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

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

Wichtiger Hinweis

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

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

Esistnichtleicht, ein Begleitwort fiir ein Kochbuch aus der Sicht eines Gas-
troenterologen zu schreiben. Denn unweigerlich steht man im Spannungs-
feld zwischen feinem Essen und unangenehmen Symptomen des Magen-
Darm-Trakts. Immer haufiger leiden Menschen an Verdauungsproblemen
und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, und nicht selten wird die Diagnose
»Reizdarmsyndrom« gestellt.

Die Sympto e sind dabei vielféltig: Es vergeht kaum ein Tag in meiner
gastroenterologischen Praxis, ohne dass Betroffene mich auf ihre Prob-
leme wie Blahungen, Flatulenz und Rilpsen ansprechen. »Die Hosen span-
nen, der Unterbauch ist hart und schmerzhaft«, »Kurz nach dem Essen
fhle ich mich stark aufgeblaht, als ob ich schwanger warex, »Taglich habe
ich laute Darmgerdusche und unkontrollierten Windabgang« sind nur
einige der beschriebenen Beschwerden.

In der Entstehung des Reizdarms spielt die Erndhrung eine wichtige Rolle.
Viele Symptome des Reizdarmsyndroms kénnen durch eine spezifische
Diat behandelt werden. Diese Diat, das FODMAP-Konzept, wird in diesem
hervorragenden Rezeptbuch einfach und verstandlich erklart. Dabei ist
der Autorin das Kunststick gelungen, den betroffenen Patientinnen und
Patienten einen Ratgeber an die Hand zu geben, der mit darmvertraglichen
und leckeren Rezepten anregt, selbst aktiv zu werden und seine Erndhrung
umzustellen. Selbstverstandlich kann und soll dieses Buch keine Ernah-
rungsberatung ersetzen. Es zeigt aber einen Losungsweg fiir eine umfas-
sende Darmgesundheit und hilft bei der praktischen Anwendung des
FODMAP-Konzepts im Essalltag. Zudem erganzt eine Reihe von Informatio-
nen und Tipps rund um das Thema Reizdarm die Rezepte, was das Buch
nicht nur fir Patientinnen und Patienten sowie Angehdrige empfehlens-
wert macht, sondern auch fir Arztinnen und Arzte sowie Ernéhrungsfach-
personen.

Prof. Dr. med. Stephan Vavricka
Facharzt fur Innere Medizin und Gastroenterologie FMH
Zentrum flr Gastroenterologie und Hepatologie, Zirich

Vorwort

In meinen Vortrégen, Schulungsseminaren und Kochkursen treffe ichimmer
wieder auf Menschen mit unterschiedlichen Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten. Leiden sie unter starken Darmbeschwerden, ist dies sehr unan-
genehm, belastend und kann die Lebensqualitét beeintréchtigen, vor allem
wenn Durchfélle und Bauchschmerzen Uber ldngere Zeit andauern oder
immer wieder auftreten. Doch Betroffenen mit Reizdarmsyndrom und Per-
sonen mit Darmbeschwerden unklarer Ursache kann geholfen werden.
Neben verschiedenen Therapieansatzen ist das FODMAP-Konzept eine
sehr erfolgversprechende Methode, um die Darmprobleme in den Griff zu
bekommen.

Nach dem Erfolg des ersten Kochbuchs und Ratgebers »Das FODMAP-Kon-
zept. Leichte Kiiche bei Reizdarm« habe ich auf vielseitigen Wunsch ein
zweites Buch in Angriff genommen. Es enthélt viele neue leckere Rezepte
mit zahlreichen Tipps und Varianten und berlcksichtigt dabei die gut ver-
traglichen Lebensmittel sowie die richtige Kombination einzelner Zutaten.

