päck. Trockenhefe · 1EL Zucker · 350 g Buttermilch · 1TL Salz


  
    	Mehl und Haferflocken in eine Rührschüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Hefe hineingeben und den Zucker darüberstreuen. Die Buttermilch leicht erwärmen und zusammen mit dem Salz an den Rand der Schüssel geben. Dann mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem glatten Teig verarbeiten. So lange kneten, bis sich der Teig vom Rand löst.


    	Den Teig mit einem Tuch abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sein Volumen fast verdoppelt hat. Erneut durchkneten, zu einem länglichen Brotlaib formen und in eine beschichtete Brotbackform geben. Erneut gehen lassen.


    	Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen und eine feuerfeste Form mit etwas Wasser auf den Boden des Backofens stellen. Die Oberfläche des Brotteiges mehrmals tief einritzen. Mit Wasser bestreichen und mit Haferflocken bestreuen. Das Brot auf mittlerer Schiene 40 Min. backen. Das Brot auf einem Rost auskühlen lassen.

  


  Nährwerte pro Scheibe


  100 kcal/ 4g E/ 2g F/ 19 g KH/ 3g Ba


  
    Tipp


    Bevor Sie das Brot aus dem Backofen nehmen, machen Sie eine Garprobe. Wenn Sie gegen den Brotlaib klopfen und er hohl klingt, dann ist das Brot gar.

  


  So wird's gemacht: Hefeteig zubereiten


  
    [image: image]

  


  Mehl in eine Rührschüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Hefe hineinbröseln und den Zucker darüberstreuen. Das lauwarme Wasser (oder Milch/Buttermilch) in und um die Mulde gießen. Das Salz und Fett an den Rand der Schüssel geben.


  
    [image: image]

  


  Dann mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem glatten Teig verarbeiten. So lange kneten, bis sich der Teig vom Rand löst.


  
    [image: image]

  


  Den Teig mit einem sauberen Küchentuch abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sein Volumen fast verdoppelt hat.


  
    [image: image]

  


  Den Teig erneut durchkneten, zu einem Laib formen oder ausrollen.


  Tomaten-Fenchel-Brot


  Am besten nur dünn mit Butter bestreichen.


  Für 1 Brot


  Gelingt leicht; 15 Min. + 45 Min. Ruhezeit + 45 Min. Backzeit


  500 g Weizenvollkornmehl · 1 Päck. Trockenhefe · 1EL Zucker · 1½TL Salz · 3EL Olivenöl · 350 ml lauwarmes Wasser · 1EL frisch gestoßener Fenchelsamen · 1TL frisch gehackter Rosmarin · 5EL gehackte glatte Petersilie · 200 g getrocknete Tomaten, in Olivenöl eingelegt


  
    	Das Mehl in eine Schüssel geben und eine Mulde hineindrücken. Die Hefe hineingeben und den Zucker darüberstreuen. Salz und Öl an den Rand der Schüssel geben. Das lauwarme Wasser in und um die Mulde gießen. Dann mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem glatten Teig verarbeiten.


    	Den Teig mit einem Tuch abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sein Volumen fast verdoppelt hat. Die Tomaten fein hacken, mit den Gewürzen mischen, zum Teig geben und auf der bemehlten Arbeitsfläche kräftig durchkneten. Eine Brotkastenform mit Olivenöl auspinseln, mit Mehl bestäuben und den Teig mit einem Tuch abgedeckt etwa 10 Min. ein zweites Mal gehen lassen.


    	Den Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen, dann den Brotteig auf mittlerer Schiene etwa 45 Min. backen.

  


  Nährwerte pro Scheibe


  330 kcal/ 10 g E/ 10 g F/ 50 g KH/ 8g Ba


  
    Tipp


    Die Inhaltsstoffe des Fenchels regen den Verdauungsfluss an und reduzieren auf natürliche Weise das Gefühl von Völle und Blähungen. Nicht nur als Tee, auch im Brot haben die Inhaltstoffe eine verdauungserleichternde Wirkung.

  


  Knäckebrot


  Hilft wirksam bei übersäuertem Magen.


