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Salate 61

Tomaten-Mozzarella im Glas mit Basilikum-Pesto 63
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Mit meiner Arbeit als Diatologe méchte ich Menschen dabei
unterstltzen, ihre Ernahrung so umzustellen, dass sie ganz ohne
Medikamente ihrem Kérper etwas Gutes tun.

Die richtige Auswahl an Lebensmitteln kann nicht nur Krankheiten
vorbeugen, sondern in vielen Fallen auch heilen. Deshalb sollte
Ernahrung immer als Teil der Therapie in Betracht gezogen werden.

Meine Devise lautet - ganz nach Hippokrates:

»Unsere Nahrungsmittel sollen unsere Heilmittel sein, und unsere
Heilmittel sollen unsere Nahrungsmittel sein.“
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Es freut mich sehr, dass du dich fur mein Kochbuch
entschieden hast!

Auf den folgenden Seiten lade ich dich ein, mit mir eine
kulinarische Reise zu unternehmen, die von frischen Zutaten
und einfachen, aber kdstlichen und gesunden Rezepten gepragt
ist. Kochen ist fur mich nicht nur eine Notwendigkeit, sondern
vor allem eine Leidenschaft, die Freude und Kreativitat in
unsere Kichen bringt.

Dieses Buch ist eine Sammlung von Rezepten, die ich im Laufe
der Jahre entdeckt und verfeinert habe. Ganz gleich, ob du ein
erfahrener Koch oder Anfanger bist — ich hoffe, dass du in
diesen Seiten Inspiration und Freude findest.

Jedes Rezeptist eine Einladung, den Alltag zu unterbrechen
und kostbare Zeit mit Familie und Freunden bei gutem Essen zu
verbringen. Lass dich inspirieren und schaffe schone Momente
am Tisch. Und das Beste: Mit diesen Gerichten tust du nicht nur
deinem Gaumen, sondern auch deiner Gesundheit etwas Gutes.
Ich winsche dir viel SpaB beim Kochen und GenieBen!

s
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Cholesterin ist eine fettahnliche Substanz, die in unserem Koérper
eine wichtige Rolle spielt. Es ist ein wesentlicher Bestandteil der
Zellmembranen und dient als Ausgangsstoff flr die Produktion
von Hormonen, Vitamin D und Gallensauren, die fir die
Verdauung von Fetten wichtig sind.

Man unterscheidet zwischen zwei Haupttypen von Cholesterin:

1.LDL (Low-Density-Lipoprotein): Oft als "schlechtes"
Cholesterin bezeichnet. Es kann sich in den Arterienwanden
ablagern und so das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
erhéhen.

2.HDL (High-Density-Lipoprotein): Das "gute" Cholesterin, das
hilft, Gberschissiges Cholesterin von den Arterien zur Leber
zu transportieren, wo es abgebaut wird.

Ein zu hoher Cholesterinspiegel, besonders ein hohes LDL, kann
zu Arterienverkalkung (Atherosklerose) und damit zu
Herzinfarkten oder Schlaganfallen fihren.

Lebensmittel mit hohem Cholesteringehalt sind fettreiche
Fleischsorten (z.B. Schweinefleisch, Rindfleisch), Innereien,
Speck, Wurst, Schmalz, Leberstreichwurst, Sahne, Butter und
frittierte Speisen.



Manchmal reagiert der Korper auf eigentlich gesunde Mahlzeiten mit
Unwohlsein. Das liegt meist daran, dass bestimmte Stoffe nicht
richtig abgebaut oder aufgenommen werden kénnen. Hier sind die
vier haufigsten Grinde:

1. Laktoseintoleranz (Milchzucker-Unvertraglichkeit)
Hier fehlt dem Koérper das Enzym Laktase. Ohne dieses Enzym kann
der Milchzucker im Dinndarm nicht gespalten werden. Er wandert
unverdaut in den Dickdarm, wo er von Bakterien unter Gasbildung
zersetzt wird.
e Typisch: Blahungen und Bauchschmerzen kurz nach dem Verzehr
von Milchprodukten.

2. Fruktosemalabsorption (Fruchtzucker-Unvertraglichkeit)

Bei dieser Unvertraglichkeit sind die ,Transport-Taxis“ im Dinndarm
Uberlastet. Der Fruchtzucker aus Obst, Saften, StBigkeiten und
Marmelade kann nicht schnell genug ins Blut gebracht werden und
landet — genau wie die Laktose — im Dickdarm.

3. Histaminintoleranz

Histamin ist ein Botenstoff, der in vielen Lebensmitteln vorkommt

(besonders in gereiften Dingen wie Kase, Wein oder Salami). Wenn

das korpereigene Enzym DAO nicht schnell genug arbeitet, steigt der

Histaminspiegel im Kérper zu hoch an.

e Besonderheit: Die Symptome sind sehr vielfaltig und reichen von

Hautrétungen Uber Kopfschmerzen bis hin zu Magen-Darm-
Beschwerden.



