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Sodbrennen -
bewahrte Hausmittel bei akuten Beschwerden

Stilles Wasser und Krautertee

Bei leichteren Beschwerden kann es hilfreich sein, mehr zu trinken. Die Flussigkeit
kann dabei helfen, die Magensaure von der Speiserdhre zuriick in den Magen zu
spiilen und sie dort etwas zu verdiinnen. Geeignet sind ein Glas Wasser und milde
Krautertees mit Kamille, Anis, Fenchel oder Kiimmel. Fruchtsafte, Kaffee oder
Schwarztee sowie Getranke mit Kohlensdure verschlimmern die Beschwerden.

Kartoffeln

Die in Kartoffeln enthaltene Starke kann liberschiissige Magensaure binden. Vor
allem in Form von Piiree lindert sie Sodbrennen. Untersuchungen zeigen auch, dass
zweimal taglich 100 Milliliter Saft aus rohen Kartoffeln die Beschwerden reduzieren.

Niisse und Mandeln

Bei akuten Beschwerden hilft es oft, ein paar Mandeln oder Niisse ganz langsam
zu kauen, bis ein Nahrungsbrei entstanden ist, und diesen dann herunterzuschlu-
cken. Die Bestandteile der Mandeln helfen, liberschiissige Magensaure zu binden.

Pflanzliche Mittel

Anstatt mit Medikamenten kann gelegentliches Sodbrennen auch mit Praparaten
aus pflanzlichen Mitteln behandelt werden. Vor allem Heilerde, Salbei, Kardamom,
Ingwer, Zimt, aber auch Schnittlauch und Spitzwegerich sind hier zu nennen. Diese
haben auf Magenschleimhaut und Verdauungsorgane antibakterielle, beruhigende,
entziindungshemmende, schleimbildende oder saureregulierende Wirkung.

Zeit nehmen zum Essen

Oft hilft es, einmal lhre Essgewohnheiten zu liberpriifen. Nehmen Sie sich Zeit,
essen Sie langsam und kauen Sie griindlich. Die Verdauung beginnt bereits

im Mund! Sie speicheln die Nahrung griindlich ein, was dem Magen die Arbeit
erleichtert und Sie bleiben vom ,,Schnell-Esser-Reflux” verschont.

Kluge Kleidungswahl gegen Sodbrennen

Weite, luftige Kleidung beugt dem Reflux von Magensaure vor. Zu enge Glirtel
und Hosen dagegen verstarken den Druck auf die Magengegend und kdnnen
Sodbrennen so Vorschub leisten.
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8 Sodbrennen und seine Ausloser — das sollten Sie wissen

In den westlichen
Landern hat jeder
Dritte zumindest
gelegentlich mit
Sodbrennen zu
kampfen.

Was ist Sodbrennen?

Das Wort ,Sod” kommt aus dem Althochdeutschen und bedeutet
,das Sieden, das Siedende” oder auch ,siedende, wallende Fliis-
sigkeit”. Im Volksmund wird Sodbrennen auch als saure Verdau-
ung bezeichnet. Mediziner nennen es Pyrosis. Darunter versteht
man eine vom Oberbauch aufsteigende brennende und schmerz-
hafte Empfindung hinter dem Brustbein. Unter Umstdnden kann
dieses unangenehme Gefiihl bis zum Hals und zum Rachen aus-
strahlen und geht oft einher mit saurem oder bitterem Aufsto-
Ben. Haufig treten auch Halsschmerzen, Heiserkeit und asthma-
dhnliche Symptome auf. Schmerz, Druck und Brennen kénnen
bis zu zwei Stunden andauern und verschlimmern sich meistens
nach dem Essen. Ein Bewegen, Biegen oder Beugen des Oberkor-
pers verstarkt die Beschwerden ebenso wie das Tragen von enger
Kleidung.

Sodbrennen ist auch Leitsymptom der Refluxdsophagitis,
sprich der gastrodosophagealen Refluxkrankheit oder GERD, iiber
die Sie im Kapitel der Ursachen noch Néheres erfahren werden.
An dieser Stelle sei nur auf die hdufigsten Symptome von GERD
hingewiesen. Dazu gehoren chronischer Husten, chronische
Kehlkopfentziindung, pfeifende Atmung, hdufiges Réduspern,
Mundgeruch, schlechter Geschmack im Mund.

Sodbrennen zdhlt zu den hdufigsten Beschwerden in der Be-
vOlkerung. Etwa 25 bis 33 % aller Menschen in Landern mit west-
lichem Lebensstandard leiden im Laufe von 6 bis 12 Monaten an
Sodbrennen. Davon haben 6 bis 27 % der Gesamtbevolkerung in
diesen westlichen Lindern sogar tdglich damit zu kimpfen. Re-
fluxbeschwerden entwickeln sich damit zu einem chronischen
Problem, das 58 bis 89 % aller Betroffenen {iber mehrere Jahre
qualt.



Der Weg des Essens vom Mund zum Magen

Der Weg des Essens vom Mund
zum Magen

Bevor wir uns mit der Erkrankung, ihren Ursachen und Risiken
beschiftigen, ist es sinnvoll, sich einmal mit dem gesunden Ver-
dauungstrakt zu beschiftigen. Was ist tiberhaupt Verdauung, wie
funktioniert dieses ausgekliigelte System? Mithilfe dieses Wissens
konnen Sie sich spiter leichter die Fehlfunktionen bei Sodbren-
nen vorstellen und erlangen ein tieferes Verstandnis fiir Ihren
Korper.

Alles, was wir an Nahrung aufnehmen, wird in mehreren
Schritten in seine Einzelteile zerlegt und zerkleinert. Dabei wer-
den alle verwertbaren Néhrstoffe aus der Nahrung herausgefiltert
und dem Organismus zu Verfiigung gestellt. Was der Korper nicht
brauchen kann, wird als Abfall wieder ausgeschieden. Diesen Pro-
zess der Zerkleinerung und Verwertung von Nahrung nennt man
Verdauung.

Der erste Schritt: Die Verdauung beginnt im Mund -

oder doch nicht?

Unsere Nahrung wird tiber den Mundraum in den Korper aufge-
nommen ... Doch halt! Vorher passiert auch schon etwas, und
zwar etwas ganz Wichtiges! Bevor wir die Nahrung aufnehmen,
sehen und riechen wir sie erst und entscheiden dann, ob wir das
jeweilige Nahrungsmittel essen wollen. Diese Verbindung zwi-
schen den Augen, der Nase und dem Magen sendet Signale an
das Gehirn, die uns im wahrsten Sinne des Wortes das Wasser im
Munde zusammenlaufen lassen, Magenknurren verursachen und
auch bereits die Verdauungsdriisen dazu anregen, Verdauungsen-
zyme zu produzieren. Das alles passiert bereits, bevor das Essen
iberhaupt im Mund ist — manchmal sogar schon, wenn wir nur
an die Aussicht auf ein leckeres Essen denken, etwa beim Lesen
einer Menitikarte.
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Griindlich Kauen

ist der erste
wichtige Schritt der
Verdauung.

Erst wenn wir uns entschieden haben, das jeweilige Nah-
rungsmittel zu verspeisen, geben wir es in den Mund. Dort wird
es mithilfe von Zdhnen, Zunge und Speichel aus den Speichel-
driisen zerkleinert und in einen Brei verwandelt. Dieser Vorgang
erfordert griindliches und langes Kauen der Nahrung, um alle
aufgenommenen Speisen zu zerkleinern. Nur durch das griind-
liche Kauen wird die Nahrung ausreichend mit Speichel ver-
mischt und damit auch mit dem Enzym Amylase, das fiir die Ver-
dauung der Kohlenhydrate zustindig ist. Griindliches Kauen ist
unsere einzige bewusste Aufgabe beim Verdauen, alles andere
macht unser Korper fiir uns!

