DR. MARTIN WILHELMI, DIANA STUDERUS
PROF. DR. PETER GIBSON

NIE WIEDER

Expertenwissen &
Rezepte fur ein gutes
Bauchgefuhl

G|U



NIE WIEDER BLAHBAUCH

7 EINLEITUNG
8 PROLOG

10 DIE BASICS

82 EPILOG

84 GUT ESSEN

86 FODMAP-REDUZIERT & AUSGEWOGEN
90  Fur den Vorrat

90 Kréautersalz

91 Fleischgewlrz

92  Bone Broth

94 Knoblauchdl

95  Zitronen-Pesto

96  Fermentierte Hilsenfrichte

98 Kimchi



100
100
101
102
103
104
105
106
108
110
111

112
112
113
114
115
116
118
120
121
122
124
126
128
129
130

132
134
136
138
140
142
143
144
145

O
OOO OO

ZUM FRUHSTUCK 146 KALTE GERICHTE

Overnight Oats mit Trauben & Vanille 146  Lauwarmer Linsensalat mit Speck & Ei
Porridge mit Kiwi und Ahornsirup 148  Raffelsalat mit Ahornsirup-Senf-Dressing
Protein-Beeren-Smoothie 149  Bunter Nudelsalat

Hafergranola 150  Reissalat mit Tofu & Erdnuss-Dressing
Haferpancakes 152  Blattsalat mit Trauben & Feta
Dinkelzopf 153  Bohnensalat mit Dill-Senf-Dressing
Dinkelbrot 154 Gurkensalat mit Kokosgarnelen
Glutenfreies Brot 156  Linsenaufstrich

Beerenkonfitiire 157 Kréauter-Tapenade
Schoko-Nuss-Aufstrich 158 Spezial: Salat im Glas

160 Kartoffel-Feldsalat mit Lachs

161 Quinoa-Beeren-Salat

WARME GERICHTE 162 Reissalat
Brotpizza 163 Hirsesalat
Ofenrosti

Kartoffelwedges mit Hittenkase

Afrikanische Erdnusssuppe 164 ZUM NASCHEN
Gemiisesuppe mit Feta-Nuss-Topping 164  Clafoutis mit Weintrauben
Fried Rice mit Tofu 165  Rhabarber-Crumble
Bunte Pasta mit Hittenkase 166  Quarkcreme mit Beeren
Shakshuka mit Gemdse 167  Kaffee-Pannacotta
Frittata mit Kirbis 168  Vanillecreme
Quinoabow!| mit Spinat & Ei 169  Schokomousse

Dal mit Mohren & Quarksauce 170  Spezial: Kleinigkeiten
Chili sin carne und Zwischenmahlzeiten
Chicoréegratin mit Schinken 172 Polenta-Zitronen-Kuchen
Cevapcici mit Hirsecouscous 174 Schokoladenkuchen

und Ofentomaten 175  Knusperkekse
Fleischballchen mit Ratatouille 176  Peanutbutter-Cookies

Saltimbocca-Geschnetzeltes mit Polenta

Bami Goreng mit Garnelen

Fischpéckchen mit Ofengemiise

Spezial: One-Pot-Pasta O
One-Pot-Pasta mit Spinat & Feta

One-Pot-Pasta mit Paprika, Oliven & Rucola

One-Pot-Pasta carbonara r

One-Pot-Pasta Asia-Style O



VYorwort

»Wie schwanger« fihlt es sich fur viele Men-
schen an, wenn sie einen riesigen Blahbauch
haben. Am Morgen ist der Bauch meist
noch flach, wird dann im Laufe des Tages
gréBer und groBer, bis am Abend Kleidung
oder Giirtel nicht mehr so recht passen.
Damit einher gehen oftmals Unwohlsein,
»peinliche« Verdauungsgerausche oder gar
Bauchschmerzen und Veranderungen des
Stuhlgangs. Das Ablassen von Luft nach
oben oder unten kann kurzfristig helfen, 16st
aber nicht das grundsatzliche Problem und
ist meist auch wenig sozialvertraglich. Oft
sind die Beschwerden so stark, dass sich die
Betroffenen zurlickziehen oder schamen,

in Gesellschaft zu sein. Unzéhlige Patienten
haben uns aufgrund dieser Problematik in
den vergangenen Jahren aufgesucht und
eindrlckliche Fotos auf ihren Smartphones
dargeboten: schwangere Bauche ohne
Schwangerschaft.

