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Samtliche Rezepte - auBer Kuchen und Brot - sind fiir zwei Personen be-
rechnet. Fir eine groBere Tischrunde lassen sich die Zutatenmengen in den
Rezepten auf einfache Weise verdoppeln.

Die in den Infoboxen erwéhnten PortionsgréBen und die entsprechen-
den FODMAP-Empfehlungen beziehen sich jeweils auf eine Person.

Wichtiger Hinweis

Der Inhalt dieses Buches wurde griindlich recherchiert und erarbeitet. Die
vorliegenden Ausfiihrungen beruhen auf dem aktuellen Stand der Wissen-
schaft und wurden mit gréBter Sorgfalt geprift. Dennoch ibernehmen Ver-
lag und Autorin keinerlei Haftung fir Schaden irgendwelcher Art, die sich
direkt oder indirekt aus der Anwendung der Rezepte oder Informationen
ergeben.

Das Buch richtet sich an Personen mit einer arztlich gesicherten Dia-
gnose des Reizdarmsyndroms oder mit unspezifischen Darmbeschwer-
den. Es ersetzt keine medizinische Behandlung und Beratung durch eine
anerkannte Erndhrungsfachperson. Beachten Sie in jedem Fall die Grenzen
der Selbstbehandlung und nehmen Sie bei Krankheitssymptomen profes-
sionelle Hilfe in Anspruch.

10
"
15
18
20
23

44
45
48

Ly
81
115
145
m”m
215

252
255
256
257
258
262

Inhalt

Begleitwort
Vorwort

Reizdarm und FODMAP-Konzept

Der Darm - das unterschéatzte Organ
Das Reizdarmsyndrom

Das Mikrobiom

Was sind FODMAPs?

Das FODMAP-Konzept

Praktische Umsetzungshilfen

Die FODMAP-Kiche praxisnah
Einkauf und Kichenvorrat in der Eliminationsphase
Fragen und Antworten

Hinweise zu den Rezepten

Rezepte

Good Morning: Allerlei Frihsticksideen

Kleine Mahlzeiten: Salate, Suppen, Snacks

Frisch und vielfaltig: Gemuse, Kartoffeln, Pasta
Gerichte mit Reis, Hirse, Quinoa & Co.

Alltagliches und Raffiniertes mit Fleisch und Fisch
Verfuhrerisch siB: Kuchen und Desserts

Anhang

Lebensmittelliste von A bis Z
Verzeichnis der Infoboxen
Bildnachweis

Adressen

Rezeptverzeichnis

Die Autorin



10

Der Darm - das unterschatzte Organ

Darmprobleme sind heute weit verbreitet. Etwa jede siebte
Person leidet an unspezifischen Verdauungsbeschwerden.
Die einen klagen Uber Verstopfung, die anderen Gber Durch-
fall und manche sogar Uber beides. Viele wissen nicht,
weshalb sie abends einen geblahten Bauch oder Bauch-
krampfe haben und mit I8stigen Darmgasen zu k&mpfen
haben. Mit der Zeit verzichtet man auf Restaurantbesuche
und sagt Essenseinladungen mit einer Ausrede ab. Auch bei
der Arbeit flhlen sich Darmgeplagte oft unwohl und nicht
voll leistungsfahig. Und zu Hause macht das Kochen keinen
SpaB mehr, wenn sogar gesundes Essen mit viel Gemise
und Obst schlecht vertraglich ist. Wenn Darmprobleme
l&nger anhalten, schldgt das zunehmend auf die Psyche,
und man fragt sich: Was stimmt nicht mit mir? Weshalb und
worauf reagiert mein Bauch so empfindlich?

Der Darm ist viel komplexer, als man vermuten wirde.
Tatsachlich ist er mit seinen rund sieben Metern Lénge ein
perfekt organisiertes Verdauungsorgan und wahrschein-
lich das meistunterschatzte Organ in unserem Kérper. Tag-
taglich arbeitet unser Verdauungssystem rund um die Uhr,
meist unbemerkt und von uns wenig beeinflusst. Der Darm
kann jedoch weit mehr, als nur den Speisebrei zu zerlegen
und die Nahrstoffe aufzunehmen. Erist das Zentrum unse-
res Immunsystems und sorgt mit seiner vielschichtigen
Schutz- und Barrierefunktion fir Gesundheit und Wohlbe-
finden. Der Darmzustand - das »Bauchgefihl« — widerspie-
gelt auch unsere Stimmungslage. Fachleute vermuten, dass
Darmbakterien an der Entstehung von neurodegenerativen
(z.B. Alzheimer, Parkinson) und psychischen Erkrankungen
(z.B. Depression, Angststérungen) beteiligt sein kdnnen.

Der Darm ist ein perfekt
organisiertes Verdauungsorgan
und gleichzeitig
Zentrum des Immunsystems.

Was aber, wenn der Darm nicht reibungslos funktioniert?
Leichte Verdauungsbeschwerden sind normal und kein
Grund zur Sorge. Meistens handelt es sich um voriiberge-
hende Unpéasslichkeiten, die nach kurzer Zeit wieder ver-
schwinden. Wenn sich jedoch ein stark gebldhter Bauch
Uber Tage bemerkbar macht und andauernde Bauch-
schmerzen, Verstopfung oder Durchfélle das Alltagsleben
nachhaltig beeintréchtigen, ist eine arztliche Abklérung
unerlasslich. Denn das Beschwerdebild passt zu verschie-
denen Krankheiten. Esist deshalb wichtig, herauszufinden,
was genau die Symptome verursacht, damit Betroffene
aufgrund einer richtig gestellten Diagnose eine entspre-
chende Therapie angehen kdnnen.

WUSSTEN SIE, DASS ...