  40 Scheiben


  Gut vorzubereiten; 10 Min. + 1 Std. Quellzeit + 1 Std. Backzeit


  100 g Dinkelvollkornmehl · 100 g Roggenmehl (Type 1150) · 180 g kernige Haferflocken · 100 g Sesam · 50 g Leinsamen · 50 g Sonnenblumenkerne · 2TL Salz · 1TL Kümmel · 6EL Olivenöl · 700 ml Wasser


  
    	Alle Zutaten in eine Schüssel geben und verrühren. Den Teig zugedeckt 1 Stunde ruhen lassen. Den Backofen auf 160 Grad (Umluft) vorheizen. 2 Bleche mit Backpapier auslegen. Den Teig dünn ausrollen und auf die beiden Backbleche verteilen. Je nach Geschmack noch mit den Körnern bestreuen.


    	Das Knäckebrot etwa 20 Min. vorbacken. Dann die Bleche herausnehmen und den Teig zu Knäckebrotscheiben schneiden. Weitere 40 Min. backen. Bitte vorschneiden, sonst bricht das Brot später.

  


  Nährwerte pro Scheibe


  70 kcal/ 2g E/ 4g F/ 7g KH/ 2g Ba


  
    Tipp


    Das Brot muss trocken und hart sein. Und es lässt sich problemlos über einen längeren Zeitraum in einer Dose aufbewahren. Da Knäckebrot fast frei von Wasser ist, weder Sauer- noch Hefeteig hat, wird es von allen Menschen, die Schwierigkeit mit frischem Brot haben, gut vertragen. Der Backversuch lohnt sich! Und wem das zu umständlich ist, kann aus einem großen Sortiment an Knäckebrot im Supermarkt wählen.

  


  
    [image: image]

  


  Für Gäste


  Gesund schlemmen und Ihren Magen und Darm dabei nicht überlasten – das ist kein Problem bei den leckeren Menüs, Büfetts und Kaffeetafeln, die ich für Sie zusammengestellt habe. Sicher wird auch Ihren Gästen schmecken, was Sie gezaubert haben. Viel Vergnügen beim Vorbereiten!


  Für ein Familienpicknick


  Ein Picknick im Freien ist schön zwanglos und beliebt, weil die Kinder toben können und nicht ruhig am Tisch sitzen müssen. Hier eine Auswahl an Köstlichkeiten, die Sie zum Teil schon am Vortag zubereiten können.


  → S. 56 Spargel-Tomaten-Salat


  → S. 60 Kichererbsensalat


  → S. 61 Taboulé


  → S. 78 Tortilla mit Erbsen und Krabben


  → S. 66 Hirsebratlinge


  → S. 124 Heidelbeermuffins


  → S. 126 Rüblitorte


  Festliches Menü


  Laden Sie vier bis sechs Personen ein, ist auch ein mehrgängiges Menü ohne viel Mühe machbar. Besonders schön wird es, wenn Sie das Essen auf die Jahreszeit abstimmen. Ein festliches Menü für die eher kalte Jahreszeit besteht aus:


  → S. 55 Kräuterflädlesuppe


  → S. 80 Kalbskotelett in Portweinsauce


  → S. 97 Gebratener Kürbis


  → S. 112 Obstsalat mit Datteln


  Sommermenü


  Überraschen Sie Freunde mit einem sommerlichen Menü.


  → S. 59 Löwenzahn-Rukola-Salat


  → S. 81 Saltimbocca mit Olivenspaghetti


  → S. 113 Erdbeeren mit Pistaziensauce


  Leichtes Frühlingsmenü


  Auch mit einem italienisch angehauchten Menü können Sie Ihre Gäste begeistern. Hier gehört unbedingt dazu:


  → S. 56 Spargel-Tomaten-Salat


  → S. 66 Zitronen-Fenchel-Risotto


  → S. 114 Pfirsich-Panna-Cotta


  Der Kaffeebesuch


  Haben Sie Gäste zum Kaffeekränzchen da? Wie wäre es, wenn Sie sie mit lauter köstlich neuen Leckereien begrüßen?


  → S. 126 Aprikosenkuchen


  → S. 128 Eierlikörkuchen


  → S. 122 Schokomuffins


  Zum Grillfest


  Sobald die Tage länger und die Abende lauer werden, duftet es aus den Nachbargärten nach Gegrilltem. Laden Sie Ihre besten Freunde zu einem vergnüglichen Grillabend ein:


  → S. 91 Seeteufel-Spießchen


  → S. 63 Hähnchenspieße mit Kokossauce


  → S. 82 Grillspieße mit Backpflaumen


  → S. 98 Gegrillter Radicchio


  → S. 60 Kartoffel-Rukola-Salat


  → S. 61 Taboulé


  Fingerfood für die Stehparty


  Leckere Gerichte, die sich gut vorbereiten und sich prima ohne Besteck essen lassen.


