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Vorwort




Schon langer schétze ich die heilende Kraft von natiirlich zubereiteter Nahrung. Bereits
beim Erstellen der ersten Erndhrungsbroschiire ist mir bewusst geworden, wie gut wir Nah-
rungsmittel auch als Heilmittel einsetzen kdnnen. Gerade zur Linderung von Symptomen
und fiir die Versorgung mit Nahrstoffen und Energie eignen sich Krduter, Gewiirze und viele
Gemise- und Obstsorten. Dariiber hinaus erleben wir das Zusammensein beim Kochen und
die gemeinsamen Mahlzeiten als wohltuend. Gerade fiir Patienten wirkt sich dies positiv auf
ihr seelisches Wohlbefinden aus.

Wer kennt aus seiner Kindheit nicht die warmende Hiihnersuppe bei Erkdltung oder den
Zwieback mit Schwarztee bei einem Magen-Darm-Infekt. Speisen zur Linderung von be-
stimmten Symptomen sind jedem von uns bekannt. Mein Interesse galt der Wirkung ver-
schiedener Krduter und Gewiirze und so bin ich auf die Suche nach den verschiedenen Ein-
satzmoglichkeiten gegangen. Ich habe das Kloster von Hildegard von Bingen besucht und
mir Tipps aus anderen Kulturen geholt, wie etwa in einem tiirkischen Supermarkt.

Doch bald wurde mir klar, dass ich all dieses Wissen nicht ohne einen Koch umsetzen kann.
So lernte ich schlieBlich Bertl Seebacher vom Restaurant Kraftwerk in Oberursel kennen.
Schnell konnte ich den Spitzenkoch flir meine Idee begeistern und so haben wir gemeinsam
viele Rezepte erarbeitet, die zur Linderung von Symptomen beitragen kénnen.

Gemeinsam mit Patienten und Angehérigen haben wir in der Kochschule von Bertl
Seebacher die Rezepte ausprobiert, die bei Blahungen und Véllegeftihl helfen. Es hat nicht nur
unglaublich viel SpaR gemacht, sondern tatsachlich auch fiir Angehorige und Patienten eine
neue Tur gedffnet. Die Rezeptesammlung wurde letztlich von Bertl Seebacher zusammengestellt,
sie enthalt einfache, gut umsetzbare Rezepte, die der ganzen Familie schmecken.

Neben der Arbeit mit Bertl Seebacher waren die Begegnung und der Austausch mit
Bettina Nordmann sehr hilfreich fiir mich. Bettina Nordmann beschéftigt sich als Heilprakti-
kerin mit supportiven Krebstherapien und konnte mir viele Tipps fir mehr Wohlbefinden im
Alltag geben.

Margarete Ruppert
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LASST EURE HETLMITTEL NARRUNGSMITTEL UND
FURE NAHRUNGSMTTTEL HETLMITTEL SEIN

Neben der medikamentdsen Behandlung gegen all diese Symptome, die infolge der Tumorkrankheit
und/oder der Behandlung (z.B. Chemotherapie, Bestrahlung) auftreten kénnen, gibt es eine Bonus-
therapie.

Mit gesunder Erndhrung geben Sie Threm Kérper alle Néhrstoffe, die er braucht. Wer ausreichend
essen kann, hat Energie, flihlt sich meist besser und starkt damit auch das Immunsystem. Wahrend
einer Tumorbehandlung ist es von groRer Bedeutung, mit ausreichender Zufuhr von Kalorien und
Néhrstoffen normales, gesundes Gewebe aufzubauen, Kraft zurtickzugewinnen und einem Gewichts-
verlust entgegenzuwirken.

Sowohl die Krankheit als auch die Therapie erhéhen den Bedarf an Kalorien. Oft fallt es schwer, sich
wahrend einer Tumorbehandlung bzw. einer Strahlen- oder Chemotherapie ausreichend zu ernah-
ren. Haufig fehlt der Appetit, und Nebenwirkungen der Behandlung, wie Ubelkeit, Erbrechen und
Verdauungsprobleme, kénnen die Nahrungsaufnahme erschweren. Das Geschmacksempfinden kann
in einigen Fallen ebenfalls gestort sein.

Grundsatzlich sollte man essen, was schmeckt und worauf man Lust hat.

Leckeres Essen bedeutet Lebensqualitat!




Einleitung

UBELKELT UND ERBRECHEN

Falls der Behandelte unter Ubelkeit und wiederholtem Erbrechen leidet, so ist es ratsam,
dass beim Kochen entstehende Geriiche in der Kiiche bleiben. Um dies zu gewéhrleisten,
schlieBen Sie die Kiichentiir und 6ffnen Sie vorhandene Fenster.

Nach dem Essen sollten die Lebensmittel schnell wieder weggeraumt werden.
Mehrere kleine Mahlzeiten sind besser als wenige grol3e Portionen.
Verwenden Sie beim Kochen wenig Fett, wenig Wiirzmittel und stiBen Sie nicht zu viel.

Meiden Sie also siiBe, scharfe, frittierte, fettige oder geruchsintensive Speisen. Das Essen
riecht auBerdem weniger stark, wenn es lauwarm oder kalt ist.

Zu enge Kleidung um den Bauch sollten Sie vermeiden und lieber bequeme, locker sitzende
Kleidung tragen.

Nach dem Essen und wahrend der Ruhezeiten sollte der Oberkorper nicht zu flach liegen.
Unterstiitzen Sie den Oberkérper fiir die Schraglage z. B. mit einem Kissen.




. Was tun bei Ubelkeit und Erbrechen

LINDERUNG DURCH ..

amschocke €8

Wirkt entziindungshemmend, krampflésend,
ausscheidungsfordernd; dazu Artischocke kochen
oder blanchieren

¥

Wirkt beruhigend bei Erbrechen; dazu Dillsamen wie
einen Teeaufguss aufkochen und trinken

INCWER

Beruhigt den Magen (auch bei Reisekrankheit); dazu
aus der Ingwerwurzel einen Tee zubereiten, bei
akuter Ubelkeit einzelne Scheiben abschneiden und
im Mund kauen

93 45 ., i@,
WEITERETIPPS <3 2522 a0
Nelkenwurz aufkochen, geriebenen Apfel essen, an

einer frisch geschnittenen Zitrone riechen, schwarzen
Tee trinken

T

Wirkt beruhigend, krampflosend, blahungshemmend;
als Tee zubereiten

PREFFERMINZE ‘%%

Anregend auf Gallenfluss, krampflésend in Magen
und Darm; als Tee sehr wohltuend (Achtung: Pfeffer-
minze verstdrkt Sodbrennen)

SP TTELLE KRAUTER UND GEWURIE
(A5 AURCUSS 006 )

Basﬂlkumkraut Wacholderbeeren, Enzian, Wermut,
Melisse, Lavendel, Zimt
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ABHTLFE BET DURCHFALL

Die Trinkmenge sollte mindestens 2-3 | pro Tag (Wasser mit wenig Kohlenséure, Tee, ver-
diinnte Saftgetranke) betragen. Langsam trinken. Die Getrdnke sollten Zimmertemperatur
haben.

Indischer Flohsamen oder Pektin binden das Wasser im Darm und dicken den Stuhl ein (er-
hiltlich in Reformhaus oder Apotheke). Stopfende Nahrungsmittel wie Kakao, Bitterschoko-
lade, griiner oder schwarzer Tee (20 Minuten ziehen lassen) kénnen ebenfalls eingesetzt
werden.

Muskatnuss in passende Speisen gerieben verzogert den Transport der Nahrung im Darm.
Hilfreich ist es, mehrmals am Tag kleine Portionen zu essen und auf die Zufuhr von Kalium
(in Bananen, Aprikosen, Pfirsichen und Kartoffeln) zu achten. AuBerdem helfen Wéarmflasche
oder ein warmer Leibwickel.

Folgende Nahrungsmittel sollten vermieden werden: Milchzucker, Milch, Buttermilch,
Molke, Milchprodukte, kalte Getrdnke, Alkohol, starker Kaffee, scharfe Speisen. Auch
Cola und Salzstangen sind nicht empfehlenswert, da durch den hohen Zuckergehalt die
Wasserausscheidung im Darm erhdht wird und das Koffein die Niere anregt. Zucker-
austauschstoffe (natiirliche Zuckerersatzstoffe, SiiBstoffe) sollten ebenfalls vermieden
werden, diese konnen abfiihrend wirken.