In meiner Kiiche wurde wahrend Monaten viel gekocht und gebacken, auch
verworfen oder nochmals ausprobiert. Alle Rezepte habe ich von Familie
und Freunden nachtesten lassen, um ihr kritisches Feedback zu bekom-
men. An dieser Stelle ein herzliches Dankeschon an Brigitte, Karin, Martina,
Pascale und Yvonne. Ein ganz besonderer Dank gilt Silvia Maissen, Ernah-
rungsberaterin SVDE und FODMAP-Expertin. Sie hat sdmtliche Rezepte
auf ihre FODMAP-Tauglichkeit geprift, Fragen beantwortet und Inputs
gegeben. lhre Erfahrungen aus der Erndhrungsberatung mit Reizdarm-
betroffenen und ihr Fachwissen waren sehr hilfreich.

Dieser praktische Ratgeber erklért leicht verstandlich das komplexe Krank-
heitsbild des Reizdarmsyndroms, erldutert wissenschaftliche Zusammen-
hange zwischen Nahrung, Verdauung und Darmbeschwerden und zeigt,
wie Sie das FODMAP-Konzept erfolgreich anwenden kénnen. Dabei hilft der
umfangreiche Rezeptteil mit unkomplizierten und kdstlichen Gerichten,
damit Sie im Essalltag nicht auf Genuss verzichten missen. Zudem finden
Sie zujedem Rezept eine illustrierte Infobox mit praxisbezogenen Erklarun-
gen zu ausgewahlten Lebensmitteln. Das Buch bietet neben nitzlichen
Empfehlungen zu einzelnen Lebensmittelgruppen nach dem einfachen
Ampelsystem auch Ideen fir das Einkaufen und den Kiichenvorrat. So wer-
den Sie sich schnell in der FODMAP-Kiche zurechtfinden.

Mit dem FODMAP-Konzept kénnen Sie Ihr Leben positiv verandern, Ihr Wohl-
befinden steigern und mehr Lebensqualitat gewinnen.

Ich wiinsche lhnen, liebe Leserinnen und Leser, spannende Lektlre und viel
Freude beim Kochen, Essen und GenieBen!

Carine Buhmann
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Was sind FODMAPs?

Es ist schon langer bekannt, dass bestimmte Zuckerarten
und Zuckeralkohole in Lebensmitteln bei empfindlichen
Personen und insbesondere bei Reizdarmbetroffenen zu
Beschwerden flihren. Sie werden als FODMAPs bezeichnet.
Der Begriff FODMAP stammt aus dem Englischen und steht
als Abkirzung fur »Fermentierbare Oligo-, Di-, Monosac-
charide und (and) Polyole«. Fermentierbar bedeutet, dass
diese Zuckerarten und -alkohole im Darm von den dort
lebenden Bakterien zersetzt (vergért) werden. FODMAPs
finden sich natirlicherweise in vielen Lebensmitteln, teils
werden sie auch in der Lebensmittelverarbeitung zuge-
setzt.

WAS HEISST FODMAP?

Fermentierbare

= Oligosaccharide (Mehrfachzucker) wie
Fruktane, Frukto-Oligosaccharide (FOS),
Galakto-Oligosaccharide (GOS)

= Disaccharide (Zweifachzucker) wie Laktose

Monosaccharide (Einfachzucker) wie Fruktose

= And (englisch fur »und«)

= Polyole (Zuckeralkohole) wie etwa Sorbit, Xylit

o =
I

v =0
1

Die Zuckerarten unterscheiden sich entsprechend der
Anzahl ihrer Molekile und deren Kettenldnge. Die Zucker-
alkohole wiederum bestehen aus unterschiedlichen che-
mischen Verbindungen. Das scheint auf den ersten Blick
verwirrend. Doch es genlgt zu wissen, dass FODMAPs ver-
schiedene Zuckerarten sind, in zahlreichen Lebensmitteln
vorkommen und ein Zuviel davon bei einem Reizdarmsyn-
drom zu Verdauungsbeschwerden fiihrt. Es gilt also indivi-
duell herauszufinden, ob und welche FODMAPs in welcher
Menge Symptome auslosen.

FODMAPs sind nicht ungesund oder schlecht. Im Gegen-
teil: Sie wirken gesundheitsfordernd und sollen deshalb
nicht génzlich weggelassen werden. Ziel ist es, die Ge-
samtmenge der FODMAPs so zu reduzieren und individuell
anzupassen, dass Sie mdglichst beschwerdefrei oder zu-
mindest beschwerdearm leben kdnnen.