Fir uns Grund genug, ein Buch zu
schreiben, das sich umfassend mit diesem
Thema befasst. Im theoretischen Teil
erhalten Sie einen Uberblick, was wir zum
derzeitigen Stand der Forschung Uber
Ursachen und Entstehung des Bléhbauchs
wissen. Gleichzeitig versuchen wir dabei
die Thesen und Theorien abzugrenzen,
die bislang (noch) nicht wissenschaftlich
bewiesen werden konnten. Besonderes
Augenmerk liegt aber auf den praktischen

Hinweisen, wie Sie lhre Beschwerden mittels
Erndhrungsanpassung lindern oder sogar
vollstandig beseitigen kénnen. Diese basie-
ren zum einen auf wissenschaftlichen Daten,
zum anderen auf unserer langjahrigen
Erfahrung in der gastroenterologischen und
erndhrungsmedizinischen Praxis. Gerade
diesen gemeinsamen Ansatz einer Betreu-
ung durch Arzt und Erndhrungsberatung
mochten wir besonders hervorheben, da
unserer Erfahrung nach hierdurch die groB-
ten Erfolge in der Behandlung von Patienten
erzielt werden kénnen.

Daher stellt dieses Buch ein Gemisch
beider Sichtweisen dar, vertreten durch den
Arzt Dr. med. Martin Wilhelmi und die
Erndhrungsberaterin Diana Studerus, die
jeweils in dasselbe Ziel minden: den Blah-
bauch zu vertreiben und Beschwerdefreiheit
zu erreichen durch fundiertes Wissen und
eine individuell angepasste Ernahrung.
Inspiriert und mitgestaltet ist unser Buch
durch Prof. Peter Gibson, der mit seinem
Team in Australien die FODMAP-Diat
erfunden hat — die derzeit starkste Waffe
im Kampf gegen den Blahbauch. Insgesamt
soll eine praxisnahe und leichte Hilfe fiir alle
Betroffenen angeboten werden. Kommen
Sie daher mit auf unseren Flug durch die
Welt der Darmgase, Blahbaduche und der
Erndhrungsmedizin: »Sit back, relax and
enjoy your flightl«

VORWORT






FODMAP -
DOWN UNDER

Der Pilot des Airbus A380 driickt die
Schubhebel nach vorne. Das Kerosin
stromt in die Triebwerke, beschleunigt
die Luft und schiebt die schwere
Maschine immer schneller werdend
liber die Startbahn, bis sie sich lang-
sam in die Luft hebt - in Richtung
Australien. Mehr als 800 Passagiere
sitzen auf ihren Pldtzen. Der Umge-
bungsdruck nimmt ab und das Gas in
ihren Ddrmen beginnt sich mit jedem
gewonnenen Hohenmeter langsam
auszudehnen. »Jet bloat«, meint eine
der Stewardessen und lacht. Trinkt
man am Boden ein Glas Mineral-
wasser, hat man in 10km Héhe einen
Gasballon im Bauch. »Wie schwanger
fiihlt man sich dann«, ergdnzt sie.

Spater sitzen wir an der Bar und sprechen
schon wieder Uber Gas im Magen-Darm-
Trakt. Die Stewardessen kichern und
berichten, dass sie alle wahrend der Flige
sehr haufig pupsen missen. Es ist kaum zu
vermeiden. Das Thema ist tabu und doch
betrifft es alle. »Es kommt aber auch darauf
an, was man isst und trinkt«, bemerkt die
Chef-Stewardess. »Und man darf sich das
Pupsen nicht verkneifen, fligt eine andere
hinzu, »sonst blaht man auf wie ein Ballon.«
Noch zwolf Stunden bis Australien.