. Was tun bei Durchfall

LTNDERUNG DURCH ...

LOWENZAHN, BALDRTAN, BROMBEERE,
EIBISCH, HAFER, KORTANDER, MELTSSE,
NELKENWURZ, PFEFFERMINZE,

SALBEL, SPTTZWEGERTCH, THYMIAN,
WACHOLDER, WETHRAUCH, AMPFER,

5 L., e,
WELTERETIPPS % i st ay®
Geriebenen Apfel essen, Johannisbeersaft, Tee aus

Brombeerblattern, Minztee (wenn gleichzeitig viel
Luft im Darm ist), schwarzer Tee, Kartoffelbrei ohne

Milch, Weizenmehlbrei, Muskat (eine Messerspitze),

HEIDELBEERE,
BLUTWURZTINKTUR,

(FERTIG TN DER APDTHEKE 20 KAUTEN)

KNOBLAUCH UND IWIEBELN,

(WEGEN THRER DESINFIZIERENDEN WIRKUNG)

HETLERDE

Wk%ﬁg
&b%g

Thymian, Holunderbeeren (alle 2 Stunden 10-15
Beeren), Nachtkerzendl (3x2 Kapseln bei chroni-
schem Durchfall)

11



Einleitung

12

ABHTLFE BET VERSTOPFUNG

Reichlich trinken; 2-3 | warme Getrdnke helfen besonders gut. Ein Glas Wasser morgens auf
nichternen Magen, darin etwas Milchzucker aufgelost, kann die Symptomatik lindern.

Ballaststoffe in den Speiseplan einbauen, z. B. Rohkost, frisches Obst, Gemiise, Salate, Voll-
kornprodukte, Niisse, Kleieprodukte, Pflaumen. Bewegung regt die Darmperistaltik an, da
Verstopfung auch durch zu wenig Bewegung entstehen kann. Deshalb ist es wichtig, sich
im Alltag, soweit méglich, zu bewegen. Physiotherapeutisch kann durch eine Kolonmassage
(Darmmassage) die Situation verbessert werden.

Verzichten Sie auf stopfende Nahrungsmittel wie Kakao, Bitterschokolade, schwarzen
Tee, der lange gezogen hat, geriebenen Apfel oder piirierte Bananen.




. Was tun bei Verstopfung

LINDERUNG DURCH ..

ALOE, ROTER HOLUNDER, SAUERKRAUTSAFT,

(ETWA' STUNDEN NACH EIVNARME DURCHFALLARTLGESTUAL) .
GETROCKNETE PFLAUMEN, KUMMEL,
BASTLIKUM, TETGEN, RINGELBLUME, FLOSANEN. TINT

RHABARBER, SALBEL, SPARGEL,
WALNUSS, SUBHOLZ,
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ABHTLFE BET APPETITLOSIGKELT

Vor dem Essen einen ,Aperitif‘: Bitterstoffe regen den Speichelfluss sowie die Verdau-
ungssafte an und sorgen somit auch fiir mehr Appetit und gleichzeitig fiir eine gesunde
Verdauung. Bitter Lemon und Tonic Water wirken appetitanregend, auch Fleischbouillon
regt den Appetit an.

Vorsicht: Verschiedene Bitterstoffe (in Rucola, Lowenzahn, griinem Tee, Endiviensalat...)
werden auch zum Abnehmen eingesetzt. Ein alkoholischer Aperitif sollte nur nach Riick-
sprache mit dem behandelnden Arzt eingenommen werden.

Auch Bewegung regt den Appetit an, z.B. vor dem Essen ein kleiner Spaziergang.

Ein kleiner Vorrat an verschiedenen Snacks, tiefgefrorenen Nahrungsmitteln und Mahlzeiten
ist sinnvoll, falls der Appetit plotzlich kommt. Ein Erndhrungstagebuch hilft, sich an Speisen
zu erinnern, die besonders gut oder schlecht schmecken. Da unser Appetit auch von du8eren
Eindriicken (z.B. durch Fragen wie ,Noch Lust auf einen leckeren Nachtisch?“) beeinflusst
wird, sind ein schén geschmickter Esstisch, appetitsteigernde Farben oder angenehme Diif-
te sowie Gesellschaft beim Essen duBerst appetitanregend.

Die natiirlichste Weise, Appetit anzuregen, ist eine kalorienreiche Erndhrung. Linseneintopf,
Bohnensalat und Pellkartoffeln mit Quark kdnnen bei Abneigung gegen Fleisch eine Alterna-
tive sein. Gut gewiirzte Speisen und auch das Riechen &therischer Ole, etwa in einer Duft-
lampe, konnen ebenfalls den Appetit férdern.

Gewiirze: Chili, Curry, Ingwer, Kiimmel, Paprika, Piment oder Pfeffer, aromatische und
bittere Pflanzenausziige wie Chinarinde, Wermut oder Enzian haben eine appetitanre-
gende Wirkung.




APPETITANREGER

WERMUT

ist ein besonders hilfreicher Appetitanreger aus der
Natur. Er ist z.B. in Aperitifs enthalten und auch als
Tee zur Steigerung des Appetits sehr wirksam. Die
enthaltenen Bitterstoffe und &therischen Ole sorgen
gleichzeitig flir eine gesunde Verdauung.

KRAUTERMISCHUNG

10 g Pfefferminze, 10 g Wermut, 10 g Tausendgiilden-

kraut: 1 Teel6ffel der Mischung mit 250 ml heillem
Wasser tibergieRen, 5 Minuten ziehen lassen und
eine halbe Stunde vor dem Essen trinken.

BESONDERE MISCHUNG

fir Erwachsene - Wein-Krguter-Spezialitét: 1 Flasche
WeiRwein (11), wiirzen mit 20 g Wermut, 20 g
Tausendgiildenkraut, 20 g BeifuR. Verschlossen 8
Tage stehen lassen. Absieben und téglich 1 Schnaps-
glas vor jeder Mahlzeit trinken.

. Was tun bei Appetitlosigkeit

HOPFENTEE

1 Teel6ffel Hopfenzapfen mit kochendem Wasser

tibergieBen, 5 Stunden stehen lassen, dann absie-

ben, ungesiiBt vor jeder Mahlzeit trinken.

SMOOTHIES ODER COCKTALLS

ohne Alkohol (z.B. Pifia Colada, als Mix mit Milch
und Ananassaft).

15
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MUKOSTTIS (ENTZUNDUNG DER MUND-
SCHLETMRAUT) UND MUNDTROCKENHETT

Geschmacksintensive Zutaten, z.B. Krduter wie Rosmarin, Basilikum und Schnittlauch,
verbessern den Geschmackssinn. Statt Kaffee und schwarzen Tee lieber Zitronentee oder
griinen Tee trinken.

Eine Mukositis kann das Essen sehr unangenehm und schmerzhaft machen.

Meiden Sie trockenes Essen (Fleisch, Zwieback, Toast) sowie rohe und knusprige Speisen,
frittierte Speisen, Popcorn oder Vollkornreis. Safte, Suppen und Saucen hingegen erleich-
tern das Schlucken. Meiden Sie alles, was die Schleimhaut reizt: scharfe oder sdurehalti-
ge Speisen (Zitrusfriichte, Tomaten), Tabak, Alkohol, Essig und salzige Speisen sowie sehr
heife Speisen oder Getrdnke. Putzen Sie Ihre Zdhne nach jedem Essen mit einer weichen
Zahnhiirste und benutzen Sie Zahnseide. Bevorzugen Sie Pfannkuchen, Nudeln, Bananen,
Eier, Hackfleisch, Kartoffelbrei (Piiriertes ist leichter zu schlucken), Milch oder Milchshakes,
die Sie mit einem Strohhalm trinken konnen, eingemachtes Obst.

s



. Was tun bei Mukositis und Mundtrockenheit

LINDERUNG DURCH ..

BRUNNENKRESSE

ist als Krdutersaft oder Krautersuppe und als
Quark mit Krautern wohlschmeckend. Eine posi-
tive Wirkung ist auf Magen, Galle, Blase und die
Mundschleimhaut festgestellt worden. Die leichte
Scharfe regt auch den Appetit an.

Als Speise:

Kresse im Salat, als Krduter im Quark oder als
Krautergetrank in Buttermilch fein gehackt
vermischen.