Der zweite Schritt: abwarts geht’s die Speiserdhre!

Der Speisebrei wird dann geschluckt und wandert durch den Hals
in den Magen. Beim Schlucken 6ffnet sich der obere SchlieBmus-
kel der Speiserohre ebenso wie die untere Muskulatur am Aus-
gang der Speiserdhre.

Die Speiserdhre ist etwa 25 cm lang und enthalt zahlreiche
Speicheldriisen. Beim Eintreffen des Speisebreis in der Speiserth-
re wird ein regelrechter Speichelstrom produziert, der die Nah-
rung leicht herunterspiilen kann. Des Weiteren wird das Hinun-
terschlucken durch die Muskulatur der Speiserdhre unterstiitzt.
Dabei werden rhythmische Bewegungen (ein Zusammenziehen
der Rohre) erzeugt, die den Speisebrei nach unten beférdern.
Man nennt sie Peristaltik oder peristaltische Kontraktionen.

Am unteren Ende der Speiserbhre befindet sich die untere
Osophagusklappe, kurz UOS genannt. Sie 6ffnet sich, um den
Speisebrei durchzulassen, schlief3t sich aber dann gleich wieder,
um einen Reflux, also ein Zuriickflielen des Mageninhalts, zu
vermeiden.
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Der dritte Schritt: viel Arbeit im Magen!

Im Magen, einer Ausstiilpung im Verdauungstrakt, wird der Spei-
sebrei durch verschiedene Enzyme, Magensaure und Gallenfliis-
sigkeit weiter verdaut. Sie bilden einen sehr wirkungsvollen Ma-
gensaft, eine Mischung aus Enzymen, Salzsdure und Schleim.
Durch die Aggressivitit der Magensdure werden tiber die Nah-
rung eventuell aufgenommene Keime und Bakterien abgetotet.
Die Freisetzung verschiedener Enzyme (z. B. Pepsin) leitet die Ei-
weilverdauung ein (siehe auch Abschnitt ,Fragen rund um die
Magensaure”). Die Gallenfliissigkeit kommt aus dem Zwolffinger-
darm (Duodenum) und ist fiir die Fettverdauung verantwortlich.
Es wird also bereits im Magen begonnen, die Nahrung in ihre
entsprechenden Grundbausteine wie Aminosduren, aus denen
das Eiweifl zusammengesetzt ist, und Fettsduren zu zerlegen.

Die Wand des Magens ist sehr muskulds und kann sich stark
zusammenziehen. Sie walkt die Nahrung intensiv durch und zer-
legt sie in noch kleinere Bestandteile. Damit wandelt sich die
Nahrung, egal ob Apfel, Nudeln oder Reis, zu einer breiigen
Masse — Chymus genannt -, die weiter in den Diinndarm gescho-
ben wird.

Der vierte Schritt: Verdauung im Diinndarm

Vom Magen wandert der Chymus weiter in den Zwolffingerdarm,
den ersten Teil des Diinndarms. Dann geht es weiter durch den
drei bis vier Meter langen Diinndarm, wo die Nahrung endgiiltig
in ihre kleinsten Bestandteile zerlegt wird. Aus Fetten entstehen
hier Fettsduren, aus Eiweif3stoffen Aminosduren, aus Kohlenhyd-
raten Glukose. Aus diesen Einzelteilen pickt sich der Korper im
Diinndarm nun die Bestandteile raus, die er benétigen kann:
namlich Zucker, Aminosduren, Fettsdauren, Vitamine und Mine-
ralstoffe. Diese wandern iiber die Darmwand ins Blut und die Le-
ber und stehen dem Korper als Energieerzeuger oder Bausteine
fiir neues Gewebe zu Verfiigung.

Bakterien und
Keime aus der
Nahrung werden
durch die aggres-
sive Magensaure
abgetotet.

Im Diinndarm
werden die
Nahrstoffe aus
unseren Speisen
herausgefiltert und
gelangen liber die
Darmwand in die
Leber und ins Blut.
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Ubrig bleibt der restliche unverdauliche Anteil der Nahrung.
Er wird in den Dickdarm weitergeschoben. Die Aufgabe des Dick-
darms ist es, die Reste anzudicken, ihnen das Wasser zu entziehen
und den dann entstandenen Stuhl iiber den Enddarm und den
Anus auszuscheiden. Damit ist der Verdauungsvorgang abge-
schlossen.

Ein Blick auf die untere Osophagusklappe (UQS)

und ihre Funktion

Die untere Osophagusklappe, die im Weiteren nur noch als UOS
bezeichnet wird, ist ein ringférmiger Muskel am Ubergang der
Speiserdhre zum Magen. Diese UOS spielt bei der Entstehung
von Sodbrennen eine wichtige Rolle. Ihre Aufgabe ist es, den
Nahrungsbrei im Magen zu halten und nicht in die Speiserthre
zuriickflief3en zu lassen. Ohne diese Einrichtung wiirde der Nah-
rungsbrei ungehindert hin und her flieflen! Das ist keine ange-
nehme Vorstellung und vor allem funktionell sinnlos. Es kann
jedoch leider wirklich passieren, dass dieser Schlieffmuskel nicht
richtig funktioniert oder sogar defekt wird. Dann kann durch
diese Fehlfunktion der Mageninhalt in die Speiserdhre zuriick-
flielen und Beschwerden verursachen - das bertichtigte Sod-
brennen!

Im gesunden Zustand ist der Schlieffmuskel die meiste Zeit
angespannt und verschlie3t damit den Magen. Nur beim Schluck-
vorgang erschlafft er kurz und lidsst die Nahrung durch. Nach
dem Schluckvorgang schliefit er sich sofort wieder.

Manchmal kann sich der UOS jedoch auch spontan 6ffnen,
ohne dass Nahrung in den Magen will. Man spricht dann von
einer spontanen UQS-Erschlaffung oder medizinisch ausge-
driickt: transiente UOS-Relaxation. Dies kann passieren, wenn
der Magen nach dem Essen zu voll ist, oder auch, wenn Sie Luft
geschluckt haben und diese Gase wieder nach oben entweichen
mochten.
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Das macht sich bemerkbar als Aufstoflen — umgangssprach-
lich ,Rilpsen”. Luft schlucken und das damit einhergehende
Aufstofien passiert oft dann, wenn man zu schnell oder zu hastig
gegessen hat, aufgeregt oder nervos ist und zu schnell atmet.
Auch beim Trinken von kohlensdurehaltigen Getrdnken kommt
es vor. In diesem Falle ist das aufgestofiene Gas Kohlendioxid.

In den genannten Fillen ist die Offnung der UOS sinnvoll,
damit die Luft wieder entweichen kann, und bei einem gesunden
Verdauungssystem auch unproblematisch. Sollte dabei Material
aus dem Magen in die Speiserohre gelangen, wird diese unmittel-
bar durch die Bewegungen der Speiserohre wieder zuriickbefor-
dert. Ein zusdtzlicher Speichelstrom neutralisiert dann die in die
Speiserohre gelangte Sdure und man merkt in der Regel nichts
davon. Beim gesunden Organismus arbeiten die entsprechenden
Mechanismen also in einem ausgekliigelten System zusammen!