Wir sind auf dem Weg nach Down under,
dem Land, in dem das Gas im Magen-Darm-
Trakt erforscht wird wie nirgendwo sonst auf
der Welt. Wir missen ganz hinunter an den
Sudzipfel des Kontinents, nach Melbourne.
Das Land ist riesig und der Flug endlos.
Wenn man schon fast nicht mehr daran
glaubt, erreicht man dann doch endlich die
groBe Stadt direkt am Meer. In Melbour-
ne treffen wir an der Monash University
Professor Peter Gibson und sein Team, die
»Entdecker« der FODMAP.

Gut gelaunt flihrt uns der sympathische
Magen-Darm-Spezialist durch seine Sprech-
stunde. Immer sind eine Erndhrungsberaterin
und eine Psychologin an seiner Seite. Ein
Psychoanalytiker erklarte uns dazu, dass dies
unbewusst einer familidren Betreuung dhnele
mit Vater- und Mutterfiguren und deshalb
helfen kann, die Botschaften mit der nétigen
familidgren Autoritat glaubwirdig und wirksam
zu Ubermitteln — aha! Viele der Patienten und
Patientinnen klagen tber gebléhte Bauche,
Flatulenz (ibermé&Biges Pupsen), aber auch
Bauchschmerzen, Durchfall und andere Be-
schwerden. »Vor allem abends fuhle ich mich
wie schwanger«, wissen viele der Betroffenen
zu berichten. Reizdarmsyndrom (RDS) oder im
Englischen irritable bowel syndrom (IBS) ist
die haufigste Diagnose bei diesen Patienten.

»Und die Umstellung der Erndhrung ist
der Kénigsweg, um diese Beschwerden zu
lindern oder sogar vollstandig zu vermei-
den«, meint Peter Gibson lachend. In seiner
Abteilung am Alfred Hospital in Melbourne
tlrmen sich Lebensmittel aus aller Welt. »Wir

8 VORWORT



messen den Gehalt an FODMAP in diesen
Lebensmitteln und kennzeichnen sie«, erklart
die Laborassistentin, wéhrend wir durch die
Kellergewdlbe an vielen Maschinen vorbei-
kommen, die alle auf Hochtouren laufen.
»Das ist zwar sehr aufwendig, aber so kénnen
wir den Menschen helfen, besser einzuschat-
zen, welche Lebensmittel mehr Beschwerden
auslosen als andere, fahrt sie fort.

»Was sind denn nun diese FODMAP?,
frage ich Peter Gibson beim Kaffee. Eigent-
lich weiB ich das ja schon und kenne alle
seine Veroffentlichungen, mochte aber seine
Erklarung hierzu einfach mal persénlich
horen. »Ganz einfach, das sind blahende
Lebensmittelk, ist die Antwort. »Bestimmte
Zuckerarten fiihren bei Menschen mit Reiz-
darm haufig zu Beschwerden.« FODMAP
ist hierbei eine Abkirzung fir fermentable
oligo-di-monosaccharide and polyole. Diese
Stoffe sind in vielen sehr verschiedenen
Lebensmitteln wie Obst, Gemuse, Milch- und
Getreideprodukten enthalten.