...im Darm 100 Billionen Bakterien leben?

... das Darmmikrobiom ein bis zwei Kilogramm wiegen
kann?

... sich etwa 150 bis 200 verschiedene Bakterien-
arten im Darm tummeln?

... die gesamte Darmoberfidche auseinandergefaltet
rund 500 Quadratmeter betragt, was etwa der Fla-
che von zwei Tennisspielfeldern entspricht?

... /0 Prozent der Immunzellen im Darm sitzen,
und der Darm somit das groBte immunologische
Organ des Menschen ist?

... der Darm Uber ein ausgekliigeltes Kommunikations-
system verflgt?

Das Reizdarmsyndrom

Eine der haufigsten Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts
ist das Reizdarmsyndrom (RDS). Schatzungsweise 15 Pro-
zent der erwachsenen Bevdlkerung sind davon betroffen.
Die Krankheit tritt haufiger bei Frauen als bei Mannern
auf und zeigt sich oft auch bei jungen Erwachsenen.
Typische Beschwerden sind krampfartige Bauchschmer-
zen, Blahbauch, Verstopfung und Durchfélle. Die Be-
schwerden treten hdufig nach dem Essen auf. Wahrend
manche nach der Mahlzeit zur Toilette missen und mit
Durchfall zu kdmpfen haben, flihlen sich andere aufgeblaht
und haben UbermaBigen Windabgang. Hartndckige Ver-
stopfung und Durchfall kdnnen auch im Wechsel auftre-
ten. Viele fiihlen sich erschdpft, mide, kraftlos, und man-
che leiden sogar unter Angstzustéanden und depressiven
Stimmungsschwankungen.

Da der Darm selbst nicht krankhaft verandert ist, wird
das Reizdarmsyndrom als funktionelle Krankheit bezeich-
net. Bei Betroffenen sind verschiedene Ablaufmechanis-
men im Verdauungssystem gestort oder diese funktionie-
ren UbermaBig oder nur ungendgend.

Das Reizdarmsyndrom zahlt
zu den funktionellen
Darmerkrankungen, es gibt keine
organische Ursache.

Stehtdie arztliche Diagnose Reizdarmsyndrom fest, haben
die Betroffenen endlich die Gewissheit, dass ihre Beschwer-
den medizinisch erklérbar sind. Gleichzeitig stellt sich die
Frage nach einer geeigneten und erfolgreichen Behand-
lung. Um es vorwegzunehmen: Das Reizdarmsyndrom ist
nicht heilbar. Die gute Nachricht ist aber, dass die Krankheit
nicht geféhrlich ist und weder das Risiko fir Darmkrebs
erhoht noch die Entwicklung von entziindlichen Darm-
krankheiten wie Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa for-
dert. Auch die Lebenserwartung gegentber der Allgemein-
bevolkerung ist bei Patientinnen und Patienten mit einem
RDS nicht tiefer. Doch die Beschwerden kénnen die Lebens-
qualitdt und die Leistungsfahigkeit im Alltag stark beein-
trachtigen.

SYMPTOME EINES REIZDARMSYNDROMS

— Durchfélle, Verstopfung oder im Wechsel

- Schmerzerleichterung nach Stuhlentleerung

— Erhéhter Stuhldrang oder Gefiihl der unvollstandi-
gen Darmentleerung

- Blahungen, Blahbauch, Véllegefuhl

- Bauchkrampfe

- Haufiger Windabgang

Dazu kénnen nicht darmspezifische Beschwerden
kommen, wie zum Beispiel:

- Abgeschlagenheit, Midigkeit

- Angstgefiihle, Nervositat

— Depressive Verstimmung

- Kopf- und Gliederschmerzen

- Schlafstérungen

Stress- und Belastungssituationen kdnnen die Symp-
tome auslésen oder verstarken.

Ursachen und Ausléser

Die Ursachen des RDS sind nicht vollstadndig geklart und
kénnen bei Betroffenen unterschiedlich sein. Reizdarm-
syndrom ist ein sehr komplexes Krankheitsbild. Die For-
schung hat in den letzten Jahren groBe Fortschritte darin
gemacht, die Ausléser und Zusammenhange der Krankheit
besser zu verstehen.

Tatsachlich sind mehrere Faktoren an der Entstehung
beteiligt. So sieht die Wissenschaft in der Veranlagung
eine der Ursachen. In Familienstudien wurde eine familidre
Haufung des Reizdarmsyndroms beobachtet, und Zwil-
lingsstudien weisen ebenfalls auf eine genetische Dispo-
sition hin.

Auch verschiedene Vorgange im Darm spielen eine Rolle.
Studien zeigen, dass Magen-Darm-Infektionen in urséchli-
cher Verbindung mit dem Reizdarmsyndrom stehen. Zudem
scheint die Darmmotilitdt beeintréchtigt zu sein, also die
Bewegungsfahigkeit des Darms bzw. die Bewegungen der
Darmmuskulatur. Eine weitere Ursache fir Reizdarm-
syndrom kdnnen mikroskopisch winzige Entziindungen in
der Darmschleimhaut sein. Durch diese entzindlichen
Prozesse werden mehr Hormone und kdrpereigene Boten-
stoffe produziert, die das Nervensystem im Darm anregen.
Diese Entziindungsherde sind nicht zu verwechseln mit
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen wie Colitis

1"
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Krauter, Gewiirze und Wiirzmittel

Mit frischen Krdutern und Gewirzen lésst sich jedes
Gericht noch schmackhafter zubereiten. Die meisten Kréau-
ter (Seite 79) und Gewlrze enthalten von Natur aus sehr
wenige FODMAPs. Wiirzen Sie also groBzlgig mit gesunden
Krdutern und setzen Sie fein duftende Gewlrze gezielt ein.