GUT ZU WISSEN

FODMAPs sind nicht ungesund.

Kleine Mengen FODMAPs sind oft gut vertraglich.
Bestimmte FODMAPSs wirken sogar prabiotisch.
Schranken Sie FODMAPs nicht vorsorglich oder
mehr als notig ein.

- Eine FODMAP-reduzierte Ernahrung kann
Beschwerden lindern, heilt das Reizdarmsyndrom
aber nicht.

Wirkung und Vorkommen der FODMAPs

Was geschieht mit den FODMAPs im Darm, und weshalb
verursachen sie bei Reizdarmbetroffenen Beschwerden?
Folgende Eigenschaften haben FODMAPs gemeinsam:

- Sie werden im Ddnndarm nur teilweise aufgenommen,
weil es daflr keine Verdauungsenzyme gibt oder die
daflr benotigten Transportsysteme nicht ausreichen. In
der Folge gelangen sie unverdaut oder teilweise unver-
dautin den Dickdarm.

- Sie wirken osmotisch, das heil3t, sie kdnnen viel Wasser
binden, sodass sich viel Flissigkeit im Darm ansammelt.
Dies beschleunigt die Darmpassage, verstarkt die Darm-
bewegungen und kann zu Durchfall fihren.

- Sie werden im Dickdarm von den Dickdarmbakterien
rasch fermentiert. Bei dieser Vergéarung entstehen Gase.
Die Gasbildung erhoht den Druck auf die Darmwand, was
den typischen Bléhbauch, Bauchkrdmpfe und Bauch-
schmerzen verursacht.

FODMAPs kénnen teils sofort
nach dem Essen oder auch
verzogert nach mehreren Stunden
Beschwerden verursachen.

Reizdarm und FODMAP-Konzept

Fruktose braucht fir die Aufnahme im Dinndarm einen »Transporter. Ist die Funktion die-
ses Transporters eingeschrankt, gelangt Fruchtzucker unverdaut in den Dickdarm. Die
dort vorhandenen Bakterien und Hefepilze fermentieren den Fruchtzucker. Dabei entste-
hen Gase, die zu Blahungen und Bauchschmerzen fihren. Auch Durchfélle sind mdglich, da
Fruktose »osmotisch« wirkt und Wasser anzieht. Fruktosereich sind bestimmte Friichte,
Trockenobst, Fruchtséfte und Honig.

Laktose setzt sich aus Glukose und Galaktose zusammen. Im Darm spaltet das Enzym
Laktase diese Zuckerverbindung. Ist im Dinndarm zu wenig Laktase vorhanden oder ist
seine Aktivitat reduziert, gelangt Laktose unverdaut in den Dickdarm, wo Bakterien sie ver-
garen. Dabei entstehen Gase, die zu Blahungen und Durchféllen fiihren. Milchzucker ist in
allen Milchprodukten wie Milch, Joghurt, Quark, K&se in unterschiedlicher Menge enthalten.
Auch in vielen Fertigprodukten versteckt sich Milchzucker als Stabilisator oder Aromastoff.

Fruktane bestehen aus zwei oder mehreren Zuckerteilchen (Fruktose und Glukose). Auch
Frukto-Oligosaccharide (FOS) und Inuline z&hlen zu den Fruktanen. Sie werden im Dinn-
darm nicht aufgenommen, sondern gelangen unverdaut in den Dickdarm. Dort werden sie
von den Darmbakterien zersetzt, wobei Gase entstehen. Empfindliche Personen reagieren
mit Bldhungen und Bauchschmerzen darauf. Als wichtiger Zuckerspeicher in Pflanzen fin-
den sich Fruktane in sehr vielen Getreide-, Obst- und Gemusesorten. Fruktanreich sind
etwa Zwiebeln, Knoblauch, Weizen und Artischocke.