Speiserdhre .
o

/ :

SchlieBmuskel -

SchlieBmuskel — 3 gedffnet,

geschlossen 7 Mageninhalt F 4
kannin die
Speiserdhre

Magen ..uc. zuriickflieRen
~4

Gesunder Magen

Der UGS &ffnet sich
manchmal auch
spontan, etwa nach
dem Essen oder
Luft schlucken.

Ein defekter SchlieR3-
muskel tragt maR-
geblich zur Entste-
hung von Reflux und
Sodbrennen bei.

Refluxkrankheit
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Problematisch wird es, wenn diese UOS-Erschlaffung zu hiu-
fig auftritt, wie dies bei Patienten mit gastro6sophagealer Reflux-
krankheit (im Folgenden kurz GERD genannt) der Fall ist. Erstens
kommt es dann Ofter zu dieser UOS-Erschlaffung, zweitens leiden
die Patienten meist unter einem stindigen natiirlichen Druck auf
den UQOS. Dadurch wird der Muskel trige und macht irgendwann
einfach nicht mehr mit. Es kommt dann nicht nur nach dem
Essen zur UOS-Erschlaffung, sondern auch beim Biicken, Tragen
enger Kleidung, Hinlegen und Schlafen. In diesen Fillen wird
dann die Schleimhaut der Speiserdhre immer wieder durch die
Magensdure gereizt und es kommt zu den brennenden Schmer-
zen in der Speiserthre.

Rund um die Magensdure

Die Magensdure hat sehr wichtige Aufgaben im Verdauungs-
system. Wie bereits erwdhnt, ist sie zusammen mit den Gallen-
sduren und verschiedenen Enzymen an der Aufspaltung unserer
Nahrung in ihre Bestandteile beteiligt. Wie funktioniert das?
Die Magensdure stellt im Magen die geeigneten Bedingungen fiir
die Verdauung her, indem sie das Sdure-Basen-Gleichgewicht
optimiert, sprich den richtigen pH-Wert herstellt, der fiir die
Aufspaltung von Peptidketten und Aminosduren aus Proteinen
und Mineralstoffen (wie Eisen, Kupfer, Zink, Kalzium) notwen-
dig ist. Deswegen ist der pH-Wert im Magen sehr sauer und liegt
bei 1-2. Im Vergleich dazu hat der Speichel einen pH-Wert von
6,2-6,8.

Magensdure hilft auch dabei, Proteine zu verdauen, und zwar
indem sie die Produktion von Pepsin stimuliert. Pepsin ist das
Enzym, das fiir die Eiweiverdauung notwendig ist.

Eine weitere wichtige Funktion der Magensédure ist es, tiber-
mafiges Wachstum von Bakterien und Pilzen zu verhindern. Das
saure Milieu im Magen lasst dort den meisten Bakterien kaum
Uberlebenschancen. Wihrend in weniger sauren Bereichen des
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Magen-Darm-Trakts (Gastrointestinaltrakts), also in Mund, Spei-
serohre, Diinndarm und Dickdarm, mitunter sehr viele Bakterien
zu finden sind, bleibt der Magen weitgehend steril. So werden
also Bakterien, die iiber Mund und Nase in den Magen gelangen,
dort abgetdtet und unser Korper wird damit vor moglichen
Krankheiten geschiitzt.

Warum schadet die Magensdure dem Magen nicht,

aber der Speiserdohre?

Schon ein kurzer Kontakt der Magensdure mit der Speiserdhren-
schleimhaut schadigt die Speiserbhre. Wie kann es da sein, dass
der Magen unversehrt bleibt, obwohl er stindig Kontakt mit die-
ser aggressiven Substanz hat? Diese Frage ldsst sich mit der Ana-
tomie der Organe kldren: Die Wand der Speiserohre ist mit ande-
ren Zellen ausgestattet als die des Magens. In der Speiserdhre
finden wir flache Zellen, sogenannte Plattenepithelzellen. Im
Magen dagegen finden wir Zylinderepithelzellen. Diese sind ex-
trem widerstandsfahig gegen die Saure, die Plattenepithelzellen
der Speiserohre dagegen nicht! Zudem produzieren die Zylinder-
epithelzellen im Magen auch noch einen speziellen Schleim (ba-
sischer Schleim oder Mucus), der die Sdure direkt an der Magen-
wand neutralisiert.

Wie entsteht Magensaureiiberschuss?

Haufig horen wir, dass ein Magensauretiberschuss eine der Ursa-
chen fiir Sodbrennen darstellt. Dann werden Medikamente ver-
schrieben, die das Zuviel an Magensdure und damit das saure
Aufstoflen einddmmen sollen. Wenn Sie jedoch an die vielen
Aufgaben der Magensdure denken, liegt die Vermutung nahe,
dass es gar nicht so sinnvoll ist, die Magensdure zu reduzieren. Je
weniger Magensdure vorhanden ist, desto weniger effektiv kann
sie wirken. Dies kann wiederum zu gesundheitlichen Problemen
fihren. Daher sollte man die Ursachen genau analysieren und

Die Magensaure
spaltet u. a. unsere
Nahrung in ihre
kleinsten Bestand-
teile, damit sie fiir
unseren Korper
verfiigbar werden.
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gegeneinander abwégen, um dann die richtigen Mafinahmen er-
greifen zu kdnnen. Im Kapitel zu den Ursachen werden Sie auch
feststellen, dass die Griinde fiir Sodbrennen &dufierst vielfaltig
sind und man nicht allein die ganze Schuld nur auf die Magen-
sdure abwailzen darf.

Aber wie entsteht ein ,Zuviel” an Magensdure? Es gibt in der
Tat einige ,Saurelocker”, also Lebensmittel, die mehr Magensdure
produzieren. Zu diesen ,Sdurelockern” zahlen:

e scharf gewtirzte und gesalzene Speisen
e stark gebratene und panierte Speisen

e geraucherte Lebensmittel

e fettreiche Lebensmittel und Frittiertes
e Tomaten

e frisch gebackene Hefeprodukte

e Kaffee

e Pfefferminztee

e Cola
Siure- (links) und e Alkoholische Getrdanke (Likor, Schnaps)
Basenbilder (rechts) e Suifspeisen/SiiRigkeiten, vor allem mit hohem Fettgehalt
auf einen Blick. (Schokolade, Niisse)

I -

o N 292
O B &
Kaffee Wein Fettiges Colagetranke Ingwer Blatt- Naturreis Kokosnuss

Essen gemiise
Schokolade Knoblauch  Zwiebel  Tomaten Sellerie Beeren Melc;1e
I.f'_ o Y
\ Sy v j el T _I @
Zitrus- Pfeffer-  Scharfes Milch- Fenchel Avocado Apfel

friichte minze produkte
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Wenn Sie viel von diesen Lebensmitteln verzehren, wird also
vom Magen sehr viel Magensdure produziert. Warum? Diese
Nahrungsmittel sind in der Regel Saurebildner. Unser Korper ist
stets um ein Gleichgewicht im Sdure-Basen-Haushalt bemiiht.
Um dies bei Saure bildenden Lebensmitteln zu erreichen, benoti-
gen die Verdauungsorgane wie Leber, Bauchspeicheldriise, Gal-
lenblase und Diinndarm mehr Basen fiir den Verdauungsvor-
gang. Dazu muss der Magen mehr Natriumhydrogencarbonat
produzieren. Das wiederum 16st eine iiberméafige Salzsdurepro-
duktion aus: Die Belegzellen des Magens produzieren mehr Salz-
sdure als eigentlich zur Verdauung notwendig wire.