Jedes Béhnchen gibt ein Ténchen,
wusste schon der Volksmund, genauso,
dass Zwiebeln und Knoblauch zu Gas im
Magen-Darm-Trakt fihren. Was ist also neu
an der Geschichte? »Neu daran ist, dass man
praktisch alle Lebensmittel auf den Gehalt an
FODMAP priifen kann«, meint Peter Gibson.
Die Studien hierzu waren dann aber auch
entsprechend aufwendig. Patienten mit dem
typischen Reizdarmsyndrom bekamen tber
mehrere Wochen Mahlzeiten entweder mit
hohem FODMAP-Gehalt (eine standardisierte
australische Diat mit viel Gemuse) oder eine
Diat mit reduziertem FODMAP-Gehalt. Die
Ergebnisse waren eindeutig: Die Gruppe der
Versuchspersonen, denen eine Erndhrung
mit niedrigem FODMAP-Gehalt zugeteilt
wurde, hatte kaum Beschwerden. Aufgrund
dieser Untersuchungen wird die sogenannte
Low-FODMAP-Diat in GroBbritannien als
Erstlinientherapie bei Reizdarmbeschwerden
empfohlen. Andere Léander werden dieser
Empfehlung wahrscheinlich folgen. Im prak-
tischen Teil des Buches fiihren wir daher mit
vielen Tipps und Tricks durch diese Diat.

9

Diana: »lch muss mich hier einmal
einschalten. Wenn Martin Diat sagt, meinen
wir keine Abmagerungskur. Wir denken
dabei an eine gezielte Erndhrungsanpassung
(englisch: diet) und erklaren lhnen im theo-
retischen Teil des Buches, wie Sie mit einer
cleveren Nahrungsmittelauswahl dazu beitra-
gen kdénnen, weniger unter Bldhungen zu lei-
den. Mit einer Schlankheitskur hat das nichts
zu tun, Sie werden mit einer FODMAP-armen
Erndhrung nicht abnehmen, aber Sie fihlen
sich mit Sicherheit weniger >wie schwanger

»Das stimmt! Wenn Sie abneh-
men mochten, sind Sie bei uns falsch! Wir
wollen den Bldhungen den Garaus machen.
Peter, wie seid ihr eigentlich auf die Abkur-
zung FODMAP gekommen?«

Peter: »Wir hatten ein Konzept entwi-
ckelt, das alle kurzkettigen Kohlenhydrate
(bestimmte Zuckermolekdle), die im Darm
nur sehr langsam aufgenommen oder auch
gar nicht verdaut werden kdnnen, zusammen-
fasst. Diese Stoffe werden dann im Dickdarm
von Bakterien fermentiert und flihren bei
Menschen mit hoher Empfindlichkeit zu
Beschwerden. Hierbei traten insbesondere
zwei Probleme auf: Zum einen handelt es
sich bei den Bezeichnungen dieser Molekile
allesamt um Zungenbrecher, darum brauchte
es ein einfach verstandliches Wort. Zum
anderen war es ein grundséatzliches Problem,
von Begriffen wie Fruktoseintoleranz oder
Laktoseintoleranz wegzukommen — und
das ist es teilweise immer noch. Wir wollen,
dass Menschen eher in Lebensmittelgrup-
pen denken, nicht in einzelnen Substanzen.
Also haben wir einen internen Wettbewerb
in unserer Forschungsgruppe ausgeschrie-
ben, um das beste Wort hierfur zu finden.
FODMAP hat gewonnen! Man sagte uns
zu Beginn, das sei ein hassliches Wort und
niemand werde es sich merken kénnen. Aber
das Gegenteil war der Fall. Der Name war
einpragsam und etablierte sich.«

»Jal FODMAP ist der Hoffnungs-
schimmer fiir alle Blahbauche und wir sind
froh, dass das Konzept den Weg von Australi-
en nach Europa fand. Eine weite Reise.«

VORWORT



Darmgase -

alles ganz naturlich

Zundchst die gute Nachricht:
Gasbildung im Verdauungstrakt ist
ein ganz natiirlicher Prozess, und
zwar bei jedem Menschen, egal, ob
mit oder ohne Bldhbauch!