Nutzen Sie die Mdglichkeit, eigene Krauter in Topfen auf
dem Balkon oder im Garten zu ziehen. Sie sind frisch und
immer griffbereit. Einige Krduter wie Thymian und Rosmarin
sind winterhart und manche Sommerkréuter lassen sich vor
dem ersten Frost drinnen weiterpfiegen und -ernten. Viele
Kréuter wie Petersilie, Schnittlauch oder Dill sind tiefgekihlt
erhéltlich. Oder Sie frieren erntefrische Kréuter selbst ein.
Sogar zarte ganze Basilikumblatter lassen sich in einem
Behélter gut verpackt tiefkiihlen und zum Beispiel direkt in
eine Tomatensauce einriihren. Ist Frisches nicht verfig-
bar, sind getrocknete Kréuter eine gute Alternative.

Wahlen Sie reine Gewtirze wie Zimt, Paprika oder Muskat-
nuss. Denn pikante Gewlrzmischungen und Wirzmarina-
den kdénnen FODMAP-reiche Zutaten wie Zwiebeln, Knob-
lauch oder getrocknete Pilze enthalten. Stellen Sie lhre
eigenen Gewdlrzmischungen her und entdecken Sie die
groBe Vielfalt aromatischer Gewlrze (Barbecue-Mischung
auf Seite 98 und Garam Masala auf Seite 213).

Chilischoten sind FODMAP-arm, aber manche Personen
reagieren auf den scharfen Inhaltsstoff Capsaicin mit
Beschwerden. Wenn dies auch bei lhnen der Fall ist, meiden
Sie mit Chili gewlrzte Speisen oder entfernen Sie die schar-
fen Kerne in den Chilischoten. Lesen Sie mehr zu Chili & Co.
auf Seite 105.

Die klassischen Gewirzmischungen aus verschiedenen
Landerklichen wie Ras el Hanout, Gyros, Finf-Gewdrze-
Pulver und Garam Masala kénnen unterschiedliche Zutaten
enthalten. Harissa und Currypasten (auch Currypulver)
enthalten hdufig Knoblauch und Zwiebeln. Auch hier gilt es,
einen Blick auf die Zutatenliste zu werfen.

In zuckerarmen Marinaden finden sich teilweise FOD-
MAPs (Polyole). Prifen Sie deshalb die Zutatenliste auf der
Verpackung.

Viele Reizdarmbetroffene vertragen keinen Knoblauch.
Bereits eine geringe Menge Knoblauch enthalt viele Fruk-
tane (siehe auch Seite 49 und 130). Der heute immer ofter
angebotene schwarze Knoblauch, der sich durch die Fer-
mentation dunkel verférbt hat, besitzt eine weiche, fast
klebrige Konsistenz und erinnert mit seinem milden, stBli-
chen Geschmack eher an Balsamicoessig und Lakritze. Der
Géarungsprozess baut die Fruktane teils ab, dafiir nimmt der
Fruktosegehalt stark zu. Schwarzer Knoblauch z&hlt wie

der weiBe Knoblauch zu den FODMAP-reichen Lebensmit-
teln und ist aus diesem Grund zu meiden.

Auch Zwiebeln sind fruktanreich. Eine Ausnahme bildet
der griine Teil von Frihlings- bzw. Bundzwiebeln.Im Gegen-
satz zum weiBen Teil sind im Zwiebelgrin nur wenige FOD-
MAPs enthalten. Alternativ eignet sich Schnittlauch, der
zwiebeldhnlich schmeckt und dem Gericht erstam Schluss
beigeflgt wird.

Einige Wirzmittel wie Senf (Seite 181), Ketchup (Seite
190) und Fischsauce (Seite 194) konnen FODMAP-haltige
Zutaten enthalten. Lesen Sie deshalb die Zutatenliste.

Eine beliebte Zutat in der Kiiche sind Gemdsebriihen, ob
als Paste oder Instantpulver. Es gibt viele unterschiedliche
Briihen. Die meisten Produkte kommen allerdings nicht
ohne Knoblauch, Zwiebeln oder andere FODMAP-reiche
Zutaten aus. Priifen Sie jeweils die Zutatenliste. Testen Sie
erst in der Toleranzfindungsphase, ob Sie eine normale
Briihe vertragen. Es gibt inzwischen einige Hersteller,
die spezielle FODMAP-arme Briihen anbieten. Informieren
Sie sich im Internet Gber geeignete Produkte.

KURZ & BUNDIG:
KRAUTER, GEWURZE UND WURZMITTEL

- Wirzen Sie groBziigig mit frischen Krautern,
sie sind FODMAP-arm.

- Verwenden Sie vorzugsweise reine Gewlirze
und stellen Sie eigene Gewurzmischungen her.

- Gewdrzmischungen und Marinaden enthalten
oft FODMAP-reiche Zutaten.

- In Wirzmitteln finden sich haufig Zwiebeln und
Knoblauch.

- Testen Sie Chilischoten und scharf Gewdirztes
auf die Vertraglichkeit.