Polyole (u. a. Sorbit, Mannit) zéhlen zu den Zuckeralkoholen und bestehen aus unterschied-
lichen chemischen Verbindungen. Man kennt sie auch als Zuckeraustauschstoffe, die syn-
thetisch hergestellt und mit einer E-Nummer gekennzeichnet sind (z. B. E967 fr Xylit). In
vielen zuckerfreien Bonbons und Kaugummis finden sich Polyole. Sie gelangen unverdaut
in den Dickdarm, wo Darmbakterien sie vergéren, was in der Folge Bldhungen verursacht.
Auch Durchfall tritt hdufig auf, denn Xylit und Sorbit binden nachweislich viel Wasser im
Dinndarm. Polyole kommen natirlicherweise auch in Lebensmitteln vor. Kernobst und
Steinfriichte wie Apfel, Plaumen und Brombeeren enthalten viel Sorbit.

Galakto-Oligosaccharide (GOS) kommen in groBeren Mengen in Hilsenfriichten wie Boh-
nen, Linsen oder Kichererbsen vor. GOS gelangen unverdaut in den Dickdarm und dienen
den ginstigen Darmbakterien als »Futter«. Dies wiederum fordert und unterstitzt das
Mikrobiom. GOS besitzen deshalb eine positive prabiotische Wirkung. Doch bei der Verga-
rung entstehen Gase, was bei empfindlichen Personen Bldhungen und Bauchschmerzen
verursacht. Durch Einweichen in Wasser, Kochen und Konservieren lasst sich der Gehalt an
GOS teilweise reduzieren.
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Die FODMAP-Kiiche praxisnah

Das folgende Kapitel gibt einen Uberblick tber die ver-
schiedenen Lebensmittelgruppen und informiert praxis-
nah zum FODMAP-Gehalt einzelner Lebensmittel. Die kon-
kreten Empfehlungen und praktischen Tipps helfen lhnen,
sich schnell in der FODMAP-Kiche zurechtzufinden. Die
farbigen Tabellen nach dem bewahrten Ampelsystem sind
zudem eine nutzliche Orientierungshilfe.

Friichte und Obst

Frichte sind vitamin- und mineralstoffreich, liefern Nah-
rungsfasern und viele gesundheitsférdernde Biosubstan-
zen. Dazu zahlen Duft-, Aroma- und Farbstoffe, wie bei-
spielsweise Carotinoide, Flavonoide und Phenolsauren.
Diese Stoffe gelten als Radikalfanger, wirken antioxidativ
und entztindungshemmend. Sie schiitzen vor schadlichen
Umwelteinfliissen und stérken die Immunabwehr. Deshalb
gilt allgemein die Empfehlung, neben drei Portionen Gemuse
taglich auch zwei Portionen Friichte oder Obst zu essen,
moglichst farbenfroh, um von unterschiedlichen Biosub-
stanzen zu profitieren. Eine Portion entspricht einer Hand-
voll.

Im Allgemeinen gelten Steinobst, Kernobst und be-
stimmte Beerensorten als FODMAP-reich, weshalb sie in
der Eliminationsphase zu meiden sind.

Hingegen kdnnen Sie aus verschiedenen FODMAP-armen
Frichten auswahlen, wie etwa Banane, Orange, Ananas,
Kiwi.

Essen Sie nicht mehrere Obstportionen in einer Mahl-
zeit. Ein MUesli, bestehend aus zwei Frichten mit gerin-
gem FODMAP-Gehalt und kombiniert mit einem Fruchtsaft,
kann schnell zu viel Fruchtzucker bringen.

Wenn Frisches nicht erhaltlich ist, sind ungezuckerte
tiefgekihlte Frichte eine sinnvolle Alternative. Das hat
den Vorteil, dass bei Bedarf die gewlinschte Portion griff-
bereitist.

Bei der Melone ist die Sorte entscheidend. So sind die
FODMAP-Werte in einer Portion der Cantaloupe-Melone
niedrig, wahrend die Honigmelone einen moderaten FOD-
MAP-Gehalt aufweist. Die Wassermelone dagegen liefert
bereits in einer kleinen Menge viele FODMAPs (Seite 87).

Beachten Sie, dass die Empfehlungen zu Erdbeeren
(Seite 225) und Trauben (Seite 82) angepasst wurden.
Neuste Untersuchungen zeigen, dass die heutigen Sorten
einen héheren FODMAP-Gehalt aufweisen im Vergleich zu
friheren Analysen (Seite 46).