  → S. 67 Grünkernbratlinge


  → S. 91 Seeteufel-Spießchen


  → S. 66 Hirsebratlinge


  → S. 78 Tortilla mit Tomaten


  → S. 132 Tomaten-Fenchel-Brot


  → S. 92 Fischfrikadellen


  → S. 63 Hähnchenspieße mit Kokossauce


  Fürs Partybüfett


  Bei einem Büfett kann sich jeder selbst bedienen, die Gäste kommen leichter ins Gespräch und Sie geraten nicht in den Stress, jeden Gang servieren zu müssen. Hier finden Sie kalte und warme Köstlichkeiten, die auf Ihrem Büfett nicht fehlen dürfen:


  → S. 49 Ananas-Erdbeer-Drink


  → S. 130 Kümmelbrötchen


  → S. 60 Fenchel-Tomaten-Toast


  → S. 56 Reis-Gemüse-Salat


  → S. 60 Kartoffel-Rukola-Salat


  → S. 67 Grünkernbratlinge


  → S. 50 Möhren-Butternut-Suppe


  → S. 128 Rote-Grütze-Kuchen


  
    TIPP


    Die Vorbereitungen fürs Büfett


    Eine Woche vor dem Fest die Kümmelbrötchen backen, frisch einfrieren und am Tag selbst auftauen. Am Tag davor:


    
      	Reis-Gemüse-Salat zubereiten und bis zum nächsten Tag kalt stellen.


      	Kartoffel-Rukola-Salat zubereiten, bis auf den Rukola alles zugeben und ziehen lassen.


      	Grünkernbratlinge zubereiten.


      	Möhren-Butternut-Suppe kochen und kalt stellen.

    


    Am selben Tag:


    
      	Ananas-Erdbeer-Drink mixen.


      	Fenchel-Tomaten-Toast vorbereiten.


      	Rote-Grütze-Kuchen backen.

    

  