Frihlingszwiebel, griiner Teil

Alle Gewtirze
Alle Krauter, frisch und getrocknet

Chilischote, rot und griin
Ingwer
Zitronengras

Austernsauce
Fischsauce
Ketchup

Miso

Senf
Sojasauce

Essiggurke, eingelegt
Jalapeno, eingelegt
Kapern, eingelegt

Meerrettich
Oliven
Wasabipulver

Balsamicoessig

Tomate, getrocknet

Hoher FODMAP-Gehalt

Frihlingszwiebel, weiBer Teil
Schalotte
Zwiebel

Knoblauch
Gewlrzmischungen und Marinaden
(mit Knoblauch, Schalotten,

Zwiebeln, Trockenpilzen)

GemUsebriihe
(mit Knoblauch, Zwiebeln)

Wasabipaste

/M



52 Flockenmuesli mit roten Beeren und karamellisierten Macadamia
54 Klassischer Haferporridge mit Banane und Erdbeeren
55 Hirseporridge mit Pekancrunch

56 Quinoa-Beeren-Bowl

58 Twisterbaguette mit Kernen

60 BirchermuUesli mit Erdbeeren und Kiwi

61 Hirsespeise mit Bananen und Himbeeren

63 Mueslimischung auf Vorrat (Granola)

64 Milchreis mit karamellisierten Bananen

66 Quinoa mit exotischen Frichten und Kokoschips

67 Buchweizenblinis mit bunten Beeren und Ahornsirup
68 Waffeln mit Rhabarber-Erdbeer-Kompott

7 Fluffige Omeletts mit Tomaten und Ziegenfrischkése
72 Frittata mit Peperoni und Feta

73 Kastenbrot mit Kernen und Nissen

74 Buchweizenbrdtchen mit Chia

76 Maiscrépes mit Lachs und Meerrettichfrischkase

79 Rostikdchlein mit Gurkendip

Good Morning:
Allerlei Fruhstucksideen




52 Good Morning: Allerlei Frihsticksideen

Flockenmiesli mit roten Beeren und karamellisierten Macadamia

Zubereitungszeit: 15 Minuten

25¢
25¢g
25¢g
100 ml
200¢g

TEL

159
30g

100
100g
1EL

Quinoaflocken (ca. 2 EL)
Hirseflocken (ca. 3 EL)

feine Haferflocken (ca. 2 EL)
Wasser

Kokosjoghurt natur

(vegane Joghurtalternative)
Ahornsirup

Zucker (ca. 2 EL)
Macadamianisse (ca. 15 Niisse)

Erdbeeren
Himbeeren
getrocknete Cranberrys

MACADAMIA

1 Alle Flocken mit dem Wasser, dem Kokosjoghurt und dem Ahornsirup
verrtihren und 5 Minuten stehen lassen.

2 Inzwischen in einer kleinen Bratpfanne den Zucker schmelzen lassen.
Sobald der Zucker karamellisiert und bréunlich wird, die Temperatur redu-
zieren und die Macadamianlsse hineingeben. Mit einem Kochloffel die
Nisse im Karamellzucker wenden, bis sie rundherum schon damit tiber-
zogen sind. Auf einem Backpapier verteilen und ausklhlen lassen. Vor-
sicht: Flissiger Karamell ist sehr heiB.

3 Die Stielansétze der Erdbeeren wegschneiden, die Beeren je nach GroBe
halbieren oder klein schneiden. Zusammen mit den Himbeeren unter das
Flockenmuesli mischen.

4 Zum Servieren das Mesli in zwei Schalchen anrichten. Die karamellisier-
ten Macadamianisse grob hacken oder ganz lassen und mit den Cran-
berrys darlber verteilen.

VARIANTEN

- Anstelle einer Flockenmischung kann man auch nur eine Sorte Flocken
verwenden.

- Den Kokosjoghurt durch (laktosefreien) Joghurt ersetzen.

TIPP

Firden Vorrat die dreifache Menge Macadamianisse karamellisieren und in
einem Schraubglas aufbewahren. So nehmen sie keine Feuchtigkeit auf und
bleiben schon knackig.

Macadamiantsse sind FODMAP-arm. Eine

empfohlene Portion betrégt 30 g, dies

entspricht je nach GroBe der Nisse zehn

bis fiinfzehn Stuck. Die knackige Nuss

schmeckt leicht siBlich mit einem zart-

buttrigen Aroma.

o




82 Herbstsalat mit Ziegenkdse im Speckmantel

84 Bunt gemischter Salat (Israelischer Salat)

85 Chicoréesalat an Joghurt-Curry-Dressing mit Poulet
87 Fruchtig-bunter Sommersalat

88 Radicchio-Chicorée-Salat mit Orangen und Knusperkernen
90 Reichhaltige Snackplatte mit Hummus

91 Salatbow| mit Avocado und Lachs an Senfdressing

93 Take-away-Salatmix

94 Salade nicoise mit frischem Thunfisch

96 Gurken-Radieschen-Salat an Kerbel-Joghurt-Dressing
97 GemuUse mit Quarkdip und Knuspertofu

98 Lunchbox mit Salat und Pulled Chicken

100 Salat mit Grillgemuse an Zitronen-Basilikum-Dressing
101 Gemuse-Carpaccio mit Parmesan

103 Pouletim Knuspermantel mit Salatbowl

104 Eier-Muffins griechische Art

105 Schnelle Gazpacho

106 Gurkenkaltschale mit Crevettenspiel3

109 Kirbissuppe mit Kokosmilch

10 Wurzelgemisesuppe

1 Karottensippchen mit Orange und Ingwer

12 Pastinakensippchen mit Parmesan-Chips

Kleine Mahlzeiten:
Salate, Suppen, Snacks




Kleine Mahlzeiten: Salate, Suppen, Snacks

Kiirbissuppe mit Kokosmilch

Fiir 2-4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

300g
200g
150 g

1

1EL

Kirbis (Hokkaido)