Mit anderen Worten: Der Magen produziert mehr Magen-
sdure, um die sdurebildenden Lebensmittel (die mit wenigen Aus-
nahmen eher fiir die Gesundheit ungiinstige Lebensmittel sind)
schneller zu verdauen. Damit ist der Magen dann schlicht und
einfach tiberfordert. Kommen eventuell noch Stress, zu hastiges
Essen, zu grofie Nahrungsmengen hinzu, ist eine dauerhafte
Uberproduktion von Magensiure zu erwarten, mit Folgen wie
Sodbrennen, aber auch Ubelkeit, Erbrechen, Bauchschmerzen,
Vollegefiihl oder saurem Aufstoflen.

Wie entsteht Magensauremangel?

Genau wie zu viel Magensdure kann auch zu wenig davon Sod-
brennen auslosen. Was passiert in diesem umgekehrten Fall,
wenn der Magen nicht in der Lage ist, ausreichend Magensdure
zu produzieren? Wie kommt es zu diesem Mangel?

Es ist bekannt, dass die Produktion der Magensdure tiber die
Lebensjahre hinweg abnimmt: Wihrend nur 4 % der 20-Jdhrigen
darunter leiden, sind drei Viertel der tiber 60-Jahrigen davon be-
troffen. Ursache fiir diesen Riickgang der Magensdure ist in die-
sem Falle ein Verlust der sdureproduzierenden Belegzellen in der
Magenschleimhaut. Dieses Phdnomen hat auch einen Namen: Es
wird als atrophische Gastritis bezeichnet. Interessanterweise lei-

Auch auf zu wenig
Magensaure folgen
unerwiinschte
Effekte wie liber-
maRige Bakterien-
besiedelung oder
Nahrstoffmangel.
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den auch viele der beschwerdefreien (nicht von Sodbrennen be-

troffenen) gesunden tiiber 60-Jahrigen an dieser atrophischen

Gastritis.

Welche Folgen hat ein Mangel an Magensdure? Halten wir
uns dazu die Aufgaben der Magensdure vor Augen: Schutz vor
Bakterien und Krankheitserregern, Aufspaltung unserer Nahrung
in ihre Bestandteile, Eiweifiverdauung ... Ist zu wenig Magensiu-
re vorhanden, so kdnnen diese Aufgaben nicht zufriedenstellend
erfiillt werden:

* Krankheitserreger und Bakterien fiihlen sich im wenig sauren
Milieu pudelwohl und breiten sich aus, was zu Entziindun-
gen, Bauchschmerzen, Blihungen, Verstopfung, Durchfall,
Unwohlsein und auch zu einer erhéhten Anfélligkeit fiir In-
fektionen (Salmonellen etc.) fithren kann.

e Unsere Nahrstoffe, Vitamine, Mineralstoffe, Aminosiuren
konnen nicht optimal verwertet werden, was auf Dauer zu
einem Néahrstoffmangel fiihrt.

Die Folgen konnen gravierend sein. Neben Allergien, Asthma,
Hautkrankheiten (Dermatitis, Nesselsucht) kénnen auch Osteo-
porose, Typ-1-Diabetes, Colitis ulcerosa oder Magenkrebs ent-
stehen.

Was ist nun schuld am Sodbrennen: Magensaureiiberschuss

oder -mangel?

Sie haben gesehen, wie enorm wichtig es, ein Gleichgewicht im
Korper herzustellen. Egal ob zu wenig oder zu viel Magensdure,
ob zu sauer oder zu basisch — beides schddigt auf Dauer den Orga-
nismus!

Fir dieses Gleichgewicht ist in der Regel unser Sdure-Basen-
System zustdndig. Doch wenn wir unserem Korper von aufien
stetig und standig das Falsche zufitihren und oder uns vielleicht
zusatzlich in einem stindigen emotionalen Stresszustand befin-



Der Weg des Essens vom Mund zum Magen

den - eine wichtige Ursache fiir Sodbrennen, wie Sie noch sehen
werden -, schafft es das ausgekliigelste System der Welt mit der
Zeit nicht mehr, dieses Gleichgewicht herzustellen. Wir miissen
unseren Korper und unseren Geist also entsprechend unterstiit-
zen, damit dieser seine volle Funktionsfahigkeit erhalten kann.

Wie es funktionieren kann, bei Magensdauremangel oder
-tiberschuss wieder ein Gleichgewicht herzustellen, erfahren Sie
im spateren Verlauf dieses Ratgebers, doch nun kommen wir erst
einmal zu weiteren Ursachen, Auslosern und Risiken fiir Sod-
brennen - denn das Spektrum ist grof3!

Bleiben Sie auch beim Arzt kritisch!

Leider ist es heute in der Medizin meistens noch so, dass Sodbrennen
eher dem Magensadureiiberschuss zugesprochen wird und ein
Magensauremangel haufig nicht erkannt wird. Es klingt ja auch
irgendwie logischer. Aber so einfach ist es eben doch nicht.

Wenn Sie also lhren Hausarzt aufsuchen und dieser einen
Magensaureiiberschuss diagnostiziert und vielleicht auch noch
entsprechende Medikamente zur Senkung der Sdure einsetzen
maochte, bleiben Sie kritisch. Die Medikamente bekampfen nur die
Symptome, nicht die Ursache.

Zudem ist es heute moglich, die Magensaure anhand einer
sogenannten Refluxmessung genau zu bestimmen. Mit diesen echten
Messwerten kdnnen klarere Diagnosen gestellt werden als mit
Vermutungen. Leider ist diese Messung sehr aufwandig und wird nur
von Spezialisten durchgefiihrt. Bei starken Beschwerden und
chronischem Sodbrennen ist es jedoch eine Uberlegung wert, sich in
die Hande solcher auf Reflux spezialisierten Arzte zu begeben, um
die Ursachen korrekt diagnostizieren zu konnen.
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LECKERE REZEPTE
GEGEN DIE
UBERSAUERUNG

In den folgenden Rezepten werden viele der vorgestellten Lebens-
mittel in schmackhafte und abwechslungsreiche Gerichte verpackt.
Wir wiinschen Thnen viel Spafd beim Ausprobieren und beste Gesund-

heit!
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FRUHSTUCKE UND
ZWISCHENMAHLZEITEN

Aprikosen-Bananen-Miisli

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Einweichzeit: Uber Nacht

Nahrwerte pro Portion:

325 kcal 43 g Kohlenhydrate
1358 kJ 6 g Ballaststoffe

13 g Eiweil’ 4 BE

9 g Fett 2 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
2 getrocknete Aprikosen

6 EL Haferflocken

2 EL Kiirbiskerne

250 ml Milch, 1,5 % Fett

2 Bananen

8 Mandeln

1 EL Gojibeeren, getrocknet

Zubereitung

1 Fur das Miisli die getrockneten Apriko-
sen in kleine Wiirfel schneiden und mit
den Haferflocken und den Kirbiskernen
in der Milch tiiber Nacht einweichen.