Als Tee:
Kressesamen kochen, mit Honig vermischen und
mehrmals am Tag trinken.

MUNDTROCKENHELT

kann Symptom vieler Krankheiten sein, ist aber auch
als Nebenwirkung von rund 400 Medikamenten
bekannt. Die Folgen von Mundtrockenheit kénnen
wenig Geschmack, schlechtes Schlucken, Brennen der
Zunge und Probleme beim Essen und Sprechen sein.
Viel trinken (Wasser, Krduter- oder Friichtetee), hdufig

EIBTSCHBLATTER (MALVENGEWACHS)

Wirken einhtllend und reizmildernd, entziindungs-
hemmend und auch immunstabilisierend.

Herstellung eines Eislutschers bzw. von Eiswiirfeln
zur Mukositisbehandlung:

Krauterextrakte von Kamille, Pfefferminze, Melisse
und/oder Salbei einfrieren.

MYRRHETINKTUR

Wirkt antibakteriell, entzindungshemmend und
analgetisch. Entweder unverdiinnt auf die wunde
Stelle auftragen oder verdiinnt zundchst 5-10, dann
20-30 Tropfen in 200 ml lauwarmem Wasser auflé-
sen und spiilen.

den Mund ausspiilen, Eiswiirfel (z.B. aus Ananassaft
oder tiefgefrorenen Himbeeren) im Mund zergehen
lassen. Auch Bonbons oder Kaugummi kénnen die Be-
schwerden lindern, da Kauen den Verdauungsvorgang
stimuliert und die Speichelsekretion anregt.

Salbei, Myrrhe und Kamillentinktur konnen Keime
abtoten. Ein Stlick Butter oder etwas Honig befeuch-
ten und pflegen die Mundschleimhaut.

17
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VOLLEGEFUHL UND BLAHUNGEN

Die beiden Symptome werden oft nicht unterschieden, da sich der Bauchbereich voll und
aufgebldht anftihlt. Das Gefiihl eines tberfiillten und meist schmerzhaft gebléhten Bauches
kann durch gestorte, verzdgerte Magen-Darm-Bewegung entstehen. Die Nahrung verweilt
langer im Magen-Darm-Trakt. Meist sind Bakterien, die unter Gashildung Nahrung abbauen,
die Ursache fiir ein Vélle- und Blahgefiihl.

Kurzfristig auftretende Bldhungen konnen Ursache sein von:

stark bldhenden Speisen (Zwiebeln, Kohl, Hiilsenfriichte, WeiBbrot);

zu hastigem und zu schnellem Essen; Luftschlucken (z. B. beim Kaugummikauen);
Bewegungsmangel; ballaststoffreichem und zellulosereichem Essen;

einer aus dem Gleichgewicht geratenen Darmflora, z. B. nach Antibiotikaeinnahme.

Folgende Nahrungsmittel sollten gemieden werden:

Hilsenfriichte, Sauerkraut, Bohnen, Eier, Knédckebrot, Wassermelone, Kohl, Vollkorn,
frisches Brot, Obst, zuckerfreie Kaugummis, Rohkost, kohlensgurehaltige Getranke, Brause,
Weintrauben und Rosinen.

18



- Was tun bei Vollegefiihl und Blahungen

HETLKRAUTER MTT ENER KRAMPFLOSENDEN WIRKUNG

KUMMEL
Wirkt krampflosend, antibakteriell, durchblutungs-

fordernd, regt die Magensaftsekretion an, appetitfor-
dernd (3 xtéglich eine Tasse Kiimmeltee).

ANGELTKAWURZEL (ENGELWUR?)

Wirkt krampflosend, entbléhend.
(Achtung: Angelikawurzel macht die Haut
lichtempfindlich!)

PFEFFERMINZE

Krampflosend und desinfizieren.

MELTSSE

Beruhigend, antibakteriell, krampflosend, vermindert
Gasproduktion.

KAMILLE

Wirkt beruhigend, krampflésend, blahungshemmend.

WELTERE TIPPS

Bitterkrduter vor dem Essen kénnen die Verdauung
unterstiitzen und Blahungen vorbeugen. 2 Teeléffel
Apfelessig mit 1 Teeloffel Manuka-Honig in lauwar-
mem Wasser vermischen und 5 Minuten vor dem
Essen trinken.

MYRRHE

Senkt den Spannungszustand der glatten Muskulatur
des Darmtraktes, wirkt krampflosend.

ANTS x
Krampflosend.

FENCHEL

Die enthaltenen Phenole und Cumarine regen die
Magen-Darm-Bewegung an, dadurch erfolgt ein
schnellerer Abtransport der Nahrung.

Als Tee oder Ol: gequetschte Fenchelfriichte mit
heiBem Wasser aufgieRen.

ITMTRINDE

Wirkt antibakteriell und steigert die Bewegung im
Magen-Darm-Trakt, bekdampft Pilzwuchs.

Speisen mit Curcuma anreichern
(z.B. Paella)

Zum Nachtisch: frische Ananas, @
Papaya, Artischockensaft

19



Einleitung

WASSERETNLAGERUNG: LUFTNOT UND ODEME

Fliissigkeitsansammlung zwischen Haut und Gewebe fiihrt meist zu Schwellungen am
FuB, zu schweren, angespannten, meist schmerzhaften Beinen sowie zu Bewegungs-
einschrankungen oder auch Luftnot.

Pflanzliche Wirkstoffe, innerlich und duBerlich angewandt, helfen, den Abtransport der Nah-
rung zu férdern und lindern somit die Beschwerden.

Eine regelmaBige Laborkontrolle ist wegen méglicher Elektrolytverschiebung nétig.

Auch auf eine ausreichende Trinkmenge sollte nicht verzichtet werden.

Wirkstoffe der Rosskastanie oder des Steinklees starken die Gefdlle und unterstiitzen den
Lymphabfluss (innerliche und duBere Anwendung).

Bromelain, das Enzym aus der Ananas: Wirkt schmerzlindernd, abschwellend, Wasserein-
lagerungen werden resorbiert und schneller abtransportiert, fordert die Wundheilung (als
Zusatzstoff empfehlenswert, da frische Ananas nicht ausreicht).

20 9



. Wassereinlagerung(en) und Luftnot

PFLANZEN UND KRAUTER BET LUFTNOT UND ODEMEN

BIRKE, BRENNNESSEL, ESTRAGON,
HOLUNDER, KERBEL, IWLEBEL, SCHAFGARBE,
SPARGEL, GOLDRUTENKRAUT (TN NTEREN-
UND BLASENTEES), KORTANDERFRUCHTE,
GRUNER HAFERTEE,

WELTERE TIPPS

Beine hochlegen, kalte Beingisse, Fugymnastik-
tibungen, spezielle Massagen (bei Lymphstau Kom-
pressionsstrimpfe tragen), nicht zu heiRes Vollbad

Verzicht auf Kochsalz: Vermeiden Sie salzige Kost
(Schinken, Dosenfisch, Wurst, Lakritze)!

ACKERSCHACHTELHALM, ROTE WETNREBE,
BORRETSCH, BROMBEERE, KAPUZINER-
KRESSE, KURBLS, RHABARBER, SAUERAMPFER

Positive Nahrungsmittel: Obst, Gemiise, Reis, Kopf-
salat, Zitronenmelisse

Bei gleichzeitiger Gewichtsabnahme und Appetit-
losigkeit sollte auch auf eiweiBreiche Kost geachtet
werden: Milch, Kése, Fleisch, Fisch, Eier, Hiilsenfriich-
te, Niisse und Samen.

21
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SODBRENNEN

Sodbrennen entsteht, wenn Magensdure aus dem Magen in die Speiseréhre gelangt. Typisch
ist ein brennender Schmerz mit saurem AufstoRen.

DAS SOLLTEN STE METDEN:

Fettes Fleisch, siiBe Nachtische am Abend, Alkohol,
Rauchen, starken Kaffee.

SONSTIGE MASSNAHMEN:

Nach dem Essen nicht flach liegen, nicht so spat bzw.
nicht kurz vor dem Schlafengehen essen.