Die »Luft« im Darm ist ein Gemisch
verschiedener Gase, darunter vor allem
Stickstoff, Sauerstoff, Kohlendioxid und
Faulnisgase, wie z.B. Methan und Schwefel-
wasserstoff. Letztgenannte sind auch die
Ursache fur den tblen Geruch mancher
Firze, der an faule Eier erinnern kann.
Diana: Ja, liebe Leser, wir nennen das
Kind hier beim Namen! Ein Furz, ein Pups,
eine Flatulenz — nennen Sie es, wie Sie wol-
len, wir wissen ja alle, worum es geht.
Durchschnittlich finden sich 50-200ml
Gas im Magen-Darm-Trakt. Die tagliche
Ausscheidung Uber den Enddarm belauft
sich auf ca. 600ml, kann aber nahrungs-
bedingt sehr stark variieren und bis zu 2|
betragen! Dies bedeutet, dass wir bis zu
2| Luft ablassen missen am Tag - stellen
Sie sich das ruhig mal vor! Ein Furz ent-
weicht uns mit einer Geschwindigkeit von
bis zu 3m/s aus dem Enddarm, und das im
Durchschnitt 14-mal pro Tag. Der Klang
wird dabei durch die Geschwindigkeit des
Auspressens und den Druck des SchlieB-
muskels bestimmt und variiert daher in wei-
ten Grenzen. Vom hohen Piepser bis zum
tiefen Grollen kann das gesamte Tonspek-

trum auftreten und die Menschen erheitern
oder entsetzen. Je nach Betrachtungsweise.
Der moderne Mensch hat seine Gas-
ausscheidung zum gréBten Teil tabuisiert,
daher ist es schwierig, Gasansammlungen
gesellschaftskonform loszuwerden. Sprich,
Pupsen gehort sich einfach nicht! Doch
woher stammt eigentlich das ganze Gas?

WO KOMMT DIE LUFT HER

Ein groBer Teil der Darmgase kommt auf
naturlichem Wege durch das Verschlucken
von Luft Uber den Mund und die Speise-
réhre in den Magen (Aerophagie). Dabei
wird das Luftschlucken meist durch zu
schnelles Essen oder Trinken verursacht.
Haufig geschieht dies unbewusst. Auch
Uber kohlensaurehaltige Getrénke oder das
Kauen von Kaugummi gelangt lberschis-
sige Luft in den Magen. Eine verstopfte
Nase oder andere Atemprobleme fiihren
Uber eine gesteigerte Mundatmung gleich-
falls zu unkontrollierter Luftaufnahme,
genauso Stresszustande, die mit erhohter
Nervositat und Anspannung einhergehen.
Diana: »Martin, ehrlich gesagt glaube
ich ja nicht an die Luftschluck-Theorie.
Wir haben doch im Magen einen Bereich
(Fundus), der die Luft sammelt und dann
wieder nach oben abgibt, oder? Jedenfalls
hat mir das mein Professor so wahrend des
Studiums erzahlt. Wie siehst du das?«

12 DIE BASICS



VERDAUUNGSTRAKT DES MENSCHEN

Mundhohe

Zunge

Zwerchfell
Leber
Gallenblase - I Magen
Zw(')‘l’ﬁingerdurm . Bauch-
speicheldriise
Diinndarm
Dickdarm
Blinddarm
Mastdarm
After

Der Verdauungstrakt besteht aus spezialisierten Organen, die der Aufnahme, Zerkleinerung und dem Aufschluss der
Nahrung dienen, der Resorption von Néhrstoffen und Wasser sowie der Ausscheidung nicht verwertbarer Bestandteile.

13 DARMGASE - GANZ NATURLICH



Food Baby -

und was ist mit der Ernahrung?

Ungefdhr die Hdlfte aller Patien-

ten mit Bldhbauch berichtet, dass
die Beschwerden nach dem Essen
auftreten oder sich verstdrken, und
bis zu 80 % fiihren diese auf die
Nahrung zuriick. Bevor man jedoch
die eigene Erndhrung »auf Verdacht«
einschrdnkt, sollte man besser eine
Erndhrungsberatung aufsuchen, um
das Problem gezielt anzugehen.