2 Am Morgen die Bananen schilen, in
diinne Scheiben schneiden und unter-
mengen. Das Miisli in Miislischalen ver-
teilen. Zum Schluss die Mandeln klein
hacken und mit den Gojibeeren darauf
verteilen.
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Hiittenkase mit Flocken
und Gemiise

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

293 kcal 21 g Kohlenhydrate
1224 kJ 5 g Ballaststoffe

26 g Eiweil3 2 BE

9 g Fett 6 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
250 g Hiittenkase

4 EL Haferflocken

1 EL Leinsamen

1 EL Kiirbiskerne

1 EL Sonnenblumenkerne
100 ml Buttermilch

1 Minigurke

200 g Staudensellerie

1 TL Braunhirse

Salz, Pfeffer

Friihstiicke und Zwischenmahlzeiten 85

Zubereitung

1 Den Hiittenkdse in eine Schiissel ge-
ben. Haferlocken mit Leinsamen, Kiirbis-
kernen und Sonnenblumenkernen dazu-
geben und untermengen. Die Buttermilch
dazugeben und 10 Minuten stehen lassen.
2 Inzwischen die Gurke waschen, der
Liange nach halbieren und in Wiirfel
schneiden. Den Staudensellerie putzen,
waschen und ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden, einige Bldtter zum Garnieren
zur Seite legen.

3 Das Gemiise zum Hiittenkdse geben
und das Ganze mit Braunhirse, wenig Salz
und Pfeffer wiirzig abschmecken. In Schal-
chen oder Gliser fiillen, mit Sellerieblat-

tern garnieren und servieren.




Rihrei mit Champignons
und Karotten

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

4380 kcal 30 g Kohlenhydrate
206 kJ 9 g Ballaststoffe

31 g Eiweil 3 BE

22 g Fett 456 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
120 g Champignons

2 Karotten

1 TL Rapsol

4 Eier

1 TL gehackte Blattpetersilie
Salz, Pfeffer

2 Scheiben Vollkornbrot

Zubereitung

1 Die Champignons putzen und in diin-
ne Scheiben schneiden. Die Karotten wa-
schen, schilen und in diinne Streifen
schneiden. Das Rapsol in einer beschichte-
ten Pfanne erhitzen und Pilze und Karot-
ten darin andiinsten.

2 Die Eier mit der Petersilie in einer klei-
nen Schiissel verquirlen, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und zum Gemiise geben. Unter
Rihren stocken lassen und auf den Voll-
kornbroten anrichten.

Friihstiicke und Zwischenmahlzeiten
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DRINKS UND SMOOTHIES

Apfel-Karotten-Shake

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

127 kcal 23 g Kohlenhydrate
530 kJ 5 g Ballaststoffe

1 g Eiweil 2 BE

3 g Fett 0 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
1 Karotte

1 Apfel

125 ml Apfelsaft

125 ml Karottensaft

1 TL Weizenkeimal

2 TL Honig, Ahornsirup oder Agavendicksaft

Zubereitung

1 Die Karotte schédlen und zwei dicke
Scheiben abschneiden. Den Apfel wa-
schen und ebenfalls zwei dicke Scheiben
abschneiden. Apfelscheiben und Karotten
etwas einschneiden und dekorativ auf die
Glaser stecken.

2 Apfelsaft, Karottensaft und das Keimol
in einen Shaker geben. Honig, Ahornsirup
oder Agavendicksaft zufiigen und das
Ganze 10 Sekunden kréftig schiitteln. Das
Getrdnk in die vorbereiteten Glaser giefien
und servieren.
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Ananas-Mango-Mix

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

186 kcal 42 g Kohlenhydrate
777 kJ 4 g Ballaststoffe

2 g Eiweil’ 4 BE

1 g Fett 0 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
1 Baby-Ananas (250 g)

1 Papaya (20 g)

1 reife Mango (250 g)

2 EL Agavendicksaft

200 ml Mineralwasser

Zubereitung

1 Die Ananas halbieren, zwei Spalten ab-
schneiden und beiseite legen. Die restliche
Ananas schilen, den Strunk herausschnei-
den und das Fruchtfleisch klein schnei-
den. Papaya und Mango waschen, halbie-
ren, je zwei Spalten abschneiden und
ebenfalls fiir die Dekoration zur Seite le-
gen.

2 Papaya und Mango entkernen, schilen
und das Fruchtfleisch klein schneiden.
Mit der Ananas, Agavendicksaft und Mi-
neralwasser in einen Mixer geben. Die
Fruchtspalten leicht einschneiden und de-
korativ auf die Gléser stecken. Die Friichte
mixen, Drink abschmecken und in die
Glaser fillen.

Avocado-Power-Mix

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

339 kcal 29 g Kohlenhydrate
1417 kJ 3 g Ballaststoffe

18 g Eiweil} 3 BE

14 g Fett 3 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
1 Avocado (150 g)

Salz

200 ml Milch, 1,5 % Fett

1 EL Mandeln

4 EL feine Haferflocken
Pfeffer

500 g Joghurt, 1,5 % Fett

Zubereitung

1 Die Avocado waschen, entkernen, zwei
Spalten abschneiden und fiir die Garnitur
zur Seite legen. Die iibrige Avocado schi-
len, klein schneiden und fein piirieren.
Nach Belieben leicht salzen.

2 Die Milch mit den Mandeln und den
Haferflocken in einen Mixbecher geben.
Salz und Pfeffer aus der Miihle nach Ge-
schmack zufiigen und fein piirieren. Den
Joghurt zufiigen, durchmixen und in zwei
hohe Glaser fiillen. Den Avocado-Mix dar-
auf verteilen und unterriihren.
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SUPPEN UND SALATE

Grundrezept Basen-Briihe

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Nahrwerte pro 50 ml etwa:

150 kcal 19 g Kohlenhydrate
627 kJ 6 g Ballaststoffe

2 g Eiweil’ 2 BE

6 g Fett 0 mg Cholesterin

Zutaten fiir 1 Liter
200 g Wurzelgemdiise (Karotte, Sellerie,
Petersilienwurzel)

1 kleine Kartoffel mit Schale

frische Krauter (z. B. Thymian, Majoran,
Petersilie, Selleriekraut)

1 Prise Salz
1 Messerspitze Hefeextrakt

Zubereitung

1 Das Wurzelgemiise und die Kartoffel
grindlich unter flieBendem Wasser ab-
biirsten. Nicht schélen! Alles in kleine Stii-
cke schneiden.

2 Einen Liter Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen und das Gemiise darin bei
niedriger Temperatur garen. Kurz vor Ende
der Garzeit die gewaschenen Krauter dazu-
geben.

3 Die Briihe durch ein Sieb abgiefien und
mit Salz und Hefeextrakt wiirzen.

Diese Briihe wird getrunken oder dient als
Grundlage fiir andere Gerichte. Nehmen Sie

dafiir die doppelte Menge an Zutaten und
bewahren Sie die ubrige Briihe im Kiihl-
schrank auf, so haben Sie einen guten Vorrat.




Spargelcremesuppe
mit Shiitakepilzen

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

116 kcal 9 g Kohlenhydrate
485 kJ 2 g Ballaststoffe

5 g Eiweil’ 1 BE

6 g Fett 74 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
200 g weiller Spargel

Salz, Zucker

50 g Shiitakepilze

1 TL Butter

1 EL Dinkelmehl

100 ml kalte Sahne, 10 % Fett
Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
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Zubereitung

1 Den Spargel waschen, schilen und die
harten unteren Enden abscheiden. Fiir
den Sud 500 ml Wasser mit %2 TL Salz und
Y2 TL Zucker aufkochen. Shiitakepilze mit
Kiichenpapier abreiben und mit dem Spar-
gel klein schneiden. Pilze und Spargel im
Sud etwa 15 Minuten kochen lassen.