PFLANZEN UND KRAUTER GEGEN SODBRENNEN

SELLERTE ANTS, PFEFFERMINZE, LIEBSTOCKEL,
e e SALBEL, IWTEBELN, FRISCH GEPRESSTER
; 0 I
TAUS[ND(IU“)[NKRAUT Jl\fv(\?eil‘z[a'l\lsSTAeE zubereiten und schluckweise trinken %
Als Tee, auch bei Véllegefiihl, Blahungen bzw. kurz im Mund lassen
g g K-
GERTEBENER APFEL EIN STUCK ROHE KARTOFFEL ESSEN
Braun werden lassen, dann essen
WACHOLDERBEEREN CHIASAMEN
o Beerengutkauen, aber nicht schlucken Kraftsamen der Maya: 1 Teeloffel Chiasamen in einer

Tasse Wasser verriihren und trinken, bindet die Sdu-
re. Chiasamen haben zudem einen hohen Anteil an
Omega-3-Fettsduren.

23



Feldsalat mit Apfel und Kiirbiskernen




. Rezepte fiir einen ruhigen Magen

BEI (IBELKEIT UND ERBRECHEN

tELDSALAT

MTT APFEL UND KURBTSKERNEN & PORTIONEN

[UTATEN SALAT [UTATEN SALATDRESSING

1 Pck. Feldsalat, ca. 250 g 1 Zitrone

1 Apfel 4 EL Sonnenblumen- oder Rapsél
100 g Kiirbiskerne 4 EL Geflugel- oder Gemiisefond
Steirisches Kiirbiskernol Etwas frischer Thymian

Salz, Pfeffer, Prise Zucker

[UBERETTUNG

Kirbiskerne ca. 6-8 Minuten bei 200 °C im Backofen
rosten. Apfel reiben. Aus dem Saft der Zitrone, Fond, Ol,
Salz, Pfeffer und Zucker ein Salatdressing herstellen, den
Salat damit vermischen und auf Tellern anrichten. Mit
Kirbiskernen, Kiirbiskernol und Thymian dekorieren.




Asiatische Hiihnersuppe




. Rezepte fiir einen ruhigen Magen

BEI UBELKEIT UND ERBRECHEN

ASTATISCHE HUHNERSUPPE

MIT SOTASAUCE, INGWER, ITTRONENGRAS, LIMETTE,
KAFFIRBLATTERN ETC. 6§ PORTIONEN

[UTATEN

1 Huhn

100 ml Sojasauce
1St. Ingwer, ca.20g
4 St. Zitronengras

5 Kaffirblatter

[UBERETTUNG

Lauch, Karotten, Knollensellerie sdubern, schalen und

in Streifen schneiden. (Die sauberen Schalen geben Sie
zum Huhn in den Topf - das verleiht der Briihe noch mehr
Kraft.)

Fir die Briihe ca. 3 | Wasser mit dem Suppenhuhn auf-
setzen und ca. 1 Stunde sanft kocheln lassen. Mit Soja-
sauce, dem fein geschnittenen Ingwer, Zitronengras und
den Kaffirblattern wiirzen, ca. 15 Minuten weiterkdcheln
lassen.

1 Limette
Koriandergriin
1 Chili (nach Geschmack)
2 Karotten

1 Lauch

/4 Knollensellerie
Frihlingszwiebeln

Das Huhn herausnehmen und beiseitestellen.
Die Briihe absieben und wenn moglich vom Fett befreien.

In die gesiebte Brithe die Gemiisestreifen geben, kurz ga-
ren. Das gekochte Huhn etwas klein schneiden und in die

Suppe geben. Mit Limettensaft und Schale abschmecken.

Anrichten und mit fein geschnittenen Friihlingszwiebeln
und frischem Koriander dekorieren.
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Gedampfter SteinbeiBBer




. Rezepte fiir einen ruhigen Magen

BEI UBELKEIT UND ERBRECHEN

GEDAMPFTER STETNBETSSER

MTT FENCHEL, SAFRAN, KURKUMA UND RETS
i PORTIONEN

[UTATEN

4 St. SteinbeiBerfilet, je ca. 150 bis 200 g
2 Fenchelknollen

2-3 Safranfdden

Messerspitze Kurkuma

[UBERETTUNG

Den Reis mit ca. 800 ml Wasser und einer Prise Salz in
einen Topf geben und zum Kochen bringen, bei niedriger
Hitze je nach Sorte ca. 15-20 Minuten garen.

Den Fenchel waschen, halbieren, vom Strunk befreien
und in feine Streifen schneiden. Das Fenchelgriin beisei-
testellen.

/> EL Butter in eine Pfanne geben und leicht erhitzen.
Den Fenchel beigeben, kurz anbraten. Den Kurkuma zu-
geben, kurz mitrésten und mit dem WeiBwein abléschen.

50 ml WeiBwein 63, ¢

() . .
300 ml Gemiise- oder Fischfond S,
Salz, Pfeffer ’ f" e
Butter

400 g Reis
1 Zitrone

Den Wein etwas einkochen, dann den Gemiisefond und
den Safran zugeben. Den Fenchel bei sanfter Hitze weich
schmoren.

Den SteinbeiBer mit Salz und Pfeffer wiirzen und je nach
Dicke ca. 15-30 Minuten ddmpfen. Reis, Fenchelgemi-
se und SteinbeiRerfilet anrichten mit dem Fenchelgriin

dekorieren.

Mit Zitrone servieren.
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GrieBbrei mit geriebenem Apfel




. Rezepte fiir einen ruhigen Magen

BEI (IBELKEIT UND ERBRECHEN

GRIESSBRET wrr o, uckes uwo ecaesenen Arse

I PORTIONEN

[UTATEN

850 ml Milch

85g Weichweizengrie

3 EL Zucker

1 Vanilleschote (alternativ Vanillezucker)
Salz

1 EL Butter

4 Kpfel

Zimt

[UBERETTUNG

Die Milch mit Zucker, Butter, Vanille und einer Prise Salz
in einem breiten Topf zum Kochen bringen. Den Weizen-
grieB einrieseln lassen, dabei mit einem Schneebesen
unterriihren.

Nochmals aufkochen lassen. Dann den Topf vom Herd
nehmen und den GrieB zugedeckt 5 Minuten ziehen
lassen.

Mit etwas Zimt/Zimtzucker und dem frisch geriebenen
Apfel servieren.
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Kartoffelsuppe




. Rezepte fiir eine ausgeglichene Mitte

BERUHIGUNG BEI DURCHFALL

KARTOFFELSUPPE
-5 PONTONEN

[UTATEN

100 g Suppengriin (Karotte, Lauch, Sellerie)

300 g Kartoffeln, mehligkochend

500 ml Brithe (Gemiise, Gefliigel oder Rind)
nach Geschmack

[UBERETTUNG

Das Wurzelgemiise sdubern, in kleine Stiicke schneiden
und in etwas Ol leicht anbraten.

Die geschalten, geschnittenen Kartoffeln dazugeben und
mit Brithe und Sojamilch aufgieBen. Mit Majoran, Salz,

Pfeffer wiirzen und weich kochen.

Die Suppe leicht pilrieren und mit Muskat abschmecken.

200 ml Sojamilch oder Gerstenmilch
1 Msp. Majoran

Salz, Pfeffer, Muskat

Speisedl
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Tomaten-Mango-Suppe




. Rezepte fiir eine ausgeglichene Mitte

BERUHIGUNG BEI DURCHFALL

TOMATEN-MANGO-SUPPE wivwcue
4 PORTIONEN

[UTATEN

1 Zwiebel

500g Schédltomaten

500 g Mangosaft

100 g kréftiger Gemusefond

100 ml Kokosmilch

1 TL frischer Ingwer, fein gerieben
Salz, Pfeffer

[UBERETTUNG

Die Zwiebel fein schneiden, mit etwas Ol anschwitzen,
alle anderen Zutaten zugeben und weich kochen.

Die Suppe fein mixen und passieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Neuseelandhirsch mit Thymiankartoffeln




. Rezepte fiir einen entspannten Darm
ABHILFE BEI VERSTOPFUNG

GEBRATENER NEUSEELANDHIRSCH

MTT THYMIANKARTOFFELN UND BEEREN-GEWURZJUS

-6 PORTIONEN

[UTATEN

800 g Neuseelandhirsch (Riicken)

800 g Kartoffeln (festkochend)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Schale frische Beeren (Heidelbeeren, Brombeeren etc.)
50 ml Rotwein

[UBERETTUNG

Die Kartoffeln kochen, pellen, in mundgerechte
Stiicke schneiden.