Die meisten Patienten mit Blahbauch haben
ihre eigene Theorie, welche Lebensmittel
sie vertragen und welche nicht. Etwa jeder
zweite glaubt, unter einer Nahrungsmittel-
allergie oder -unvertraglichkeit zu leiden,
obwohl sich diese Vermutung dann haufig
nicht bestatigen lasst. Dennoch schranken
mehr als 60 % der Betroffenen ihre Ernah-
rung ein und vermeiden Lebensmittel, die
sie fur die Ausléser ihrer Probleme halten.
Dieses Verhalten kann im Extremfall zu Ess-
stérungen flhren, da der Korper lernt, dass
es ihm ohne Mabhlzeiten besser geht.

Wie aber erklart man sich diese unmit-
telbare Reaktion auf das Essen? Einerseits
fuhrt die Nahrungsaufnahme bei Patienten
mit RDS zu einem gesteigerten gastrokoli-
schen Reflex (> Seite 24), was zu sofortigen

Beschwerden und starkem Stuhldrang flhrt.

Weiterhin wird durch die Aufnahme von
Fetten die Dinndarmbewegung herabge-
setzt, was den Weitertransport des Darmin-

halts und damit auch der Gase verlangsamt
und der Entstehung von Bldhungen, Bauch-
schmerzen und Bléhbauch Vorschub leistet.

Zur Diskussion steht zudem, ob das
autonome Nervensystem an der Reaktion
auf das Essen beteiligt ist. Andere Untersu-
chungen haben ergeben, dass das Immun-
system bestimmte Anteile der Lebensmittel
als »feindlich« erkennt und dies mit einer
Vermehrung und Aktivierung bestimmter
Zellen (basophile Granulozyten) beantwor-
tet. Die Folge sind Entziindungserscheinun-
gen und allergiedhnliche Symptome.

Nicht zuletzt sind im gesamten
Magen-Darm-Trakt enteroendokrine Zellen
lokalisiert, das sind Zellen, die Hormone
bilden wie Gastrin (regt die Produktion von
Magensaft an) oder Serotonin (beeinflusst
die Magen-Darm-Tatigkeit). Bestimmte
Nahrungsbestandteile konnen die Abgabe
dieser hormonell wirksamen Stoffe stei-
gern oder diese sogar selbst enthalten. So
sind beispielsweise Walnlisse extrem reich
an Serotonin. Im Darm selbst wird es vor
allem bei vermehrter Dehnung der Darm-
wand freigesetzt. Einige Studien ergaben
erhéhte Serotoninwerte bei Patienten mit
durchfallbetontem RDS (RDS-D), aber redu-
zierte Werte bei obstipationsbetontem RDS
(RDS-C). Vollstéandig geklart sind diese Me-
chanismen jedoch nicht. Daher tberlassen
wir diese Dinge den Grundlagenforschern
und gehen wieder zu unseren Patienten.

30 DIE BASICS



UBERSAUERUNG

vermeintlich tiberhohte
Siurebelastung des Korpers
durch im Rahmen der Verdau-
ung sdurebildende Lebensmittel

wird von der Erndhrungs-
wissenschaft angezweifelt,

da der Korper iiber effektive
Regulationssysteme verfiigt, um
den Siure-Basen-Haushalt im
giinstigen Bereich zu halten

NAHRUNGSMITTEL-
ALLERGIE

iiberschiefSende Reaktion des
Immunsystems auf an sich
harmlose Nahrungsbestandteile

Erwachsene 1-4 %, Kinder
5-8 %, eher allergische Symp-
tome, selten Blihungen als
Hauptsymptom

PSEUDOALLERGIE/
HISTAMIN-
UNVERTRAGLICHKEIT

Missverhdltnis zwischen Hista-
minaufnahme mit der Nahrung
und Histaminabbau im Korper