  Rezept- und Zutatenverzeichnis


  A


  Ananas-Erdbeer-Drink → 49


  Apfel


  – Apfel-Müsli-Schnitten → 125


  – Apfelkuchen mit Leinsamen → 129


  – Bratäpfel mit Marzipan


  und Leinsamen → 116


  – Endivien-Apfel-Salat → 59


  Aprikosen


  – Aprikosen-Streich → 46


  – Aprikosenkuchen → 126


  – Filettopf mit Aprikosen → 80


  Arabischer Spinat → 96


  Asiatische Hühnersuppe → 54


  Auberginen, gratinierte → 63


  Avocado-Buttermilch → 48


  B


  Bananen-Möhren-Müsli → 44


  Bananen-Sanddorn-Quark → 45


  Bärlauch-Petersilienwurzel-Suppe → 53


  Beeren


  – Ananas-Erdbeer-Drink → 49


  – Beerensorbet → 116


  – Blaubeerpfannkuchen → 120


  – Erdbeeren mit Pistaziensauce → 113


  – Heidelbeermuffins → 124


  Bircher Müsli → 42


  Blaubeerpfannkuchen → 120


  Blumenkohl, indischer → 98


  Bohnen, italienische → 99


  Bratäpfel mit Marzipan und Leinsamen → 116


  Brokkoli


  – Brokkoli-Blumenkohl-Salat → 56


  – Brokkolicremesuppe mit Forelle → 52


  – Farfalle mit Brokkoli → 73


  – Soupe au Pistou → 73


  – Wok-Gemüse → 69


  Buchstabennudelsuppe → 54


  D


  Dinkel-Buttermilch-Brot → 130


  E


  Eierlikörkuchen → 128


  Endivien-Apfel-Salat → 59


  Erdbeeren


  – Ananas-Erdbeer-Drink → 49


  – Erdbeeren mit Pistaziensauce → 113


  – Grieß-Quark-Soufflé


  mit Erdbeermus → 119


  F


  Farfalle mit Brokkoli → 73


  Feldsalat mit Roter Bete → 59


  Fenchel


  – Tomaten-Fenchel-Brot → 132


  – Fenchel-Tomaten-Gemüse → 98


  – Fenchel-Tomaten-Toast → 60


  – Gemüselasagne → 77


  – Thymian-Zitronen-Huhn → 85


  – Zitronen-Fenchel-Risotto → 66


  Filettopf mit Aprikosen → 80


  Fisch


  – Brokkolicremesuppe mit Forelle → 52


  – Fischfrikadellen → 92


  – Heringsstipp → 90


  – Indisches Fischcurry → 90


  – Kabeljau alla Gallega → 92


  – Lachs-Frischkäse-Creme → 47


  – Rotbarsch aus dem Ofen → 64


  – Schweden-Lachs → 90


  – Seelachs-Wirsing-Reispfanne → 89


  – Seeteufel-Spießchen → 91


  – Spinat-Schollenfilet-Lasagne → 89


  Fleischbrühe → 54


  Folienkartoffeln → 102


  Frankfurter Grüne Sauce → 108


  Früchte-Möhren-Drink → 48


  Früchte-Zitronen-Joghurt → 45


  G


  Gebratener Kürbis → 97


  Gegrillter Radicchio → 98


  Gemüse-Mozzarella-Pfanne → 77


  Gemüsecurry → 68


  Gemüselasagne → 77


  Gnocchi in Salbeibutter → 107


  Gratinierte Auberginen → 63


  Grieß-Quark-Soufflé mit Erdbeermus → 119


  Grießnocken mit Preiselbeerkompott → 119


  Grillspieße mit Backpflaumen → 82


  Grünkernbratlinge → 67


  Gugelhupf → 127


  H


  Hackbällchen mit Mangosauce → 83


  Hähnchen mit Tomaten-Bohnen-Gemüse → 86


  Hähnchenkeulen mit Röstgemüse → 86


  Hähnchenspieße mit Kokossauce → 63


  Haselnuss-Schoko-Muffins → 125


  Heidelbeermuffins → 124


  Heringsstipp → 90


  Hirsebratlinge → 66


  Hirsotto → 107


  Hühnersuppe, asiatische → 54


  I


  Indischer Blumenkohl → 98


  Indisches Fischcurry → 90


  Involtini mit Pilzfüllung → 85


  Italienische Bohnen → 99


  K


  Kabeljau alla Gallega → 92


  Kaiserschmarrn → 120


  Kalbskotelett in Portweinsauce → 80


  Kalbsgeschnetzeltes → 80


  Kartoffeln


  – Folienkartoffeln → 102


  – Gnocchi in Salbeibutter → 107


  – Kartoffel-Rukola-Salat → 60


  – Kartoffel-Streich → 47


  – Kartoffelpüree → 101


  – Kartoffelpuffer → 105


  – Kartoffeltaler → 101


  – Pellkartoffeln → 101


  – Petersilienkartoffeln → 99


  – Rosmarinkartoffeln → 102


  – Sesamkartoffeln → 94


  – Stampfkartoffeln → 99


  Kichererbsensalat → 60


  Kirschen


  – Mohnspätzle mit heißen Kirschen → 117


  – Westfälische Kirsch-Quark-Creme → 114


  Knäckebrot → 132


  Kohlrabi-Möhren-Salat → 57


  Kohlrabi-Zuckerschoten-Auflauf → 74


  Kräuterflädlesuppe → 55


  Kümmelbrötchen → 130


  Kürbis


  – Kürbis, gebratener → 97