In etwas Butter anbraten und mit Salz, Pfeffer und
dem frischen Thymian abschmecken.

Den Hirsch in etwa 2 cm dicke Medaillons schneiden.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne auf
beiden Seiten scharf anbraten. Bei ca. 60 °C im Ofen
10-15 Minuten ruhen lassen.

250 ml Wildfond
/> TL Wildgewiirz (Lorbeer, Piment, Pfeffer,

Kardamom etc.)

etwas frischer Thymian
Salz, Pfeffer

evtl. etwas Speisestdrke

SAUCE

In die Pfanne mit dem Bratensatz (vom Hirsch) etwas
Butter geben und darin die fein geschnittene Zwiebel
und den gehackten Knoblauch anschwitzen. Mit
Rotwein abléschen und einkochen. Mit Wildfond
aufgielen und nochmals ca. auf die Hélfte einkochen.
Mit Wildgewiirz, Salz und Pfeffer abschmecken und
bei Bedarf mit etwas Speisestarke anbinden. Zum
Schluss die frischen Beeren dazugeben und iiber die
rosa Hirschmedaillons geben.
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Frucht-Kleie-Smoothie




. Rezepte fiir einen entspannten Darm
ABHILFE BEI VERSTOPFUNG

FRUCHT-KLETE-SMOOTHIE
5 PORTIONN

[UTATEN

1/2 Ananas 1-2 EL brauner Zucker
1 Banane 250 ml Milch

1 Apfel 150 ml Sahne

2 EL Weizenkleie

[UBERETTUNG

Das Obst schilen/waschen, in kleine Stiicke schneiden
und mit den restlichen Zutaten mixen.
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Mango-Kleie-Smoothie




. Rezepte fiir einen entspannten Darm
ABHILFE BEI VERSTOPFUNG

MANGO-KLETE-SMOQTHIE
13 PRTIONE

[UTATEN

1 Mango
2 EL Weizenkleie
150 ml Wasser (nach Bedarf)

[UBERETTUNG

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein mixen.




Karotten-Pflaumen-Salat




. Rezepte fiir einen entspannten Darm
ABHILFE BEI VERSTOPFUNG

KAROTTEN-PFLAUMEN-SALAT

MTT GEROSTETEN PINTENKERNEN UND GEWURZEN
I PORTIONEN

[UTATEN

800 g Karotten 2 EL Petersilie (gehackt)
120 g getrocknete Pflaumen 2 EL Pinienkerne (gerdstet)
50 ml Orangensaft Salz, Pfeffer

1 EL Balsamessig 1 Prise Zimt, Kreuzkiimmel
1 EL Sonnenblumenél

1 EL Honig

[UBERETTUNG

Die Karotten schalen und in feine Streifen schneiden.
Die Pflaumen in kleine Stiicke schneiden und zu den
Karotten geben.

Die restlichen Zutaten dazugeben, mit Salz, Pfeffer und
den Gewiirzen abschmecken und etwas ziehen lassen.
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Heimischer Stangenspargel




. Rezepte fiir einen entspannten Darm
ABHILFE BEI VERSTOPFUNG

HETMISCHER STANGENSP ARGEL

MIT KARTOFFELN UND SAUCE HOLLANDATSE
- PORTIONEN

[UTATEN

SPARGEL

Ca. 2 kg Stangenspargel
Salz, Zucker,
altbackenes Weillhrot

[UBERETTUNG

SPARGEL

Den Spargel schélen, in ausreichend Wasser mit Salz,
Zucker und altbackenem WeiBbrot kochen. Aus dem
Wasser heben und auf einen Teller/eine Platte legen.

SAUCE HOLLANDAISE

Butter kldren: auf dem Herd langsam schmelzen und
erhitzen, bis sich die Molke trennt und sie ein feines
Nussaroma bekommt, nach Bedarf absieben.

SAUCE HOLLANDAISE
100 ml kréftiger (Spargel-)Fond

1 Limette oder Zitrone, davon Abrieb und Saft
100¢g Eigelb

Salz, Pfeffer, evtl. Zitronensaft
250 g braune Butter

KARTOFFELN
800 g Kartoffeln

Eigelb mit dem lauwarmen Spargelfond in einen hohen
Behalter geben, die warme Butter langsam zufiigen
und mit dem Piirierstab hochziehen wie Mayonnaise.
Abschmecken mit Abrieb und 1 Spritzer Zitronensaft.

KARTOFFELN
Kartoffeln mit etwas Salz gar kochen. Mit oder ohne
Schale servieren.
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Vollkornpasta mit Spargel




. Rezepte fiir einen entspannten Darm

ABHILFE BEI VERSTOPFUNG

VOLLKORNPASTA

MIT SPARGEL, KIRSCHTOMATEN, ERBSEN UND GEBRATENEN RINDERFLLETSTRELFEN

- PORTIONEN

[UTATEN

SPARGEL

500 g weiBer Spargel
Salz, Zucker
altbackenes Weillhrot

[UBERETTUNG

SPARGEL

Den Spargel schélen und in ausreichend Wasser mit
Salz, Zucker und altbackenem WeiBbrot kochen. Aus
dem Wasser heben und in ca. 1-2 cm groRBe Stiicke
schneiden.

SAUCE

Ca. 300 ml des Spargelwassers mit der Sahne zum
Kochen bringen. Den Spargel, die Erbsen und Tomaten
in die Sauce geben und mit Salz, Pfeffer und den frisch
gehackten Krautern abschmecken.

SAUCE

200 g Sahne

100 g Erbsen

10 St. Kirschtomaten

Salz, Pfeffer

Kerbel und Petersilie (frisch)
4 EL Parmesan

FLEISCH
200 g Rinderfilet (alternativ auch Gefliigel oder Fisch)

Die frisch (al dente) gekochte Pasta in die Sauce geben
und gut vermischen. Etwas Parmesan untermischen und
anrichten.

FLEISCH

Das Rinderfilet in kleine Streifen schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und kurz, scharf (bei hoher
Hitze) anbraten und tiber der Pasta verteilen.

Zu diesem Gericht passen auch gebratener Fisch,
Raucherlachs, Schinken oder Gefliigel.
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Erdbeer-Rhabarber-Ragout

&




. Rezepte fiir einen entspannten Darm
ABHILFE BEI VERSTOPFUNG

[RDBEER-RHABARBER-RAGOUT

MIT HONTG, GERDSTETEN NUSSEN UND SUSSHOLZ
- PORTIONEN

[UTATEN

1 Bund Rhabarber

1 Schale Erdbeeren

4 EL Walniisse

1-2 EL brauner Zucker

1-2 EL Honig

1 Prise gemahlene StiRholzwurzel

[UBERETTUNG

Den Rhabarber schalen, in kleine Wiirfel schneiden und lassen und dann mit den geputzten Erdbeeren, Honig

auf ein Backblech geben. und StBholzwurzel vorsichtig vermischen. Danach die
gerosteten WalnUsse dariiberstreuen.

Mit dem Zucker bestreuen und bei 150 °C ca. 25 Minu-

ten backen (bis der Rhabarber weich ist). Auskiihlen
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Aperitif und Rucolasalat




. Rezepte fiir einen guten Appetit

BEI APPETITLOSIGKEIT

APERTTIF: SANBTTTER ORANGE

L POTION
RUCOLASALAT

MTT APFEL, KARAMELLTSTERTEM SPECK UND CHILTKURBTSKERNEN & PORTIONEN

[UTATEN APERTTLF

125 ml Sanbitter (alkoholfreie Campari-Variante)
250 ml Orangensaft
1 Orangenscheibe

[UTATEN RUCOLASALAT

1 Pck. Rucolasalat, ca. 250 g (alternativ Feldsalat)
1 Apfel

100 g Friihstiicksspeck

100 g Kiirbiskerne

1-2 EL Zucker

1 Chilischote (alternativ -pulver)

steirisches Kiirbiskerndl

SALATDRESSING

2 EL guten Apfelessig

4 EL Sonnenblumen- oder Rapsél
4 EL Geflugel- oder Gemisefond
Salz, Pfeffer, Zucker

[UBERETTUNG APERTTIF

Sanbitter in ein Longdrinkglas eingieBen, mit Orangen-
saft aufflillen und mit einem Barloffel umrithren. Mit
einer Orangenscheibe und Trinkhalm garnieren und
servieren.