Trockenfriichte sind meist FODMAP-reich und in der Eli-
minationsphase nicht geeignet. Denn durch das Trocknen

verlieren die Frichte viel Wasser und gleichzeitig konzen-
triert sich ihr Fruchtzuckergehalt. Eine kleine PortionsgroBe
(1 Essloffel) Rosinen oder getrocknete Cranberrys, zum
Beispiel Uber das Miesli oder den Salat gestreut, wird al-
lerdings von den meisten Personen mit Reizdarmsyndrom
gutvertragen.

Mit Obstsaften und Frucht-Smoothies sollten Sie zu-
rickhaltend sein, denn in einem Glas Orangensaft steckt
der ausgepresste Saft von mehreren Orangen, was viel
Fruchtzucker mit sich bringt. Zudem enthélt ein gekaufter
Saftim Vergleich zur ganzen Frucht viel weniger Vitamine,
Mineralstoffe und Nahrungsfasern.

Es gibt Obstsorten, die entweder viel Fruktose (z.B. Man-
go) oder viel Sorbit enthalten (z.B. Brombeere, Pfirsich).
Einige Frichte wiederum sind sowohl fruktose- als auch
sorbitreich (z.B. Apfel, Birne, Kirsche). In der Toleranzfin-
dungsphase sollten Sie deshalb einzelne Fruchtsorten
schrittweise auf die persdnliche Vertréglichkeit testen.
Probieren Sie auch neue, bisher wenig bekannte Sorten
und erweitern Sie die Auswahl an bunten Frichten mit un-
terschiedlichen Aromen.

Falls Sie gelegentlich Obst aus der Dose essen, achten
Sie darauf, dass es in Wasser und Zucker konserviert ist. In
Fruchtsaft eingelegtes Obst, konserviertes Obst in Mais-
sirup mit hohem Fruktosegehalt oder Light-Dosenfriichte
konnen viel Gberschissigen Fruchtzucker oder Sorbit ent-
halten.

KURZ & BUNDIG: OBST

- Empfehlenswert sind zwei Portionen Friichte pro
Tag.

- Faustregel: Eine Portion entspricht einer Handvoll.

- Wahlen Sie in der Eliminationsphase FODMAP-arme
Frichte.

- Testen Sie in der Toleranzfindungsphase weitere
Fruchtsorten einzeln auf die Vertraglichkeit.

- Ziehen Sie frisches Obst konservierten Friichten
aus der Dose vor.

- Lassen Sie Fruchtséafte und Smoothies in der Elimi-
nationsphase weg.

- Seien Sie wegen des konzentrierten Fruchtzuckers
sehr zurtickhaltend mit Trockenobst.

Geringer FODMAP-Gehalt

Ananas, frisch

Banane (gelb, fest)
Clementine
Drachenfrucht
Kaktusfeige

Kiwi, griin und gold
Kumquat
Limette/Limettensaft
Mandarine

Melone (Sorte Cantaloupe)
Orange

Papaya

Rhabarber
Sternfrucht
Zitrone/Zitronensaft

Ananas, konserviert, aus der Dose
Banane, getrocknet
Cranberrys, getrocknet
Erdbeere

Granatapfel

Grapefruit

Heidelbeere

Himbeere

Kaki

Melone (Sorte Honigmelone)
Passionsfrucht

Rosinen

Hoher FODMAP-Gehalt

Ananas, getrocknet
Apfel

Aprikose

Banane (gesprenkelt, weich, reif)
Birne

Brombeere

Dattel

Feige

Gojibeeren, getrocknet
Kirsche

Litschi

Mango

Nektarine

Papaya, getrocknet
Pfirsich

Pflaume

Rambutan

Traube, rot und weif3
Wassermelone
Zwetschge
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Kleine Mahlzeiten: Salate, Suppen, Snacks

Lunchbox mit Salat und Pulled Chicken

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Bratzeit im Ofen: 30 Minuten