Hdufigkeit 1 %,

klinisch umstrittenes Krank-
heitsbild, evtl. auch eher ein
FODMAP-Problem

NAHRUNGSMITTEL-

bestimmte fiir den Korper un-

Erwachsene ca. 20 %

INTOLERANZ verdauliche Nahrungsbestand- fithren sehr héufig zu Bldhun-
teile werden von den Bakterien gen und Bldhbauch, in der
im Dickdarm unter Entstehung Regel aber nie zu Schéiden im
von Gasen fermentiert Magen-Darm-System
Laktose (Milchzucker) weltweit der Normalzustand,
Asien und Afrika mit bis zu
100 %, Europa 10-20 %
Fruktane sehr hdufig, vermutlich werden
vermeintilche Glutenprobleme
eher durch Fruktane ausgelost
Fruktose (Fruchtzucker) ca. 5-10 %, evtl. hiufiger
Polyole, Galacto- gehoren zu den FODMAP,
Oligosaccharide keine Zahlen zur Hdufigkeit
ZOLIAKIE Gluten (EiweifSstoff im Weizen) 1 % der Bevilkerung

bewirkt die Ausbildung von
Antikorpern, die sich gegen kor-
pereigene Strukturen richten

WEIZENALLERGIE

iiberschiefSende Immunreaktion
auf Gluten mit typischen aller-
gischen Symptomen

eher selten, genaue Hdiufigkeit
ist unklar, hiufiger bei Kindern

NCGS

Unvertrdglichkeit gegentiber
Gluten und verschiedenen an-
deren Weizeninhaltsstoffen

wird kontrovers diskutiert,
Hiufigkeit unklar, evtl. bei 1 %

31 UND WAS IST MIT DER ERNAHRUNG?



KIMCHI

» Sauerkraut aus Fernost

& Fiir 14 Portionen

© 15 Min. Zubereitung,

1 Das Glas mit kochend heilem Wasser ausspiilen und
auf einem sauberen Geschirrtuch abtropfen lassen.

3 Tage Fermentieren

@ PPca. 15kcal, 1g E,

0gF,2g KH

ZUTATEN:

1 mittelgrofSer Chinakohl
(ca. 500g)

2 Mohren (ca. 200g)
5 Radieschen

4 Friihlingszwiebeln
(nur das Griin)

2 EL Salz

1 Apfel

1 Stiick Ingwer

(ca. 4cm lang)

1 EL Chiliflocken

AUSSERDEM:
1 Twist-off-Glas a 850 ml

Das Gemdise putzen und waschen. Chinakohl in
mundgerechte Stlicke schneiden. Mdhren diinn
schélen und mit den Radieschen in feine Scheiben
hobeln. Das Griin der Friihlingszwiebel putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Die vor-
bereiteten Zutaten in eine groBe Schissel geben,
das Salz darliberstreuen und alles mit den Hénden
durchkneten. Etwa 10 Min. ziehen lassen.

Inzwischen den Apfel waschen, abtrocknen, vierteln
und entkernen. Die Apfelviertel grob in Stiicke
schneiden. Den Ingwer waschen und grob schnei-
den. Apfel-, Ingwerstiicke und Chiliflocken in einem
Blitzhacker oder in der Kiichenmaschine fein hacken
und unter den Kohl mischen. Das Gemise mit den
Handen so lange kneten, bis sich Wasser aus dem
Kohl 16st und am Boden der Schiissel ansammelt.

Das Kimchi portionsweise in das Twist-off-Glas
geben und jeweils fest andriicken, sodass die
Flussigkeit nach oben steigt. Am Ende soll der Kohl
im Glas komplett mit Flissigkeit bedeckt sein.

Glaser in eine Auflaufform stellen (falls Flussigkeit
Uberlduft) und mit dem Deckel lose abdecken, diesen
nicht festdrehen! Kimchi bei Zimmertemperatur an
einem dunklen Ort fermentieren lassen. Sobald im
Glas kleine Luftblaschen nach oben steigen (nach ca.
3 Tagen), kann von dem Kimchi gegessen werden.
Die ideale Fermentationszeit betragt 4-5 Tage. Das
Glas fest verschlieBen und gekihlt aufbewahren,
damit der Fermentationsprozess stark gebremst wird.