[UBERETTUNG RUCOLASALAT

Speck auslassen und mit Zucker karamellisieren, Chili
zugeben. Kiirbiskerne ca. 6 -8 Minuten bei 200 °C

im Backofen résten und dann zum Speck geben. Apfel
reiben. Aus Essig, Fond, Ol, Salz, Pfeffer und Zucker ein
Salatdressing herstellen, den Salat damit vermischen
und auf Tellern anrichten.

Die warme Speck-Kirhiskern-Mischung

iber den Salat geben.
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Suppe

Kiirbis-Curry




. Rezepte fiir einen guten Appetit

BEI APPETITLOSIGKEIT

KURBLS-CURRY-SuPrE
; ORTONEN

[UTATEN

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
500 g Hokkaido-Kiirbis
2 Zweige Rosmarin

1 Chilischote (mild)

[UBERETTUNG

Olin einem groRen Topf erhitzen. Fein geschnittene
Zwiebel, Knoblauch sowie den klein geschnittenen
Kirbis leicht anschwitzen.

Mit Rosmarin, Salz, Pfeffer wiirzen und mit 1 TL Curry-
pulver bestduben und leicht résten.

Die Linsen zugeben und mit Apfelsaft abloschen. Die
Briihe zugeben und aufkochen. Bei sanfter Hitze ca. 30

100 g Cashewkerne
0L, Salz, Pfeffer, Currypulver
150 g rote Linsen

200 ml Apfelsaft

11 Gemiise-/Gefliigelbriihe
150 g Kokosmilch

1 Zitrone

Minuten kochen lassen. Die Kokosmilch zugeben und
weitere 5 Minuten kochen lassen.

Die Suppe pirieren, mit Zitronenschale, Apfelsaft, Salz

und Pfeffer nochmals abschmecken und mit den
gergsteten Cashewkernen servieren.
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Karntner Ritschert




. Rezepte fiir einen guten Appetit

BEI APPETITLOSIGKEIT

KARNTNER RITSCHERT
 PORTONEN

IUTATEN

250 g Rollgerste (fein)

200 g weile Bohnen (aus der Dose)

350 g Kasseler oder Selchrippe (Menge ohne Knochen)
150 g Sellerie

150 g Karotte

100 g Petersilienwurzel

[UBERETTUNG

Kasseler in Scheiben schneiden und in der Rindsuppe
langsam erhitzen. Zwiebel in einem Topf anschwitzen
und den Knoblauch sowie das in kleine Wiirfel ge-
schnittene Wurzelgemiise dazugeben, kurz mitrosten.
Die Rollgerste dazugeben und mit der Rindsuppe nach
und nach aufgieRen. (Die sollte schon den rauchigen
Geschmack des Kasselers angenommen haben.)

100 g breite Bohnen

/> Zwiebel

/> Knoblauchzehe

1,5 [ Rindsuppe

Majoran, Liebstockel, Petersilie
Sauerrahm

Die frischen breiten Bohnen in Stiicke schneiden und
ebenfalls dazugeben. Alles ca. 15 Minuten kochen las-
sen. Nun das Kasseler in mundgerechte Stiicke schnei-
den und mit den Krdutern unter das Ritschert geben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit 1 EL Sauerrahm servieren.
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Griechischer Joghurt




. Rezepte fiir einen guten Appetit

BEI APPETITLOSIGKEIT

GRIECHTSCHER JOGHURT

MTT HONTG, MINZE, RAS EL-HANOUT, BEEREN UND NUSSEN
b PORTIONEN

[UTATEN

1 kg griechischer Joghurt 1 Pck. gemischte Niisse (auch salzig und gergstet)
2-6 EL Honig Minze

1 TL Ras el-Hanout (Gewiirzmischung) 1 Zitrone/Limette

250 g Beeren

1 Granatapfel

[UBERETTUNG

Den Joghurt mit Honig und Ras el-Hanout und etwas
Minze abschmecken und auf einen Teller geben. Mit
Beeren, Granatapfel und (gerdsteten) Niissen dekorativ
anrichten.

Nach Geschmack etwas Zitronen- oder Limettenschale
dartiberreiben.
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Pellkartoffeln mit Krauterquark

w




. Rezepte fiir einen guten Appetit

BEI APPETITLOSIGKEIT

PELLKARTOFFELN MIT KRAUTERQUARK (SNACK)

b PORTIONEN

[UTATEN

1 kg festkochende Kartoffeln
250 g Quark

4 EL frische Krauter

1 Zitrone (Schale)

Salz, Pfeffer

[UBERETTUNG

KARTOFFELN

Kartoffeln fiir Pellkartoffeln mit einer Gemisebdirste
unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten. Eventuell
vorhandene Erdreste abspllen.

Die Pellkartoffeln aufkochen und zugedeckt ca. 20 - 30
Minuten in kochendem Wasser garen.

QUARK
Fiir den Quark alle Zutaten gut verriihren.
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Smoothies & Getranke




. Rezepte fiir ein besseres Gefiihl im Mund

BEEREN-WTLDKRAUTER-SMOOTHE
| ORTION

150 g Erdbeeren

60 g Kopfsalat

15 g Brennnessel (kleine Hand voll)
15 g Léwenzahn

140 ml Wasser

BRUNNENKRESSE-0BST-SMOOTHIE
1 PORTION

150 g Brunnenkresse

125 g Spinat oder Feldsalat
/2 Banane

1 Pfirsich

1 Apfel

/> Grapefruit

10 Heidelbeeren

1 kleines Stiick Ingwer
evtl. etwas Wasser

IUBERETTUNG

Alle Zutaten gut sdubern und in einem Mixer fein purieren.

BEI MUKOSITIS UND MUNDTROCKENHEIT

[RDBEER-BANANEN-SMOOTHIE
| PORTION

150 g Erdbeeren
1 Banane

25 g Giersch

120 g Blattspinat
140 g Wasser

MANGO-LASST
b PORTIONEN

1 Mango

250 ml Buttermilch
500 ml Joghurt

3 EL brauner Zucker (alternativ Honig)

Gewdirze wie gemahlener Kardamom und Nelke -
sehr dezent einsetzen!
50 ml Wasser
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Krauterrahmsuppe




. Rezepte fiir ein besseres Gefiihl im Mund

BEI MUKOSITIS UND MUNDTROCKENHEIT

KRAUTERRAHNMSUPPE
| ORTIONE

IUTATEN

100 g gemischte Krduter, z. B. Kerbel, Dill, Petersilie,
Thymian, Bérlauch

200 g mehligkochende Kartoffeln

1 kl. Zwiebel

1 EL Butter

[UBERETTUNG

Krauter waschen, trocken schiitteln und die Blatter von
den Stielen zupfen. Die Kartoffeln waschen, schalen und
in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schélen, klein
wiirfeln und in der Butter glasig diinsten. Die Kartoffeln
zugeben und mit anschwitzen. Mit der Gemiisebriihe
aufgieBen und ca. 15 Minuten kocheln lassen. Die Sahne
zuftigen und je nach gewiinschter Konsistenz noch ein
wenig einkdcheln lassen oder Briihe zufiigen.

750 ml Gemisefond
200 ml Schlagsahne
1 Frihlingszwiebel
Salz, Pfeffer

Die Friihlingszwiebel waschen, putzen und in Ringe
schneiden. Mit den Krdutern zur Suppe geben und fein
plrieren. Durch ein Sieb streichen, aufkochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben noch
mal mit dem Pirierstab aufschaumen, in Suppentellern
anrichten und mit den restlichen Krautern garniert
servieren.
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Pfannkuchen mit Spinat und Schafskase




. Rezepte fiir ein besseres Gefiihl im Mund

BEI MUKOSITIS UND MUNDTROCKENHEIT

PEANNKUCHEN (PALATSCHINKEN)

MTT SPINAT, KRAUTERN UND SCHAFSKASE & PORTIONEN

[UTATEN

PFANNKUCHEN

150 g glattes Mehl T550

2 Eier

250 ml Milch

1 EL geschmolzene Buttermilch

Prise Salz

1 EL gehackte Krduter (Rosmarin, Thymian, Majoran,
Petersilie 0. A.)

Salz, Pfeffer, Muskat

[UBERETTUNG

PFANNKUCHEN

Fiir den Teig: Die Eier aufschlagen und gut verquirlen.
Die Milch mit dem Mehl rasch glatt riihren, die Eier
unterrithren und eine Prise Salz, Pfeffer und etwas
Muskat dazugeben. Die geschmolzene Butter langsam
unterriihren. Sollten im Pfannkuchenteig Mehlklumpen
sein, den Teig durch ein groRes Sieb streichen. Eine
flache Pfanne erhitzen und etwas Ol hineingeben. Mit
einem Schopfloffel so viel Teigmasse einfiillen, dass der
Boden gerade diinn bedeckt ist. In die Mitte eingieRen
und durch Herumschwenken der Pfanne gleichmaRig
verteilen.