2 ganze Pouletschenkel (Hihner-
schenkel; mit Knochen, je 200-250 g)
1-2 EL Olivendl, mit Knoblauch aromatisiert
1TL Barbecue-Gewirzmischung
(siehe Hinweis)

100 g knackiger Blattsalat,
z.B. Eisbergsalat, Lattichsalat
100 g Cherrytomaten
100 g Salatgurke
100 g Karotte

Einfache Cocktailsauce
4 EL Mayonnaise
2 EL Ketchup
Salz, Pfeffer aus der Mihle

BLATTSALATE

Grine Blattsalate, wie zum Beispiel Eis-
berg-, Kopfsalat oder Lollo, enthalten

nur wenige FODMAPs. Sie kénnen davon
jeden Tag ein bis zwei Portionen essen.
Als PortionsgroBe gelten bei Blattsalaten
rund 100 g.

1 Den Backofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die Poulet-
schenkel mit einem Kiichenpapier trocken tupfen. Das Olivendl mit dem
selbst gemachten Barbecuegewd(rz verrihren und die Pouletschenkel
damit gut einstreichen. Auf einem Backblech im vorgeheizten Ofen etwa
30 Minuten braten. (Das Fleisch muss bis auf den Knochen gut durchge-
braten sein.)

2 Die gebratenen Schenkel auf ein Kiichenbrett geben und auskihlen las-
sen. Das Fleisch mit der Haut vom Knochen I6sen und in mundgerechte
Stlcke zupfen.

3 Den Blattsalat waschen, trocken schleudern und in mittelgroBe Streifen
schneiden. Die Tomaten halbieren, die Gurke der Lange nach halbieren
und in Scheiben schneiden. Die Karotte schéalen und grob raspeln.

4 Den Salatin zwei Lunchboxen verteilen. Auf der einen Seite der Boxen das
zerzupfte Pouletfleisch anrichten und auf der anderen Seite Tomaten,
Gurkenscheiben und Karottenraspel anrichten. Die Boxen verschlieen.

5 Fir die Cocktailsauce die Mayonnaise und den Ketchup verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. In einen kleinen Behalter abfiillen und mit
dem Deckel verschlieBen. Bis zum Essen kihl stellen.

TIPPS

- Dazu passt ein Buchweizenbrotchen (Seite 74) oder eine Scheibe Twister-
brot (Seite 58).

- Flr diesen Take-away-Lunch sind Boxen mit verschiedenen Féachern
ideal, um die einzelnen Komponenten getrennt einzuftllen.

- Am Vortag die doppelte Menge Pouletschenkel zubereiten. Die Halfte
davon frisch, zum Beispiel mit Bratkartoffeln und Gemisebeilage, essen
und die andere Halfte fur die Lunchbox am néchsten Tag vorbereiten.

HINWEIS: BARBECUE-GEWURZMISCHUNG

Gekaufte Gewirzmischungen kdnnen FODMAP-haltige Zutaten wie Zwie-
beln oder Knoblauch enthalten. Diese Barbecue-Mischung ist einfach und
schnell zuzubereiten.

100g Salz
1% EL Paprikapulver edelsiif3
1EL Senfpulver
1EL Rohzucker
% EL mildes Currypulver (ohne Knoblauch oder Zwiebeln)
% TL Kreuzkimmelpulver
% TL Cayennepfeffer

Alles gut vermischen, in ein Schraubglas (Inhalt ca. 150 ml) abfillen und
beschriften.




184 Alltagliches und Raffiniertes mit Fleisch und Fisch

Zucchini und Peperoni mit Hackfleischfullung

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Schmoren: 25 Minuten

NS

2

1TL
2504
2EL

TEL

1TL
%L

2EL
2EL

mittelgroBe Zucchini (130 g)
groBe rote Peperoni (Paprika),
entkernt (150 g)
Frihlingszwiebel, nur das Griin
verwenden

Olivendl, mit Knoblauch aromatisiert
gehacktes Rindfleisch
Rotwein

kleine Tomate (80 g)
Tomatenkonzentrat
(Tomatenmark)

Salz

Paprikapulver edelsiB

Pfeffer aus der Mihle

fein geschnittenes Basilikum
geriebener Parmesan

TOMATENMARK

Tomatenmark (Tomatenkonzentrat) ist
in einer PortionsgréBe von 2 Essloffeln
FODMAP-arm. Diese Menge entspricht
etwa 30g.