Kartoffeln, geschalt

Karotten, geschélt
Frihlingszwiebel, nur das Griin
verwenden

Olivendl, mit Knoblauch
aromatisiert

ca. 800 ml Wasser

1TL
17L
%L
120 ml

3EL
1504g

Salz

Kurkumapulver
mildes Currypulver *
Kokosmilch

Pfeffer aus der Mihle

Kirbiskerne
Ziegenfrischkéase

(alternativ laktosefreier Feta)
Kirbiskernol

* Zutatenliste auf FODMAPs priifen

KURBIS

1 Den Kirbis, die Kartoffeln und die Karotten in Scheiben oder kleine Wiirfel
schneiden. Das Zwiebelgriin fein schneiden. Das Olivendl in einem Topf
heiB werden lassen. Zuerst das Zwiebelgriin darin andinsten. Danach
das Gemuse und die Kartoffeln beifligen und mitdiinsten. Salz, Kurkuma-
und Currypulver dazugeben und mit dem Wasser aufgieBen. Bei mittle-
rer Temperatur etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

2 Die Kokosmilch dazugieBen und die Suppe mit dem Plrierstab fein prie-
ren. Mit Pfeffer nochmals abschmecken.

3 Die KUrbiskerne in einer Bratpfanne ohne Fettzugabe kurz résten, bis sie
fein duften, dann grob hacken. Den Ziegenfrischkase in kleine Stickchen
schneiden.

4 Zum Anrichten die Suppe in kleine Schiisseln gieBen. Den Ziegenfrisch-
kdse und die Kirbiskerne darauf verteilen und mit wenig Kirbiskerndl
betraufeln.

TIPPS

- Die Kokosmilch durch (laktosefreien) Rahm (Sahne) ersetzen.

- Die Suppe reicht als Hauptmahlzeit fiir 2 Personen. Dazu noch ein Brot-
chen servieren (Seite 74). Oder als Beilagensuppe fiir 4 Personen.

- Die Suppe eignet sich auch als Take-away. Am Arbeitsplatz aufwarmen
und dazu ein Brétchen mit Ziegenfrischkase, Schinken, Kase oder Tro-
ckenfleisch.

— Wahlen Sie fir die FODMAP-arme Eliminationsphase
jene Kurbissorten, die nur wenige FODMAPs enthalten.
Dazu zéhlen Hokkaido (Foto) und Spaghettikirbis sowie

Patisson. Davon kénnen Sie eine (ibliche Portionsmenge von 120 g essen.

— Flr Butternusskdrbis gilt eine knapp halbe Portion als FODMAP-arm.

— Viele der bei uns erhéltlichen Kirbissorten sind nicht auf ihren FODMAP-Gehalt getestet.
Prifen Sie deshalb in der Toleranzfindungsphase, welche Portionsmenge der verschie-
denen Sorten Sie gut vertragen.
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117 Gemusequiche mit Pinienkernen

118 Auberginen- und Zucchinirdlichen mit Feta und Dorrtomaten
19 GemUsepfanne mit Reisnudeln

120 Lauwarmer Auberginen-Zucchini-Salat mit Datteltomaten
123 Kartoffelsalat mit Datteltomaten und Ei

124 Kartoffeln mit Sommergemuse aus dem Ofen

125 Kartoffelquiche mit Spinat

126 Kartoffel-Gemuse-Aufiauf

128 Kartoffelpizza

130 Lasagne mit Ratatouille

132 Einfacher Kartoffel-StBkartoffel-Gratin

133 Pastagratin mit Hackfleisch

135 Maisnudeln mit grinem Gemuse und Lachs

136 Soba-Bowl mit Tofu und Federkohl

138 Penne mit Basilikumpesto und Tomaten

139 Buchweizennudeln mit Tofu und Pak Choi

140 Nudeln mit Zucchini-Zoodles und Tomaten

142 Spaghetti Carbonara

Frisch und vielfaltig:
Gemuse, Kartoffeln, Pasta




Frisch und vielfaltig: GemUse, Kartoffeln, Pasta

Gemiisequiche mit Pinienkernen

Fiir 4 Personen (siehe Hinweis)

Fir eine Backform von 28 cm Durchmesser

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Backzeit: 35 Minuten

-

Fur den Teig das Mehl und das Salz in einer Schissel vermischen. Die
Butter in kleinen Stickchen mit dem Mehl zwischen den Handen kriime-
lig verreiben. Das Ei, den Quark und das Wasser dazugeben und alles
rasch zu einem geschmeidigen Teig vermengen.

2 Den Teig zu einer Kugel formen, auf ein Backpapier geben und flach drii-

Teig cken. Eine Klarsichtfolie darliberlegen und auf die GréBe des Backblechs

2509 glutenfreies Mehl* ausrollen. Mit dem Papier aufs Blech ziehen und einen schénen Rand

1Prise Salz formen. Den Teigboden mehrmals mit einer Gabel einstechen und mit
60 g kalte Butter dem Parmesan bestreuen. Kihl stellen.

1 Ei 3 Inzwischen die Karotten, den Knollensellerie und die Pastinaken schalen

60g (laktosefreier) Quark und in kleine Wirfel schneiden. Den Fenchel in feine Streifen schneiden.

3-4EL

Wasser

Zuerst die Gemusewdrfelchen im heiBen Olivendl andlnsten, dann die

17

Fenchelstreifen beifigen und mitdiinsten. Das Wasser dazugeben und
Belag das Gemdse bei mittlerer Hitze knapp bissfest garen. Es sollte kein
3EL geriebener Parmesan Kochwasser Ubrig bleiben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Petersilie fein
250 g Karotten hacken und untermischen.
150 g Knollensellerie 4 Die Gemilsemischung auf dem Teigboden verteilen. Die Eier und den
150 g Pastinaken Rahm mit dem Schneebesen kréftig verrlhren, leicht salzen und pfef-
100 g Fenchel fern. Den Guss Uber das Gemdise gieBen.