2 Pilze und Spargel abschiitten und den
Sud dabei auffangen und abkiihlen lassen.
Die Pilze und die Spargelspitzen auslesen
und in einer kleinen Schale zur Seite stel-
len. Den tibrigen Spargel mit dem Sud pi-
rieren.

3 In einem Topf Butter schmelzen und
unter Rithren das Mehl zuftigen. Mit kalter
Sahne und dem Sud auffiillen und unter
staindigem Rihren aufkochen. Die Pilze
und Spargelspitzen zufiigen, aufkochen
lassen und die Suppe zum Schluss mit
Salz, Pfeffer und wenig frisch geriebener
Muskatnuss abschmecken und anrichten.
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Karotten-Pastinaken-
Suppe

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

154 kcal 29 g Kohlenhydrate
643 kJ 6 g Ballaststoffe

4 g Eiweil 2 BE

2 g Fett 3 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
50 g Reisnudeln

Salz

weilRer Pfeffer

2 Pastinaken

2 Karotten

1 TL Butter

1 Krauterbund (z. B. Schnittlauch, Petersilie)
frisch geriebene Muskatnuss

Zubereitung

1 Die Reisnudeln nach Packungsanwei-
sung in Salzwasser garen. In ein Sieb ab-
schiitten und abtropfen lassen. Inzwi-
schen die Pastinaken und Karotten scha-
len und in diinne Scheiben schneiden.

2 In einem Topf Butter schmelzen und
das Gemdiise darin ohne Farbe andiinsten.
Mit 500 ml Wasser aufgiefen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Krauter waschen,
feinhacken und in die Suppe geben. Zum
Schluss die Reisnudeln zufiigen und mit
Salz, Pfeffer und wenig Muskat wiirzig ab-
schmecken.



Pikanter Tortellini-Salat

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

412 kcal 72 g Kohlenhydrate
1722 kJ 6 g Ballaststoffe

11 g Eiweil 6 BE

6 g Fett 34 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen

1 Lauchzwiebel

100 g Kirschtomaten

150 g Maiskorner (1 kleine Dose)

150 g kalte, gekochte Tortellini
(Gemdisefiillung)

1 EL Walnussél

1 EL Apfelessig

2 TL Senf

% TL Honig

Salz, Pfeffer

2 Stangel Basilikum
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Zubereitung

1 Die Lauchzwiebel waschen und in
diinne Ringe schneiden. Die Kirschtoma-
ten waschen, putzen, halbieren. Maiskor-
ner in ein Sieb abschiitten und mit flie-
fendem kalten Wasser abbrausen.

2 Mais, Frihlingszwiebeln, Kirschtoma-
ten mit den abgekiihlten Tortellini in eine
Schiissel geben und vermischen. Aus Wal-
nussol, Apfelessig, 2 Essloffel Wasser, Senf,
Honig, Salz und Pfeffer ein pikantes Dres-
sing rithren und tber die Zutaten geben.
3 Den Tortellinisalat 15 Minuten durch-
ziehen lassen, dann Basilikum zufiigen
und abschmecken.
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VEGETARISCHE

HAUPTGERICHTE

Karotten-Zucchini-Puffer
mit Quarkdip

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

345 kcal 43 g Kohlenhydrate
1442 kJ 7 g Ballaststoffe

25 g Eiweil’ 4 BE

6 g Fett 1 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
100 g Lauch

2 Karotten

2 Zucchini

2 Eier

80 g Mehl

1 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer

1 EL Rapsol

250 g Magerquark, 0,4 % Fett
4 EL Mineralwasser
Paprikapulver

1 EL gehackte Krauter (z. B. Petersilie, Dill,
Liebstockel)

Zubereitung

1 Den Lauch waschen und in feine Ringe
schneiden. Karotten und Zucchini putzen,
fein raspeln und mit Eiern und Mehl in
einer Schiissel vermischen. Das Ganze mit
fein gehackter Petersilie, Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen und gut durchmischen.

2 Aus der Masse Puffer formen und in ei-
ner Pfanne mit Rapsol von beiden Seiten
ausbacken. Den Quark mit Mineralwasser
aufschlagen und mit Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver und den Krautern wiirzig abschme-
cken. Die Gemiisepuffer mit dem Krauter-
Quarkdip anrichten.
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Kohlrabi mit
Pilz-Hirse-Fullung

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

447 kcal 56 g Kohlenhydrate
1868 kJ 15 g Ballaststoffe
16 g Eiweil3 5 BE

15 g Fett 41 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
2 Karotten

100 g Champignons

120 g Hirse

2 EL Zwiebelwiirfel

400 ml Basen- oder Gemiisebriihe (Seite 93)
4 kleine Kohlrabi

200 g Sauerrahm

1 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer

2 EL geriebener Kase
Muskatnuss, frisch gerieben
1 EL gehackte Krauter

Zubereitung

1 Die Karotten schidlen und raspeln,
Champignons in Scheiben schneiden. Die
Hirse mit Zwiebeln, Karotten und Pilzen
in einer beschichteten Pfanne anbraten.
Die Basen- oder Gemiisebrithe dazu gie-
fen und die Hirse ausquellen lassen.

2 Die Kohlrabi schilen, einen Deckel ab-
schneiden und die Kohlrabi aushohlen.
Das Innere klein schneiden und mit 2 Ess-
16ffeln Sauerrahm und der Petersilie zur
Hirse geben. Die Masse mit Salz und Pfef-
fer kraftig wiirzen und in die ausgehohl-
ten Kohlrabi fiillen.

3 Die Kohlrabi in eine mit 1 Essloffel
Rapsol gefettete Auflaufform setzen, mit
dem geriebenen Kése bestreuen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C etwa
30 Minuten backen. Den tibrigen Sauer-
rahm mit Salz, Pfeffer, Muskat und Krau-
tern verrithren, abschmecken und als Dip
dazu reichen.
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Kartoffelplatzchen
mit Gemiisesauerrahm

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

619 kcal 67 g Kohlenhydrate
2587 kJ 10 g Ballaststoffe
24 g Eiweil’ 6 BE

24 g Fett 265 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
500 g gekochte Kartoffeln
4 EL Mehl

2 Eier

Salz, Muskat, Kiimmel

1 EL Rapsol

2 Karotten

4 Radieschen

2 EL gehackte Krauter
200 g Sauerrahm

Pfeffer

Zubereitung

1 Die gekochten Kartoffeln durch eine
Kartoffelpresse in eine Schiissel driicken.
Das Mehl und die Eier dazugeben und das
Ganze zu einem Teig vermengen. Mit Salz,
Muskat und Kiimmel wiirzen.

2 Plitzchen daraus formen und in hei-
em Rapsdl von beiden Seiten knusprig
braten. Die Karotten schilen und mit den
Radieschen grob reiben. Anschlieflend mit
den Krdutern unter den Sauerrahm mi-
schen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und

mit den Kartoffelpldtzchen anrichten.
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Gemiise-Eintopf
mit KrauterkloRchen

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

680 kcal 86 g Kohlenhydrate
2842 kJ 20 g Ballaststoffe
35 g Eiweild 7 BE

18 g Fett 128 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
125 ml Milch, 1,5 % Fett

1 EL Butter

Salz, Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

1 Krduterbund (z. B. Petersilie, Dill,
Schnittlauch)

60 g Gerstengrie

1Ei

600 g Gemiise (z. B. Karotten, Zucchini,
Kohlrabi, Petersilienwurzeln, Bohnen)
2 Kartoffeln

1 TL Rapsol

a TL Kiimmel

%2 TL Majoran

Zubereitung

1 Fir die Klo6fichen die Milch mit der
Butter in einem Topf aufkochen. Mit Salz,
wenig Pfeffer und Muskat wiirzen. Die
Krauter waschen, klein hacken und mit
dem Griefs unter stindigem Riihren rasch
dazugeben und so lange bei mittlerer Hit-
ze weiter riihren, bis sich die Masse vom
Topfboden 16st.