4, SIBO (Diinndarmfehlbesiedelung)

Im Gegensatz zu den anderen drei ist SIBO keine klassische
Unvertraglichkeit gegen einen Stoff, sondern ein Standortproblem.
Bakterien, die eigentlich in den Dickdarm gehoren, siedeln sich im
DUnndarm an.

e Der Effekt: Sie stlirzen sich auf alles, was du isst (vor allem
Kohlenhydrate), und produzieren Gase, noch bevor die
Verdauung richtig begonnen hat. Das fuhrt oft zum typischen
,Blahbauch® direkt nach dem Essen.

Solltest du den Verdacht haben, dass du etwas nicht vertragst, fihre
fur zwei Wochen ein einfaches Ernahrungstagebuch, wo du deine
Symptome aufschreibst. Zusatzlich bietet dir ein wissenschaftlicher
H2-Atemtest, welchen ich anbiete, in nur 2 Stunden die Antwort.
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ERKLARUNG ZUM

N \'4

Darmaufbauend EiweiBreich Cholesterinsenkend
Die
Portionen
sind flr 2
PORRIDGE
oder 4
Portionen
PORTIONEN: 2 angegeben.
Q 5
" . 0
Hier siehst du “ 123 W 291KCAL - 42G KH, 10G EW, 7G F
fur wen die GEEIGNET FUR: DIABETES, GEWICHTSREDUKTION
Reze pte histaminfrei, laktosefrei mit pflanzlicher Milch, fruktosearm
geeignet sind.
Zusatzlich ist ZUTATEN ZUBEREITUNG
ge kennzeichnet, 90g Haferflocken 1.Z.u Beginn die Hafer'ﬂocken in
1 Stiick Anfel einen Topf kurz erhitzen.
welche Rezepte 14TL Zil:nt 2.Dann mit Milch abléschen und 10
i Minuten kécheln lassen.
bei Verwendung 250ml Milch ) ) )
q ) 3.Nach Belieben geriebene Niisse
el (alt.ernatlv.' hinzugeben. Mit Zimt wiirzen.
angegebenen pflanzlicher Milch) 4 pen Apfel streifenformig raspeln
Zutaten 1/2 Stiick Zitrone und mit etwas Zitronensaft
) ) nach Geschmack betraufeln (wenig verwenden).
histamin-, geriebene Niisse 5.Wenn der Haferbrei cremig ist, mit
laktose- und den Apfeln anrichten.
. 6.Als Topping eignen sich diverse
fruktosefrei .
sind.
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mit geriebenem Apfel und Zimt

PORTIONEN: 2
291KCAL - 42G KH, 10G EW, 7G F

ZUCKERARM, IDEAL BEI GEWICHTSREDUKTION

histaminarm, laktosefrei mit pflanzlichem Drink, fruktosearm

90g Haferflocken 1.Zu Beginn die Haferflocken in

1 Stiick Apfel einem Topf kurz erhitzen.
v, TL Zimt 2.Dann mit Milch (pflanzlichem Drink)
250ml Milch abléschen und 10 Minuten kécheln

lassen.

alternativ:
( 3.Nach Belieben geriebene Nusse

pflanzlicher Drink) hinzugeben. Mit Zimt wlrzen.
¥z Stck Zitrone 4.Den Apfel streifenformig raspeln
nach Geschmack und mit etwas Zitronensaft
geriebene Nisse betraufeln (wenig verwenden).

5.Wenn der Haferbrei cremig ist, mit
den geraspelten Apfeln anrichten.

6.Als Topping eignen sich diverse
Frichte.
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Das Vanille-Skyr-Weckerl passt ideal zu einem stBen
Topfenaufstrich oder kann auch mit Topfen-Marmelade gegessen
werden.
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STUCK: CA. 6
PRO STUCK: 343KCAL - 28G KH, 9G EW, 2G F

GEEIGNET FUR: DIABETES, GEWICHTSREDUKTION
histaminarm, laktosereich, fruktosearm

400g Skyr 1.Zu Beginn den Ofen auf 200 °C
2 Eier vorheizen.
60g Honig 2.In einer Schissel den Skyr mit dem Ei

glattrihren.

3.Danach Honig, Vanillezucker, Mehl,
Backpulver und Salz zugeben und zu
einen glatten Teig verkneten.

4.Den Teig in 6 gleich groBe Portionen
teilen und mit den Handen runde
Brotchen formen.

5.Die Teigrundlinge auf ein Backpapier
legen und mit etwas Zucker
bestreuen.

6.Dann flr ca. 20 Minuten in den Ofen
goldbraun backen.

250g Universalmehl
200g Vollkornmehl
1 Pkg. Backpulver
Prise Salz
1 Pkg. Vanillezucker
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