  – Kürbisgratin → 69


  L


  Lachs-Frischkäse-Creme → 47


  Löwenzahn-Rukola-Salat → 59


  M


  Magenbrot → 125


  Mandarinen-Schnitten → 129


  Mandel-Krokant-Creme mit Trauben → 114


  Mango-Buttermilch-Müsli → 44


  Mangold-Rinderfilet-Tagliatelle → 82


  Meerrettichsauce → 107


  Milchreis mit Himbeermus → 110


  Minestrone → 72


  Mohnspätzle mit heißen Kirschen → 117


  Möhren


  – Bananen-Möhren-Müsli → 44


  – Früchte-Möhren-Drink → 48


  – Kohlrabi-Möhren-Salat → 57


  – Möhren-Butternut-Suppe → 50


  – Möhren-Kohlrabi-Gemüse → 96


  – Möhrenpesto → 47


  – Möhrensauce → 108


  – Rüblitorte → 126


  N


  Nuss-Orangen-Müsli → 44


  O


  Obstsalat mit Datteln → 112


  Orangen


  – Nuss-Orangen-Müsli → 44


  – Obstsalat mit Datteln → 112


  – Orangen-Grapefruit-Salat → 112


  – Orangen-Kiwi-Smoothie → 48


  – Wirsing-Orangen-Salat → 58


  P


  Pellkartoffeln → 101


  Penne mit Spinat → 73


  Pesto-Rollbraten → 82


  Petersilienkartoffeln → 99


  Pfirsich-Panna-Cotta → 114


  Pfirsich-Sahne-Kuchen → 128


  Pflaumen-Crumble → 112


  Pflaumencreme → 116


  Pichelsteiner → 69


  Pizza Margherita → 70


  Porridge → 45


  R


  Radicchio, gegrillter → 98


  Ratatouille → 96


  Reis-Gemüse-Salat → 56


  Reisauflauf mit Rhabarberkompott → 117


  Rigatone mit Zucchini → 75


  Rosinenreis → 105


  Rosmarinkartoffeln → 102


  Rotbarsch aus dem Ofen → 64


  Rote-Grütze-Kuchen → 128


  Rotweinkuchen → 126


  Rüblitorte → 126


  S


  Saltimbocca mit Oliven-Spaghetti → 81


  Schokomuffins → 122


  Schweden-Lachs → 90


  Seelachs-Wirsing-Reispfanne → 89


  Seeteufel-Spießchen → 91


  Senf-Estragon-Sauce → 108


  Sesam-Honig-Hähnchen → 86


  Sesamkartoffeln → 94


  Soupe au Pistou → 73


  Spargel


  – Spargel mit Käsekruste → 78


  – Spargel-Tomaten-Salat → 56


  – Spargelcremesuppe → 53


  Spinat


  – Spinat, arabischer → 96


  – Spinat-Schollenfilet-Lasagne → 89


  – Spinatrisotto → 66


  Stampfkartoffeln → 99


  T


  Taboulé → 61


  Thymian-Zitronen-Huhn → 85


  Tomaten


  – Fenchel-Tomaten-Gemüse → 98


  – Fenchel-Tomaten-Toast → 60


  – Spargel-Tomaten-Salat → 56


  – Tomaten-Bulgur → 105


  – Tomaten-Fenchel-Brot → 132


  – Tomaten-Möhren-Suppe → 53


  – Tomaten-Zucchini-Gratin → 74


  – Tortilla mit Tomaten → 78


  Tortilla mit Erbsen und Krabben → 78


  W


  Westfälische Kirsch-Quark-Creme → 114


  Wirsing


  – Minestrone → 72


  – Pichelsteiner → 69


  – Seelachs-Wirsing-Reispfanne → 89


  – Wirsing-Orangen-Salat → 58


  Wok-Gemüse → 69


  Z


  Zitronen-Fenchel-Risotto → 66


  Stichwortverzeichnis


  A


  Agar-Agar → 26


  Aminosäuren → 10, 12


  Angst → 9


  Anis → 30


  Ärger → 9


  B


  Bakterienkulturen → 26


  Ballaststoffe → 13


  Basiskost → 22


  Bauchspeicheldrüse → 11


  Bewegung → 13


  Blähungen → 15


  Blähungsbeschwerden → 15


  Bratschlauch → 36


  Brombeerblätter → 31


  D


  Dämpfeinsatz → 36


  Darmflora → 12


  Darmzellen → 26


  Denaturierung → 11


  Dickdarm → 12


  Dickdarmbakterien → 12, 26


  Dünndarm → 12


  Durchfall → 14


  Durstlöscher → 30


  E


  Elektrolyte → 14


  Enzymumwandlung → 11


  Ernährungstagebuch → 9


  Essgewohnheiten → 10


  F


  Fenchel → 30


  Fettfallen → 37


  Fettsäuren → 12


  Flohsamenschalen → 24


  Frauenmantel → 31


  Frühstückscerealien → 26


  Fruktose-Intoleranz → 17


  Fruktosemalabsorption → 17


  G


  Galaktose → 16


  Gallenblase → 11


  Gallensaft → 12


  Gänsefingerkraut → 31


  Getreideballaststoffe → 26


  Getreideflocken → 26


  Glukose → 10, 16


  Glukosetransporter → 17


  GLUT 5 → 17


  Glycerin → 12


  Grahambrot → 27


  Grillpfanne → 36


  H


  Haferflocken → 24


  Heiltee → 30


  Hemizellulose → 26


  Himbeerblätter → 31


  I