2 Die Masse in eine Schiissel umfiillen
und abkiihlen lassen und dann das Ei
untermengen. Kleine Klofichen formen
und in leicht kochendem Salzwasser etwa
8 Minuten garen.

3 Inzwischen das Gemiise je nach Art
waschen, putzen, schélen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Die Kartoffeln
schilen und klein schneiden. In einem
Topf das Rapsél erhitzen und das Gemiise
und die Kartoffeln darin unter Rithren
leicht anbraten.

4 Mit Wasser aufgief3en, sodass das Ge-
miise bedeckt ist. Mit Salz, Pfeffer, Kiim-
mel und Majoran wiirzen und bissfest ga-
ren. Den Gemiise-Eintopf anrichten und
die Krduterklofichen hineingeben.
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AUS SEE, BACH UND MEER

Gemiisespaghetti
mit Zander

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

506 kcal 74 g Kohlenhydrate
2110kJ 10 g Ballaststoffe
32 g Eiweil} 6 BE

6 g Fett 62 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
2 Karotten

200 g weiller Spargel

80 g Erbsen (frisch oder TK)
80 g Champignons

150 g Brokkoli

1 Schalotte

300 g Zanderfilet

Salz, Pfeffer

1 TL Rapsal

2 TL Mehl

400 ml Basen- oder Gemiisebriihe (Seite 93)

160 g Vollkornspaghetti

Zubereitung

1 Die Karotten schilen, halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Den Spargel
schdlen, die unteren Enden abschneiden
und den Rest ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden. Frische Erbsen waschen.
Champignons mit Kichenkrepp abreiben
und vierteln. Brokkoli putzen, waschen
und in Rdschen teilen. Die Schalotte ab-
ziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

2 Das Zanderfilet kalt abbrausen, trocken
tupfen, in Wiirfel schneiden und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3 Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und
das Gemdtise darin anschwitzen. Mit Mehl
leicht bestduben und mit Briithe aufgie-
Ben. Das Zanderfilet dazugeben und mit
dem Gemiise in etwa 10 Minuten fertig
garen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 Inzwischen die Vollkornspaghetti in
kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung kochen. In ein Sieb abschiit-
ten, abtropfen lassen und zum Gericht
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und anrichten.
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Forellenfilets
mit Gemiisestreifen

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

471 kcal 29 g Kohlenhydrate
1969 kJ 16 g Ballaststoffe
57 g Eiweild 2 BE

11 g Fett 117 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen

400 g Gemiise (Karotten, Sellerie, Lauch,
Zucchini)

350 ml Basen- oder Gemiisebriihe (Seite 93)
1 Bund Petersilie

1 Zweig Salbei

1 Bio-Limette

2 Forellenfilets (a 180 g)

Salz, Pfeffer

1 EL Rapsol

Zubereitung

1 Karotten und Sellerie putzen, waschen
und schdlen. Lauch und Zucchini wa-
schen. Das Gemise zundchst in diinne
Scheiben, dann in Streifen schneiden. Die
Basen- oder Gemiisebriithe erhitzen und
die Gemiisestreifen darin bissfest garen.

2 Die Petersilie und den Salbei waschen,
die Blattchen abzupfen und klein schnei-
den. Aus der Limette den Saft auspressen.
3 Die Forellenfilets kalt abbrausen und
mit Kiichenkrepp trocken tupfen. Die Fi-
lets mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Rapsdl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Forellenfilets darin von
beiden Seiten bei schwacher Hitze sanft
braten. Herausnehmen und auf Tellern
anrichten.

5 Zum Schluss die Gemiusestreifen ab-
schiitten und mit den Salbeibldttchen und
den Limettensaft in die Bratpfanne geben
und gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und iiber die Forellenfilets
gieRen.
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Gemulisereis
mit Lachswiirfeln

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

637 kcal 53 g Kohlenhydrate
2663 kJ 7 g Ballaststoffe

45 g Eiweild 4 BE

22 g Fett 63 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
200 g Chinakohl

1 gelbe Paprikaschote

1 Zwiebel

1 TL Rapsal

120 g Wildreis-Mischung
Salz

500 ml Basen- oder Gemdiisebriihe (Seite 93)
200 g Brokkoli

1 EL Rapsol

360 g Lachsfilet

Pfeffer

Zubereitung

1 Den Chinakohl waschen und in Strei-
fen schneiden. Paprikaschote putzen, ent-
kernen, waschen und in Kkleine Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein
wiirfeln. In einem Topf wenig Rapsol er-
hitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig
diinsten. Chinakohl, Paprika und die Reis-
mischung zufiigen, durchrithren und mit
500 ml der Basen- oder Gemiisebriihe auf-
fillen.

2 Salzen und etwa 20 Minuten kdcheln
lassen, bis die Fliissigkeit eingekocht ist.
Dabei ab und zu umriihren und bei Bedarf
etwas Wasser nachgiefien.

3 Brokkoli waschen und in kleine Ros-
chen teilen, den Strunk schélen und klein
schneiden. Die iibrige Basen- oder Gemii-
sebriihe erhitzen und den Brokkoli darin
bissfest garen.

4 Inzwischen das Rapsdl in einer Pfanne
erhitzen. Das Lachsfilet kalt abbrausen,
trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und in das heifie Rapsél geben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittle-
rer Hitzezufuhr von beiden Seiten braten.
5 Zum Schluss den Brokkoli zum Reis ge-
ben, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit dem Lachswiirfeln anrichten.
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HELLES UND DUNKLES FLEISCH

Bohnen-Karotten-Eintopf
mit Rindfleisch

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 60 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

618 kcal 51 g Kohlenhydrate
2583 kJ 11 g Ballaststoffe
42 g Eiweil} 4 BE

22 g Fett 75 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen

250 g Rindfleisch (Hiifte)

300 g breite Bohnen

1 Zwiebel

300 g Kartoffeln

2 Karotten

1 EL Rapsol

1 |1 Basen- oder Gemiisebriihe (Seite 93)
Salz, Pfeffer

1 Zweig Bohnenkraut

Zubereitung

1 Das Rindfleisch kalt abbrausen, tro-
cken tupfen und in mundgerechte Wiirfel
(2 cm) schneiden. Die Bohnen waschen,
putzen und in zwei Zentimeter lange Stii-
cke schneiden. Die Zwiebel abziehen und
in kleine Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln
und die Karotten schélen und in Scheiben
schneiden.

2 Alles zusammen mit dem Fleisch in Ol
anbraten und mit Basen- oder Gemiise-
brithe aufgiefien. Mit Salz, Pfeffer und
Bohnenkraut wiirzen und 60 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.
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Kalbsrollchen mit Spinat
und Mozzarella

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Garzeit: 50 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

777 kcal 57 g Kohlenhydrate
3248 kJ 6 g Ballaststoffe

58 g Eiweil} 5 BE

30 g Fett 220 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
120 g Blattspinat

Salz

4 kleine Kalbsschnitzel 2 80 g
weiler Pfeffer

1 Kugel Mozzarella (125 g)

1 TL Rapsol

1 Karotte

80 g kleine Champignons
250 ml Basen- oder Gemiisebriihe (Seite 93)
160 g Dinkelnudeln

Zubereitung

1 Den Blattspinat verlesen, griindlich
waschen und in Salzwasser kurz blanchie-
ren. Kalt abschrecken und auf einem Ki-
chentuch abtrocknen. Die Kalbsschnitzel
leicht klopfen und mit Salz und Pfeffer
wiurzen.