1-2 EL Olivendl 5 Die Pinienkerne in einer Bratpfanne ohne Fettzugabe kurz résten und
ca.75ml Wasser Uber das GemUse verteilen.
Salz, Pfeffer aus der Muhle 6 Die Quiche in der Mitte des vorgeheizten Backofens bei 200 Grad Ober-

3EL Petersilie
3EL Pinienkerne

und Unterhitze etwa 35 Minuten backen. Gegen Ende der Backzeit mit
Folie abdecken.

Guss HINWEIS
2 Eier Dieses Rezept ist fiir 4 Personen berechnet. Denn Sie kdnnen die Quiche
250 ml (laktosefreier) Rahm (Sahne) am nachsten Tag sehr gut im Ofen kurz aufwéarmen oder kalt essen (auch
Salz, Pfeffer aus der Miihle als Take-away geeignet). Dazu passt eine Portion gemischter Blattsalat.

TIPP FUR DIE TOLERANZFINDUNGSPHASE
In der Toleranzfindungsphase kénnen Sie kleine Mengen von FODMAP-rei-
chen Gemisesorten verwenden und auf Vertraglichkeit testen.

* Zutatenliste auf FODMAPs priifen
(siehe Seite 230)

FENCHEL

Eine kleine PortionsgroBe von 50 g Fenchel ist FODMAP-arm. Ab 60 g
steigt der Gehalt an Mannit (Polyol) und Fruktan (Oligosaccharid) mode-
rat an. Diese Menge entspricht - je nach GréBe - etwa einem Viertel
einer mittelgroBen Fenchelknolle. Ab 75 g ist der Fruktangehalt hoch.

In der Eliminationsphase kdnnen Sie kleine Mengen Fenchel zum
Beispiel roh unter einen Salat mischen oder gekocht in eine Gemdise-
beilage geben. Testen Sie in der Toleranzfindungsphase, welche
Portionsmenge Fenchel Sie gut vertragen. ——




147 Quinoa-Pfanne mit Ofengemuse

148 Hirsebratlinge mit Tzatziki

149 Basmatireis mit Gemusecurry

150 Galettes mit Sommergemise

153 Maispizza mit Spinat und Ziegenfrischkase

154 Sommerlicher Hirsesalat mit Gurke und Melone
155 Nasi Goreng

157 Quinoa-Taboulé mit Feta

158 Tofu-Nuss-Bratlinge mit Coleslaw

160 Alpler-Spéatzle

161 Pizza mit Rohschinken, Mascarpone und Rucola
162 Schnelles Wokgemise mit Fried Rice

165 Cremige Hirse mit Blattspinat

166 Glasnudelpfanne mit Tofu und Gemuse an Kokos-Erdnuss-Sauce
167 Reis-GemuUse-Pilaw

169 Schweizer Kasekichlein

Gerichte mit Reis,
Hirse, Quinoa & Co.




Gerichte mit Reis, Hirse, Quinoa & Co.

Quinoa-Pfanne mit Ofengemiise

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeitim Ofen: 20 Minuten

200 g Aubergine
120 g Zucchini
100 g rote Peperoni (Paprika)
Salz
1 Frihlingszwiebel, nur das Grin
verwenden
2 EL Olivendl
Pfeffer aus der Mihle
100 g helles Quinoa
ca.175 ml Wasser
100 g Tomaten aus der Dose (Pelati),
gehackt
2 EL Pinienkerne

100 g (laktosefreier) Feta

180 g (laktosefreier) Joghurt
1-2 EL fein geschnittenes Basilikum

TOMATEN AUS DER DOSE

T ——
Konservierte Tomaten aus der Dose
(Pelati) kdnnen unterschiedliche Mengen
Fruktose enthalten. Als FODMAP-arme
Portion pro Person gelten 90-100 g.
Ab einer Menge von 115 g steigt der
Fruktosegehalt moderat an. Wenn Sie
Fruktose schlecht vertragen, begrenzen
Sie die PortionsgroBe und testen Sie
die fur Sie vertragliche Menge.

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen.

Das Gemdse putzen, die Stielansatze beziehungsweise Kerngehduse
entfernen. Die Aubergine in 1cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz be-
streuen und 10 Minuten stehen lassen. Die Zucchiniin 5 mm dicke Schei-
ben und die Peperoni in Streifen schneiden. Das Griin der Zwiebel in feine
Ringe schneiden.

Die austretende Flissigkeit der Auberginenscheiben mit einem Kiichen-
papier gut abtupfen, die Scheiben in kleine Wiirfel schneiden. Zusammen
mit den Zucchini, den Peperonistreifen und dem Zwiebelgrin in eine
groBe Schiissel geben und mit dem Olivendl vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, nochmals durchmischen. Auf dem Backpapier verteilen
und in der unteren Hélfte des vorgeheizten Ofens rund 20 Minuten garen.
Inzwischen das Quinoa in einem feinmaschigen Sieb unter flieBendem
kaltem Wasser durchspiilen, zusammen mit dem abgemessenen Was-
ser und den gehackten Tomaten in einem Topf zum Kochen bringen.
Leicht salzen und anschlieBend zugedeckt bei milder Temperatur etwa
20 Minuten quellen lassen.

Die Pinienkerne in einer Bratpfanne ohne Fettzugabe rosten, bis sie fein
duften. Den Feta mit einer Gabel fein zerkriimeln und mit dem Joghurt
vermischen. Das Basilikum unterrihren. Mit Pfeffer leicht wirzen. Die
Pinienkerne und den Feta-Joghurt-Dip zur Seite stellen.