  Ingwertee → 14


  K


  Keime → 26


  Kohlenhydrate → 12


  Kräutertee → 30


  Küchengewürze → 30


  Kümmel → 30


  L


  Laktase → 16


  Laktose-Intoleranz → 16


  leichte Vollkost → 21


  Leinsamen → 24


  Lignin → 26


  Lymphbahn → 12


  Lymphsystem → 12


  M


  Magen-Darm-Beschwerden, funktionelle → 8


  Magenpförtner → 11


  Magensaft → 11


  Magenschleim → 11


  Mahlzeiten → 10


  Mastdarm → 12


  Milchsäurebakterien → 25


  Milchzucker → 16, 24


  Mineralwasser → 27


  Mizellen → 12


  N


  Nahrungsbrei → 10


  O


  Odermennig → 31


  Ösophagitis → 13


  Ösophagussphinkter → 10


  P


  Pektin → 26


  Pepsin → 11


  Pepsinogen → 11


  Pfefferminz → 31


  Polypetidketten → 11


  Prebiotika → 26


  Probiotika → 15


  R


  Refluxerkrankung → 12


  Rektum → 12


  Römertopf → 36


  S


  Salzsäure → 11


  Sauerkraut → 25


  Sauermilchprodukte → 25


  Säurelocker → 13


  Schluckschmerzen → 12


  Schluckstörungen → 12


  Schluckvorgang → 11


  Sodbrennen → 12


  Speiseröhre → 10


  Stress → 9


  Stuhlentleerungsreiz → 13


  T


  Tagesablauf → 10


  Trockenpflaumen → 25


  U


  Unverträgliches → 9


  Unverträglichkeitsliste → 23


  V


  Verdauungssekret → 14


  Verstopfung → 13


  Verweildauer → 11


  Völlegefühl → 14


  Vollkornbrot → 24


  W


  Wok → 36


  Z


  Zellulose → 26


  Zotten → 12


  Zwischenmahlzeiten → 10


  Zwölffingerdarm → 11
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    Ihr TRIAS Verlag E-Mail-Leserservice: → heike.schmid@medizinverlage.de Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 30 05 04, 70445 Stuttgart, Fax: 0711 89 31-748

  


  Ihre Einkaufshilfe: verträglich, ja oder nein?


  In dieser Tabelle finden Sie eine Bewertung von vielen gängigen Lebensmitteln und beliebten Gerichten. Die Ampel zeigt Ihnen, ob Sie das jeweilige Produkt bei Durchfall, bei Verstopfung oder bei Neigung zu Blähungen öfter essen oder lieber meiden sollten. Da Verträglichkeiten individuell sehr unterschiedlich sind, ist diese Bewertung sehr vereinfacht und soll Ihnen lediglich zur ersten Orientierung dienen. Ansonsten gilt: ausprobieren!


  [image: image] Lebensmittel mit allgemein guter Verträglichkeit, sollte im Rahmen einer gesunden Ernährung oft gegessen werden
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          [image: image]

        

        	
          [image: image]

        

        	
          [image: image]

        
      


      
        	
          Buttermilch

        

        	
          [image: image]

        

        	
          [image: image]

        

        	
          [image: image]

        
      


      
        	
          Crème fraîche, 30% Fett
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  Step by Step Magen-Darm-Beschwerden loswerden


  
    	Nehmen Sie sich Zeit für die Mahlzeiten und genießen Sie sie in einer entspannten Atmosphäre. Essen Sie langsam und kauen Sie gründlich.


    	Fehlendes Frühstück, Hungerkuren oder opulente Nachtmahle schaden Ihrem Magen-Darm-Trakt.


    	Essen Sie täglich zwei bis drei Scheiben fein geschrotetes Vollkornbrot sowie Kartoffeln, Nudeln oder ungeschälten Reis und dazu fünf Portionen Obst und Gemüse.


    	Gehen Sie sparsam mit Fett um; gut sind hochwertige Pflanzenöle. Auch Fleisch muss es nicht jeden Tag geben – kleine Fleischportionen bekommen Ihnen am besten.


    	Optimal ist es, wenn Sie nur gelegentlich Fertiggerichte, Knabberartikel, Süßigkeiten und Fast Food essen.


    	Tragen Sie keine Kleidung, die Ihren Unterleib einschnürt, und treiben Sie regelmäßig Sport oder gehen Sie spazieren.


    	Verzichten Sie nicht auf Lebensmittel, die allgemein als unverträglich gelten, Ihnen aber keine Beschwerden bereiten.
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