2 Die Schnitzel flach auslegen und mit
dem Spinat und je Y4 Mozzarella fiillen.
Zusammenrollen und mit einem Holz-
spiefichen fixieren. Rapsdl in einem Topf
erhitzen und die Rollchen darin rund-
herum leicht anbraten.

3 Inzwischen die Karotte schédlen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die Champig-
nons putzen und halbieren. Karottenwiir-
fel und Pilze zu den Réllchen geben und
mit der Basen- oder Gemiisebriihe aufgie-
Ren. Das Ganze durchrithren, aufkochen
lassen und bei mittlerer Hitze 50 Minuten
garen.

4 Den Bratensaft mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

5 Die Dinkelnudeln nach Packungs-
anweisung in Salzwasser bissfest garen,
herausnehmen und auf Tellern anrichten.
Je zwei Rollchen dazusetzen und mit der
Pilzsauce umgiefien.
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Hahnchenreis
mit Romanesco

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

510 kcal 51 g Kohlenhydrate
2132 kJ 11 g Ballaststoffe
47 g Eiweil} 4 BE

9 g Fett 96 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
1 Schalotte

360 g Hahnchenbrust (ohne Haut und
Knochen)

1 TL Rapsal

100 g Naturreis

600 ml Basen- oder Gemiisebriihe (Seite 93)
200 g Lauch

2 Karotten

1 Romanesco (oder Brokkoli)

Salz, Pfeffer

1 EL gehackte Petersilie

1 EL gehackter Liebstockel

Zubereitung

1 Die Schalotte abziehen und in feine
Wiirfel schneiden. Das Hahnchenfleisch
kalt abbrausen, trocken tupfen und in
kleine Wiirfel schneiden. Rapsol in einem
Topf erhitzen und darin Schalotten und
Héahnchenfleisch anbraten.

2 Den Reis dazugeben und mit der Ba-
sen- oder Gemiisebriihe auffiillen.

3 Den Lauch, putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Die Karotten schélen
und in kleine Wiirfel schneiden, den Ro-
manesco oder Brokkoli waschen und in
Roschen teilen.

4 Das Gemiise mit in den Topf geben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen
lassen und bei geringer Hitze etwa 20 Mi-
nuten gar diinsten. Zum Schluss den
Héahnchenreis mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit den frischen Krautern
verfeinern.
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DESSERTS UND

EINFACHE KUCHEN

Reistortchen auf
Pfirsichsauce

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Quellzeit: 25 Minuten

Kiihlzeit: 4 Stunden

Ndhrwerte pro Portion:

195 kcal 33 g Kohlenhydrate
815 kJ 4 g Ballaststoffe

10 g Eiweil3 3 BE

1 g Fett 4 mg Cholesterin

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zimtstange

1 EL Honig

120 g Rundkornreis (Milchreis)

4 Pfirsiche

200 g Beeren (Erdbeeren, Himbeeren,
Heidelbeeren)

200 g Magerquark, 0,4 % Fett

4 Blatt weie Gelatine (oder 1 gehadufter TL
Agar-Agar)

2 EL Birnendicksaft

Zubereitung

1 300 ml Wasser in einen Topf geben
und mit der Zimtstange aufkochen. Honig
und den Rundkornreis zufiigen und den
Reis bei mittlerer Hitze zugedeckt, unter
mehrmaligem Umriihren in 25 Minuten
ausquellen lassen. Zum Schluss die Zimt-
stange entfernen.

2 Inzwischen einen Pfirsich schilen, ent-
kernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Beeren verlesen, waschen und je nach
Grofe in Stiicke schneiden.

3 Den Quark in eine Schiissel geben und
glattrithren. Den Reis zum Quark geben
und unterriithren.

4 Gelatine oder Agar-Agar nach Pa-
ckungsanweisung vorbereiten, erwidrmen,
dabei auflosen und unter die Masse riih-
ren. Die Friichte locker untermengen und
in vier Formchen oder Tassen fiillen. Im
Kiihlschrank etwa vier Stunden stocken
lassen.

5 Die tbrigen Pfirsiche schélen, entker-
nen und mit dem Birnendicksaft piirieren.
Die Pfirsichsauce auf Desserttellern vertei-
len, einige Beeren dazugeben und je ein
Tortchen darauf stiirzen.
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Kefircreme mit Aprikosen

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Kiihlzeit: 3 bis 4 Stunden

Ndhrwerte pro Portion:

150 kcal 17 g Kohlenhydrate
627 kJ 1 g Ballaststoffe

12 g Eiweil 1 BE

2 g Fett 9 mg Cholesterin

Zutaten fiir 2 Personen
4 Blatt weile Gelatine
125 ml Kefir

150 g Joghurt, 1,5 % Fett
1 EL Agavendicksaft

1 Eiweil3

1 Msp. Salz

2 Aprikosen

1 TL Puderzucker

Zubereitung

1 Die Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Drei Essloffel vom Kefir ganz leicht
erwarmen und die ausgedriickte Gelatine
darin auflosen. Joghurt, den Agavendick-
saft und den {brigen Kefir unterriithren
und die Masse im kalten Wasserbad unter
stindigem Rihren abkiihlen lassen.

2 Das Eiweify mit einer Prise Salz sehr
steif schlagen und unter die Creme zie-
hen, wenn diese leicht zu stocken beginnt.
In kalt ausgesptiilte Formchen fiillen und
im Kihlschrank drei bis vier Stunden er-
kalten lassen.

3 Die Aprikosen waschen, entkernen
und in Spalten scheiden. Die Kefircreme
aus den Formchen stiirzen und auf Des-
sertteller setzen. Mit den Aprikosenspal-
ten umlegen, leicht mit Puderzucker be-
stauben.
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Joghurt-Muffins
mit Heidelbeeren

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: 15 bis 20 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

106 kcal 19 g Kohlenhydrate
443 kJ 2 g Ballaststoffe

3 g Eiweil} 2 BE

1 g Fett 19 mg Cholesterin

Zutaten fiir 12 Stiick

1Ei

3 EL Honig

200 g Joghurt, 1,5 % Fett

200 g Dinkelmehl

¥4 Packchen Backpulver

24 Papierbackformchen

100 g Heidelbeeren

1 EL Puderzucker zum Bestreuen

Zubereitung

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 Das Ei in eine Schiissel geben und
schaumig schlagen. Mit Honig und dem
Joghurt glatt rithren. Dinkelmehl und
Backpulver darauf sieben und unterriihren.
3 Die Papierbackférmchen (je zwei Férm-
chen ineinander, damit der rohe, weiche
Teig guten Halt bekommt) auf ein Back-
blech stellen. Mit zwei Teeloffeln den Teig
je halbvoll in die Férmchen fiillen.

4 Die Heidelbeeren verlesen, waschen
und leicht in den Teig driicken. Die Muf-
fins etwa 15 bis 20 Minuten backen. Nach
dem Backen abkiihlen lassen und leicht
mit Puderzucker bestduben.
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