Das gekochte Quinoa in eine vorgewérmte flache Schissel geben, das
Ofengemdiise darauf verteilen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Am
Schluss mit den gerdsteten Pinienkernen bestreuen. Den Feta-Joghurt-
Dip in einem Schélchen separat dazu servieren oder als Topping auf das
Ofengemdise geben.
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172 Pouletgeschnetzeltes an Austernpilzsauce

175 Involtini mit MangoldgemUse an Safransauce

176 LammspieBe mit Joghurt-Minz-Dip

177 Poulet mit Mascarponefillung und Ofentomaten
178 Klassischer Burger mit Kase und Speck

181 Poulet mit Kartoffeln und Gemdise auf dem Blech
182 Chop Suey mit Poulet und Bambussprossen

183 Rindfleisch-Satay mit Erdnusssauce

184 Zucchini und Peperoni mit Hackfleischflllung

186 Schweinefleisch siB-sauer

188 Rindsvoressen nach GroBmutters Art

189 ZUrcher Geschnetzeltes mit Rosti

190 Cevapcici vom Grill mit Kartoffel-Wedges

193 Rindfleischstreifen mit Gemise und Nudeln

194 Wokgericht Asia-Style

195 Asiatisches Nudelgericht mit Gemuse und Crevetten
196 Thai-Curry mit Riesencrevetten und Ananas

199 Poké-Bowl mit Lachs und Reis

200 Kabeljau mit Tapenade und Zitronenrisotto

201 Egli nach Mullerinart mit Chicorée-Grapefuit-Salat
202 Lachs auf Gemusebett im Packchen

204 Fisch mit Tomaten-Oliven-Salsa und Babykartoffeln
206 Fischcurry mit Gemuse und Kochbananen

207 Zander auf Tomatenbett mit Oliven

209 Fischknusperli aus der Pfanne mit Tartarsauce

210 Fisch mit Kokoskruste und Krauterkartoffeln

211 Tagliatelle mit Lachs und Blattspinat

Alltagliches und
Raffiniertes mit Fleisch
und Fisch




186

Alltagliches und Raffiniertes mit Fleisch und Fisch

Schweinefleisch stiB-sauer

Zubereitungszeit: 35 Minuten

250g
1EL
1EL
1ML

120 g
120 g

2EL
2EL
TEL
TEL
TEL
TEL

ca. 50 ml

geschnetzeltes Schweinefieisch
Sojasauce

Wasser

Maisstéarke

kleine Friihlingszwiebel, nur das
Grin verwenden

rote Peperoni (Paprika), entkernt
Ananasscheiben aus der Dose
(siehe Hinweis)

Sauce
Sojasauce
Wasser
Reisessig
Ketchup
Rohzucker
Maisstérke

Ananassaft aus der Dose
Salz, Pfeffer aus der Mihle

Sesamol zum Anbraten

SOJASAUCE

1 Das Fleischin eine kleine Schiissel geben. Die Sojasauce, das Wasser und
die Maisstarke verriihren und mit dem Fleisch vermengen.

2 Das Zwiebelgriin in feine Ringe, die Peperoni und die Ananasscheiben in
kleine Stiicke schneiden. Die Zutaten fir die Sauce gut verriihren und zur
Seite stellen.

3 Wenig Ol in einer Wok- oder Bratpfanne erhitzen und das Fleisch darin
unter stdndigem Wenden etwa 2 Minuten braten, anschlieBend heraus-
nehmen. Die Pfanne mit einem Kiichenpapier ausreiben.

4 Nochmals wenig Ol in die Pfanne geben und erhitzen. Das Zwiebelgriin,
die Peperoni- und Ananasstiicke darin kurz andinsten. Etwas Wasser
beifligen und einige Minuten zugedeckt kdcheln lassen. Die Peperoni-
sticke sollten noch Biss haben.

5 Das Fleisch dazugeben. Die vorbereitete Sauce dariibergieBen und alles
gut vermengen. Den Ananassaft dazugieBen und weitere 2-3 Minuten
rihrbraten. Nach Bedarf noch mehr Ananassaft beifligen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

TIPP
Dazu passt Basmatireis oder Parflimreis.

HINWEIS: FRISCHE ANANAS ODER AUS DER DOSE?

Viele frische Frichte sind auf ihnren FODMAP-Gehalt analysiert. Fir Obst-
konserven hingegen fehlen hdufig entsprechende Analysen. Obst aus der
Dose wird in Sirup oder im eigenen Fruchtsaft konserviert. Achten Sie beim
Kauf von konservierten Ananasscheiben darauf, dass sie nurin Wasser und
Zucker eingelegt sind, und meiden Sie jene Ananas aus der Dose mit frucht-
zuckerreichem Sirup oder Light-Dosenananas, die SiBstoffe mit hohem
FODMAP-Gehalt aufweisen.

VEGETARISCHE VARIANTE MITTOFU

Wahlen Sie einen Tofu von fester Konsistenz. Dieser lasst sich besser in mit-
telgroBe Wirfel schneiden und marinieren und behélt seine Form beim kur-
zen Anbraten, ohne zu zerfallen. Die gebratenen Tofuwdirfel erstam Schluss
sorgfaltig mit der Sauce vermengen.

Die wiirzige Sojasauce (z.B.Tamari) ist in einer
tblichen Portionsmenge von 2 Essléffeln FODMAP-arm.

Die aus Indonesien stammende siiBe Sojasauce (Ketjap Manis)
hingegen enthalt moderate Mengen an Fruktanen (Oligosacchariden).
Deshalb gilt fr die stiBe Sojasauce nur die halbe Portionsmenge,

das heiBt, 1 Essléffel ist FODMAP-arm. StiBe Sojasauce wird haufig fir
Satay-Saucen verwendet.