Lesen Sie auch die Infoboxen zu fri-
schen Tomaten (Seite 100), Dosen-
tomaten (Seite 147) und getrockneten
Tomaten/Doérrtomaten (Seite 118).

1 Die Zucchini der Ldnge nach halbieren. Mithilfe eines Melonenkugelaus-
stechers das Fruchtfleisch herausschneiden und in kleine Wirfelchen
schneiden. Die Peperonihélfte halbieren. Das Zwiebelgrin fein schnei-
den. In einer Bratpfanne das Olivendl heiB werden lassen, das Zwiebel-
griin hineingeben und andiinsten. Die Zucchiniwirfelchen beifligen und
kurz mitdUnsten.

2 Das Hackfleisch hineingeben und unter st&ndigem Wenden kurz anbra-
ten. Den Rotwein dazugeben. Die Tomate in kleine Wirfelchen schneiden
und zusammen mit dem Tomatenkonzentrat beifligen, mit Salz, Paprika
und Pfeffer wiirzen. Das Basilikum sehr fein schneiden und untermischen.
Rund 20 Minuten ohne Deckel kécheln lassen. Bei Bedarf Wasser zuge-
ben.

3 Die ausgehohlten Zucchinihalften und die Peperoniviertel mit der Hack-
fleisch-Zucchini-Masse flllen und mit dem Parmesan bestreuen. Das
geflllte Gemlse nebeneinander in die Gratinform legen und etwas Was-
serin die Form gieBen.

4 Imvorgeheizten Backofen bei 200 Grad Umluft etwa 25 Minuten schmo-
ren lassen. Nach der Halfte der Schmorzeit mit Folie abdecken.

TIPPS

- Dazu passen eine Portion gekochter Reis und ein marktfrischer Blatt-
salat.

- Bereiten Sie die doppelte Menge Hackfleisch zu. So kdnnen Sie den Rest
als Sauce Bolognese zu einer Pasta, Polenta oder als Fillung in einer
Crépe verwenden.

- Statt Zucchini und Peperoni kdnnen Sie groBe Fleischtomaten nehmen
und das ausgehdhlte Tomatenfieisch direkt zum Hackfieisch geben und
mitkochen.

VEGETARISCHE VARIANTE
Das GemUse mit einem Risotto flllen (siehe Rezept auf Seite 212).




Verflhrerisch siiB: Kuchen und Desserts

Panna cotta mit Erdbeersauce

Fir 4 Glaschen mit je ca. 160 ml Inhalt
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kihl stellen: ca. 4 Stunden

300 ml (laktosefreier) Rahm (Sahne),
Vollfettstufe
200 ml (laktosefreie) Milch
1 Vanilleschote
2-3EL Zucker
4 Blatt Gelatine

Erdbeersauce
150 g Erdbeeren
30g Zucker

Zitronenmelisse zur Dekoration

1 Den Rahm und die Milchin einen Topf geben. Die Vanilleschote der Ldnge
nach aufschneiden und mit einem Messerrlicken die Samen heraus-
schaben, zur Rahm-Milch-FlUssigkeit geben. Den Zucker beifiigen und
gutverrlhren.

2 Die Gelatineblatter in kaltem Wasser einweichen.

3 Die Rahm-Milch-Flissigkeit kurz aufkochen, dann bei reduzierter Tem-
peratur etwa 15 Minuten leicht kdcheln lassen. Dann zur Seite stellen.
Die Gelatineblatter ausdriicken und unterrihren.

4 Die Masse in vier kleine Weckglaser zwei Drittel hoch einfiillen und etwa
4 Stunden kihl stellen.

5 Vor dem Servieren die Erdbeersauce zubereiten. Dazu den Stielansatz
der Erdbeeren entfernen. 2 Erdbeeren in Scheiben schneiden, die restli-
chen Erdbeeren mit dem Zucker plrieren.