FULLUNG

1 kl. Zwiebel

15 g Champignons

200 g Spinat

150 g Schafskase

50 ml Gemiisefond oder Schlagsahne @

Die Pfannkuchen nun auf einer Seite goldbraun werden las-
sen. Dabei mit mittlerer Hitze arbeiten. Lasst sich der Pfann-

kuchen in der Pfanne gut riitteln, kann man ihn wenden.

FULLUNG

Die Zwiebel schélen, fein schneiden und in etwas Butter
andiinsten. Die klein geschnittenen Champignons dazu-
geben und etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Mit
etwas Fond oder Sahne abléschen, den Spinat dazu-
geben, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und
den Kése unter die Fiillung ,,brockeln®. Die Pfannkuchen
damit flllen und servieren.
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Vollkornpasta mit mediterraner Krdauterrahm-,,Bolognese*




. Rezepte fiir ein besseres Gefiihl im Mund

BEI MUKOSITIS UND MUNDTROCKENHEIT

VOLLKORNPASTA

MTT MEDITERRANER KRAUTERRAHM- ,BOLOGNESE”
| PORTIONEN

[UTATEN

1 EL Créme fraiche oder K&se (nach Geschmack)

500 g Vollkornpasta (ungekocht) 3 EL frische mediterrane Kruter (Rosmarin, Thymian,
500 g Hackfleisch Oregano, Basilikum)
1 Zwiebel Salz, Pfeffer

1/2 Knoblauchzehe
250 ml Brithe oder Gemisefond
200 ml Sahne

[UBERETTUNG

Das Hackfleisch in heiBem Ol anbraten. Dann die fein Geben Sie die gekochte Pasta zur Sauce und lassen
geschnittene Zwiebel und den Knoblauch dazugeben diese kurz die Sauce aufnehmen. Nun kénnen Sie etwas
und ca. 5 Minuten mit anschwitzen. Mit der Briihe auf- Créme fraiche und/oder etwas Kase unterheben.

fillen und ein paar Minuten kdcheln lassen.

Sahne zugeben und 5 Minuten weiter kochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und die frisch gehackten

Krauter d ben.
rduter dazugeben 67



Eispfannkuchen mit Marille und Schlagsahne




. Rezepte fiir ein besseres Gefiihl im Mund

BEI MUKOSITIS UND MUNDTROCKENHEIT

LTSPFANNKUCHEN

MT MARTLLE UND SCHLAGSAHNE & PORTIONEN

[UTATEN

150 g glattes Mehl T550
2 Eier

250 ml Milch

1 EL geschmolzene Butter
1 EL Zucker

Prise Salz

[UBERETTUNG

Fiir den Teig: Die Eier aufschlagen und gut verquirlen.
Die Milch mit Mehl und Zucker rasch glatt riihren, die Eier

unterrithren und eine Prise Salz dazugeben. Die geschmol-

zene Butter langsam unterriithren. Sollten im Pfannkuch-
enteig Mehlklumpen sein, den Teig durch ein groBes Sieb
streichen.

Eine flache Pfanne erhitzen und etwas Ol hineingeben.
Mit einem Schopfléffel so viel Teigmasse einfiillen, dass

150 g eingelegte Marillen (Aprikosen) oder andere
Obstsorten

Schlagsahne zum Garnieren

150 g Vanilleeis

der Boden gerade diinn bedeckt ist. In die Mitte eingie-
Ren und durch Herumschwenken der Pfanne gleichmaRig
verteilen.

Die eingelegten Marillen (Aprikosen) leicht erwdrmen

und auf den frisch gebackenen Pfannkuchen verteilen. Eine
Kugel Vanilleeis daraufsetzen und einschlagen. Mit Sahne
garnieren.
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Malvensirup und Eislutscher .




. Rezepte fiir ein besseres Gefiihl im Mund

BEI MUKOSITIS UND MUNDTROCKENHEIT

MALVENSTRUP UND ETSLUTSCHER

IUTATEN MALVENSTRUP

1 kg Malvenblitenblatter, frisch
200 g Zucker
200 g abgekochtes Wasser

[UBERETTUNG MALVENSTRUP

Malven in verschiedenen Farben kénnen genommen
werden. Besonders geeignet sind aber die dunklen Farben,
denn sie geben einen tollen Farbsirup. Verwendung finden
nur die Blutenblatter.

Den Zucker und das Wasser 5 Minuten kochen, d. h. es
sollte unter Aufsicht 3 Minuten sprudeln. Vorsicht: sehr
heill! Dann das Ganze runterkihlen auf 70 °C, die Bliiten-
blatter reingeben, mit dem Stabmixer alles gut durchmixen
(geht schwer). AnschlieBend 1 Stunde ziehen lassen und
nochmals durchmixen. Die farbige Masse in sterile Glaser
abfiillen, gut verschlieBen, kithl und dunkel stellen. Der
Sirup halt 3 Monate. Er ist toll, um Quark und Sahne zu
farben, auch fiir Tee geeignet und schmeckt wunderbar
sanft nach Bliten.

TUTATEN MALVENTEE-ETSLUTSCHER

250 g Wasser
1 Beutel Malventee
1-2 EL Honig

[UBERETTUNG MALVENTEE-ETSLUTSCHER

Stellen Sie zuerst einen ganz normalen Tee her. Geben sie
den Honig dazu und fiillen Sie alles in Stieleis- oder ein-
fach in Eiswiirfelformen und geben Sie diese fiir mindes-
tens 6 Stunden in den Gefrierschrank.
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Bunter Salat




. Rezepte fiir einen gelassenen Magen-Darm-Bereich
BEI VOLLEGEFUIHL UND BLAHUNGEN

BUNTER SALAT

MTT FENCHEL, MELTSSE UND HONTG & PORTIONEN

IUTATEN

600 g Blattsalat (gemischt) oder anderer Salat nach Geschmack
1 kleine Fenchelknolle

4 EL Balsamessig

8 EL Rapsol oder natives Olivenol

2-3 EL Honig

Salz, Pfeffer

1 EL Melisse

[UBERETTUNG

Den Salat waschen, den Fenchel in ganz feine Streifen
schneiden (am besten mit einem Kiichenhobel).

Fiir das Dressing Essig, Honig und Ol verrithren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Melisse fein hacken
und hinzugeben. Den Salat damit vermischen.
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Geschnetzeltes vom Maishdhnchen




. Rezepte fiir einen gelassenen Magen-Darm-Bereich
BEI VOLLEGEFUIHL UND BLAHUNGEN

GESCHNETZELTES VOM MATSHARNCHEN

MIT ANANAS, CURRY UND RETS & PORTIONEN

[UTATEN

400 g Maishahnchenbrust (alternativ Pute)
1 kl. Zwiebel

200 g Ananas/Papaya, frisch

1 EL Currypulver

25 ml WeiBwein

250 ml Gefliigelfond/-briihe

150 ml Sahne, alternativ Kokosmilch

[UBERETTUNG

Das Hahnchen klein schneiden, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, in einer Pfanne scharf anbraten und wieder
herausnehmen und warm stellen.

Im Bratensatz die fein geschnittene Zwiebel mit etwas
Butter anrosten. Das Currypulver dazugeben und auch

kurz mitrésten, mit dem Weillwein abléschen und kom-

plett einkochen.