98 GUT ESSEN
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FRIED RICE MIT TOFU

» Schmeckt GroB und Klein

a Fir 2 Personen 1 Reis in ein Sieb geben und unter flieBendem Wasser
© 40 Min. Zubereitung ‘ so lange spiilen, bis das Wasser klar bleibt. Gut
@ PP ca. 484kcal, 26 g E, abtropfen lassen. Danach mit 200ml Wasser in einem

19g F, 52g KH Topf aufkochen und zugedeckt ohne weitere Wéarme-
zufuhr auf der noch warmen Herdplatte ca. 15 Min.
quellen lassen. Dabei den Deckel nie abheben.
ZUTATEN:

100g Basmati-Reis
2 Moéhren (ca. 150g)

M&hren putzen, diinn schalen und in feine Scheiben
schneiden. Brokkoli waschen, putzen und in kleine

150g Brokkoli Réschen teilen, Stiele schalen und wiirfeln. Koriander-
% Bund Koriandergriin griin abbrausen, trocken schiitteln. Die Blattchen von
200g Tofu den Stingeln zupfen und beiseitelegen, die Stangel

1 TL Kokosol fein hacken. Tofu in mundgerechte Wiirfel schneiden.
2 Eier (M)

Salz In einer beschichteten Bratpfanne %2 TL Kokosél

2 EL Sojasauce erhitzen. Die Eier nacheinander aufschlagen, in die

1 TL Zucker Pfanne geben, leicht salzen und mit dem Kochloffel

1 TL Sesamdl

rasch vermischen. Das Rihrei bei mittlerer Hitze ca.
1 Min. braten, dann aus der Pfanne nehmen und
zwischen zwei Tellern warm halten. Die Pfanne mit
einem Kiichenpapier auswischen.

Nun das restliche Ol in der Pfanne erhitzen und die
Tofuwdirfel 5 Min. anbraten. Das Gemdse hinzufligen
und zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 10 Min. biss-
fest garen. Bei Bedarf etwas Wasser zugeben.

Sojasauce, Zucker und Sesamdl hinzufiigen und mit
Reis und Rihrei untermischen. Fried Rice auf 2 Tellern
anrichten und mit Koriander bestreuen. Nach Belie-
ben mit je 1 EL Kimchi (> Seite 98) anrichten.
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SALTIMBOCCA-GESCHNETZELTES
MIT POLENTA

» Fix auf dem Tisch

& Fiir 2 Personen 1 Etwa 500ml Wasser mit ¥ TL Salz aufkochen. Die
© 15 Min. Zubereitung : Instant-Polenta mit einem Rihrbesen einriihren
@ PP ca. 475kcal, 32g E und zugedeckt auf der ausgeschalteten Herdplatte

18g F, 47g KH

ZUTATEN:

Salz

100g Instant-Polenta
150g Kalbsschnitzel
Pfeffer

1 EL Maisstdirke

50g Parmaschinken
(in Scheiben)

6 Salbeibldtter

1 EL Olivendl

30g Parmesan

1 TL Zitronensaft
Zucker

2 EL Sahne (laktosefrei)

ungeféhr 10 Min. quellen lassen.

Schnitzel quer in feine Streifen schneiden, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Maisstarke bestauben.
Die Starke kurz mit den Handen in das Fleisch ein-
massieren. Schinken quer in feine Streifen schneiden.
Salbeiblattchen kurz abbrausen, trocken tupfen und
ebenfalls in feine Streifen schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch,
Schinken und Salbei darin bei mittlerer Hitze unter
Wenden 4-5 Min. anbraten. Dann 150 ml Wasser
angiefBen, alles gut verrihren und zugedeckt bei
geringer Hitze 4-5 Min. garen.

Parmesan fein reiben und unter die Polenta rihren.
Mit Salz und Pfeffer wirzen. Geschnetzeltes am
Ende der Garzeit mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
1 Prise Zucker abschmecken. Zum Schluss die Sahne
unterrihren. Alles auf 2 Tellern anrichten und sofort
servieren. Dazu passen Blattsalate, Ratatouille (>
Seite 132) oder Ofentomaten (> Seite 130).
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