216 Beerenmousse-Torte

218 Gebratene Ananas mit Vanilleeis

220 Blitzdessert mit Vanilleeis und hei3en Himbeeren
221 Cremiges Bananen-Erdbeer-Eis

222 Cheesecake mit Passionsfrucht

225 Panna cotta mit Erdbeersauce

226 Heidelbeermuffins

227 Beeren-Trifle mit Vanillecreme

228 Heidelbeerroulade

230 Crépes mit Mascarpone-Kokos-Creme und Orangen
231 Orangen-Syllabub

233 Rhabarber-Himbeer-Kuchen

234 Himmlischer Schokoladenkuchen

235 Saftiger Kartoffelkuchen

236 Brownies mit Himbeeren

239 Schokoladen-Bananen-Kuchen

240 Hafercookies mit Cranberrys

241 Zitronen-Kokosmakronen

242 Schnelle Erdnusscookies mit Schokolade
244 SUBe Maronenwdrfel

246 Erdmandelwaffeln mit Beerenkompott
247 Karotten-Nuss-Kuchen

248 Zitronen-Cupcakes

Verfuhrerisch suB:
Kuchen und Desserts




236

Verflhrerisch siiB: Kuchen und Desserts

Brownies mit Himbeeren

Fur 9 Stick
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: ca. 35 Minuten

220 g dunkle Zartbitterschokolade,
mind. 70 % Kakaoanteil
100 g weiche Butter
100 g Zucker
4 Eier
100 g Baumnusskerne (Walnisse)
259 Kakaopulver
259 Maisstérke
%TL Salz
160 g frische Himbeeren

SCHOKOLADE - DUNKEL ODER HELL?

1 Den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine quad-
ratische Backform (18 x 25 cm) mit Backpapier auslegen.

2 Die Schokolade grob zerbrechen und in einer Schiissel Gber einem Was-
serbad schmelzen lassen. Den Topf vom Herd ziehen.

3 Die Butter und den Zucker beifligen und rihren, bis die Masse schon
cremig ist. Leicht abkiihlen lassen. Die Eier in einer kleinen Schiissel mit
dem Schneebesen kréaftig verrihren und unter die Schokoladenmasse
rGhren.

4 Die Nisse grob hacken und zusammen mit dem Kakaopulver, der Mais-
stérke und dem Salz zur Schokoladenmasse geben. Alles rasch vermen-
gen. Die Himbeeren unterheben, dabei einige Beeren zur Seite legen.

5 Die Teigmasse in die vorbereitete Backform geben und glatt streichen.
Die restlichen Himbeeren daraufsetzen und leicht eindriicken. Im vorge-
heizten Ofen etwa 25 Minuten backen. Vollsténdig auskiihlen lassen und
in neun gleich groBe Stiicke schneiden.

TIPP
Wer es nur schokoladig mag, lasst die Himbeeren einfach weg.

Je nach Schokoladensorte ist der Gehalt an Laktose und somit der FODMAP-Gehalt

unterschiedlich. Deshalb gilt fir die FODMAP-arme Ernahrung:

— Wahlen Sie dunkle Edelbitterschokolade. Diese Schokoladensorte mit einem hohen
Kakaoanteil hat viel weniger Laktose als Milchschokolade oder weiBe Schokolade.

— Achten Sie darauf, dass die Schokolade keine getrockneten Friichte

enthélt oder SiiBstoffe mit einem hohen FODMAP-

Gehalt wie Agavendicksaft, Maissirup, Honig
oder Zuckeralkohole (Polyole).

— Das in Schokolade h&dufig enthaltene Sojalezithin

wird als FODMAP-arm eingestuft.
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Die Autorin

Ebenfalls von Carine Buhmann sind im AT Verlag erschienen:

e
Das Carine Buhmann .
FODMAP-Konzept Glutenfrei
Leichte Kiiche bei eizdarm kochen
Carine Buhmann

und backen

=

Carnling Kiss

Carine Buhmann ist dipl. Gesundheitsberaterin fir Erndhrung, Dozentin,
Food-Journalistin und Autorin zahlreicher erfolgreicher Koch- und Ernéh-
rungsbicher. Als Erndhrungsexpertin mit langjéhriger Erfahrung ist sie in
der Erwachsenenbildung tétig, halt Vortrage, gibt Praxiskurse und Schulun-
gen fUr Fachleute und Erndhrungsinteressierte. Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten, speziell glutenfreie Erndhrung bei Z6liakie und das FODMAP-
Konzept bei Reizdarmsyndrom zéhlen zu ihren Schwerpunktthemen.

www.fodmap-konzept.ch
www.carinebuhmann.ch

Das FODMAP-Konzept - Leichte Kiiche bei Reizdarm Glutenfrei kochen und backen

Praktischer Ratgeber und beliebtes Kochbuch fir Der Bestseller zu Zéliakie und ein unentbehrlicher
Menschen mit Reizdarmsyndrom und unspezifischen Ratgeber fUr die gluten- und weizenfreie Kiiche. Das
Darmbeschwerden. Das Buch klart Gber das Reiz- Buch informiert praxisnah tber Z6liakie und gibt
darmsyndrom auf und zeigt mit Gber 170 késtlichen viele hilfreiche Ernahrungstipps. Eine ausfihrliche
Rezepten, wie man abwechslungsreich und ausgewo- Warenkunde mit wertvollen Ubersichtstabellen

gen essen und die Beschwerden lindern kann. Mit hilft beim Einkauf glutenfreier Produkte. Zahlreiche
Wochenmentivorschldgen, vielen praktischen Tipps Koch- und Backtipps erleichtern die Umsetzung
und Lebensmitteltabellen. Auch als Handbuch fur im Alltag. Dass Genuss trotz Zoliakie mdglich

die Erndhrungsberatung geeignet. ist, beweisen Uber 150 kdstliche und gelingsichere

Rezepte ohne Gluten.
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