1 EL Butter

evtl. etwas Speisestarke
Salz, Pfeffer

2-3 Blatter frische Minze
Reis

Mit Fond und Sahne/Kokosmilch aufgieBen und etwas
(5 Minuten) kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Bei Bedarf etwas Speisestarke einriihren,
um eine schone, cremige Konsistenz zu erhalten. Ana-
nas und Gefliigel hinzugeben und garziehen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Etwas frische Minze fein hacken und tiber das
Geschnetzelte geben. Dazu Reis servieren.
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Ananas-Carpaccio




. Rezepte fiir einen gelassenen Magen-Darm-Bereich
BEI VOLLEGEFUIHL UND BLAHUNGEN

ANANAS-CARPACCTO

MITPAPAYA, AKAZTENHONTG UND MINZE & PORTIONEN

[UTATEN

Zutaten fiir 4 Portionen

1 frische Ananas

1 frische Papaya

frische Pfefferminze (und Melisse)
4-6 EL Akazienhonig

[UBERETTUNG

Die Ananas sdubern, in feine Scheiben schneiden und
auf einen Teller legen. Die Papaya in kleine Stiicke
schneiden und auf der Ananas verteilen.

Die Pfefferminze/Melisse fein hacken, iiber das Obst
streuen und mit dem Akazienhonig leicht betraufeln.
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Anispldtzchen




. Rezepte fiir einen gelassenen Magen-Darm-Bereich
BEI VOLLEGEFUIHL UND BLAHUNGEN

ANISPLATZCHE
30 STUCK

[UTATEN

1 TL gemahlener Anis

3 Eier

250 g Mehl (alternativ 125 g Vollkornmehl)
250 g Puderzucker

[UBERETTUNG

Ei und Puderzucker schaumig schlagen. Anis und Mehl
nach und nach untermischen und gut verriihren.

Die Masse mit einem L&ffel portionsweise auf einem
Backblech verteilen und etwas antrocknen lassen

(1-2 Stunden), anschlieRend bei 160 °C 20-25 Minuten
backen.
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Créme brulée aus Ziegenkdse




. Niitzliche Rezepte bei Wassereinlagerungen und Luftnot

CREME BRULEE AUS ITEGENKASE

MTT MARINTERTEN KRAUTERN UND NUSSEN & PORTIONEN

[UTATEN

275 g Ziegenkdse 1 Pck. Wildkréutersalat
200 ml Milch 1TL Honig

240 g Eigelb 3 EL Himbeeressig
800 ml Sahne 6 EL Rapsol

100 g Krauterhonig gemischte Nisse
brauner Zucker Salz, Pfeffer

[UBERETTUNG

Ziegenkdse mit der Sahne kurz erwdrmen und zu einer Wenn die Creme abgekiihlt ist, mit etwas braunem
glatten Masse verriihren. Das Eigelb hinzufiigen und mit Zucker bestreuen und einem Flammer abbrennen/kara-
Salz und Pfeffer abschmecken. mellisieren.

In Férmchen abfiillen und im Ofen bei 95 °C ca. 70 Den Salat waschen und aus Essig, Ol, Honig, Salz und
Minuten stocken lassen. Pfeffer ein Dressing fiir den Salat herstellen. Die Nisse

kurz in einer Pfanne oder im Ofen rosten.
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Marinierter Stangenspargel




. Niitzliche Rezepte bei Wassereinlagerungen und Luftnot

MARTNTERTER STANGENSPARGEL

MIT SAUERAMPFER,, KERBEL UND KAPUZINERKRESSE & PORTIONEN

[UTATEN

SPARGEL
12 Stangen Spargel
Salz, Zucker, altbackenes Weilbrot

[UBERETTUNG

SPARGEL

Den Spargel schalen und in ausreichend Wasser mit Salz,
Zucker und altbackenem Weilbrot kochen. Aus dem Was-

ser heben und auf einen Teller/eine Platte legen.

DRESSING

200 ml warmer Spargelfond

3 EL WeiBweinessig/heller Balsamico
2 EL gutes Olivenol

Salz, Pfeffer, evtl. Zucker
Sauerampfer, Kerbel, Kapuzinerkresse

DRESSING

Ca. 200 ml des Spargelfonds mit den restlichen Zutaten
verriihren, abschmecken und den Spargel in das noch
warme Dressing legen. Auskiihlen lassen.
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Kiirbissuppe




. Niitzliche Rezepte bei Wassereinlagerungen und Luftnot

KURBISSUPPE

MITHONTG, CHILT UND INGWER &6 PORTIONEN

[UTATEN

1 kleine Zwiebel etwas Chili, je nach Geschmack

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis (wenn man frischen Ingwer verwendet,
14 | Hihner- oder Gemusefond dann weniger Chili dazutun)

300 g Kokosmilch Salz, Pfeffer

5 EL Honig

1 TL frischer Ingwer oder Sushi-Ingwer
(= eingelegter Ingwer)

[UBERETTUNG

Zuerst die Zwiebel klein schneiden und in etwas Butter Gewdirzen weichkochen. Vorsichtig wiirzen!
oder Ol in einem Topf anschwitzen.
Dann kommen die Kokosmilch und der Honig dazu. Das

Beim Kiirbis die Endstiicke entfernen, das Kerngehduse Ganze noch einmal durchkochen lassen und mit etwas
rausnehmen und mit der Schale in ca. 2 cm grol3e Chili, Salz und Pfeffer fertig abschmecken. Den weich
Stiicke schneiden und in den Topf geben. gekochten Kiirbis mit einem Stabmixer fein piirieren

und anrichten. Evtl. mit etwas Kiirbiskerndél betrgufeln.
Den Kiirbis mit dem Fond komplett bedecken und ko-

chen, bei Bedarf etwas Fond nachgieRen und mit den g



Lachsfilet mit Gemiise




. Niitzliche Rezepte bei Wassereinlagerungen und Luftnot

LACHSFILET

MIT GEMUSE UND KRAUTERSAUCE & PORTIONEN

JUTATEN

4 St. Lachsfilet 1 Zitrone (Saft und Schale)
1 kl. Zwiebel Salz, Pfeffer

200 ml Gemiise- oder Fischfond 800 g Gemiise (nach Wahl)
150 ml Sahne

4 EL gemischte Krauter

[UBERETTUNG

Lachsfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Die frischen Krduter dazugeben und mit Salz, Pfeffer
Pfanne auf der Hautseite kross anbraten. Bei ca. 60 °C und Zitronenschale abschmecken.

im Backofen warm stellen.

In der Pfanne die fein geschnittene Zwiebel anschwit- Das Gemdise in Salzwasser kochen und mit dem Lachs
zen, mit dem Fond abléschen und zur Halfte einkochen. auf einem Teller anrichten. Die Krdutersauce dazuge-
Die Sahne zugeben und weiterkochen (ca. 5 Minuten, ben, mit Zitrone servieren.

bei Bedarf mit etwas Speisestédrke anbinden). 87



Holunderbliiten-Obstsalat




. Niitzliche Rezepte bei Wassereinlagerungen und Luftnot

HOLUNDERBLUTEN-OBSTSALAT
MET MELLSSE UND SALZKARAMELL-PEKANNUSSEN  PORTIONEN

JUTATEN

500 g gemischtes Obst und Beeren 1 EL Zucker
5 EL Holunderblutensirup 1 TL Butter
3 EL Zitronenmelisse 1 Prise Meersalz

1 Orange (Schale und Saft)
4 EL Pekanniisse

[UBERETTUNG

Fiir den Obstsalat das Obst/die Friichte waschen und in Fir die Nisse: Zucker zu einem hellen Karamell erhit-
mundgerechte Stiicke schneiden. Mit dem Orangensaft, zen, Butter und Salz dazugeben und die Nisse unter-
der Orangenschale und dem Holunderbliitensirup mari- heben. Abkihlen lassen und tiber den Obstsalat geben.

nieren. Die klein geschnittene Melisse untermischen.
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Die Autoren

Margarete Ruppert, Fachérztin fiir Innere Medizin und
Palliativmedizin, arbeitet seit September 2015 fiir die
Hoch-Taunus-Kliniken Bad Homburg. Als Oberédrztin ist sie
fur die Palliativabteilung zustandig. Zuvor etablierte sie ein
ambulantes Palliativteam in Frankfurt und leitete es fiir 6 Jahre.

Bertl Seebacher, Spitzenkoch, betreibt seit 8 Jahren das Re-
staurant Kraftwerk in Oberursel, ist mehrfach ausgezeichnet
und als Fernsehkoch sehr gefragt.

Ein besonderer Dank geht an Bettina Nordmann fiir ihre fach-

gerechte Unterstiitzung.

Mit freundlicher Unterstiitzung von TEVA Oncology.
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