6 Zum Anrichten die Erdbeersauce in jedes Panna-cotta-Glas einflllen
und mit Erdbeerscheiben und einem Zitronenmelissenblattchen deko-
rieren.

VARIANTE MIT KOKOSMILCH, ZITRONENGRAS UND PASSIONSFRUCHT

Die Milch durch Kokosmilch ersetzen. 2 kleine zerquetschte Stangel Zitro-
nengras in der Flissigkeit mitkdcheln lassen. AnschlieBend entfernen. Dazu
eine Passionsfruchtsauce zubereiten: Das Fruchtfleisch von 2 Passions-
frichten durch ein kleines Sieb streichen, um die Kerne zu entfernen. Mit
dem Fruchtfleisch (inkl. der Kerne) einer weiteren Passionsfrucht vermi-
schen (insgesamt 3 Passionsfriichte, siehe Infobox auf Seite 222). Nach
Belieben mit etwas Zucker stiBen.

TIPP FUR DIE TOLERANZFINDUNGSPHASE
Nach der Eliminationsphase kénnen Sie fir die Sauce auch FODMAP-reiche
Friichte wie Mango, Zwetschgen oder Aprikosen verwenden und die fir Sie
vertragliche Portionsmenge austesten.

ERDBEEREN

Erdbeeren besitzen einen mittleren Gehalt an FODMAPs
(Fruktose). Beschranken Sie in der Eliminationsphase
die PortionsgroRe auf etwa 70 g. Ab 100 g sind Erd-
beeren FODMAP-reich. Der FODMAP-Gehalt kann

je nach Sorte und Reifegrad variieren. AuBerhalb

der Saison kénnen Sie auch tiefgekihlte Erdbeeren
verwenden.
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Rezeptverzeichnis

Alpler-Spétzle 160
Ananas, gebraten mit Vanilleeis 218
Asiatisches Nudelgericht mit Gemise und Crevetten 195
Auberginen- und Zucchinirdlichen mit Feta
und Dorrtomaten 118

Baguette mit Kernen 58
Baked Potatoes mit Sauerrahm 120
Bananen-Erdbeer-Eis 221
Bananen-Schokoladen-Kuchen 239
Basmatireis mit Gemisecurry 149
Beerenkompott 246
Beerenmousse-Torte 216
Beeren-Trifle mit Vanillecreme 227
Birchermuesli mit Erdbeeren und Kiwi 60
Brot, Brotchen
Kastenbrot mit Kernen und Nissen 73
Twisterbaguette mit Kernen 58
Brownies mit Himbeeren 236
Buchweizenblinis mit bunten Beeren und Ahornsirup 67
Buchweizenbrétchen mit Chia 74
Buchweizennudeln mit Tofu und Pak Choi 139
Burger, klassisch, mit K&se und Speck 178

Cevapcici vom Grill mit Kartoffel-Wedges 190
Cheesecake mit Passionsfrucht 222
Chicoréesalat an Joghurt-Curry-Dressing mit Poulet 85
Chop Suey mit Poulet und Bambussprossen 182
Cremes
Beeren-Trifle mit Vanillecreme 227
Mascarpone-Kokos-Creme 230
Orangen-Syllabub 231
Crépes mit Mascarpone-Kokos-Creme und Orangen 230
Crépes, Teig-Grundrezepte 77

Curry
Fisch-, mit GemUlse und Kochbananen 206
GemUlse- 149

Thai-, mit Riesencrevetten und Ananas 196

Dips, Dressings, Saucen
Austernpilzsauce 172
Basilikumpesto 138
Erdbeersauce 225
Erdnusssauce 183
Gurkendip 79
Hummus 90
Joghurt-Curry-Dressing 85
Joghurtdip 190

Joghurt-Minz-Dip 176
Kerbel-Joghurt-Dressing 96
Kokos-Erdnuss-Sauce 166
Mayonnaise 213
Pesto-Verianten 138
Quarkdip 97

Safransauce 175
Senfdressing 91
Tartarsauce 209
Tomatensauce 128
Tzatziki 148
Zitronen-Basilikum-Dressing 100

Egli nach Mllerinart mit Chicorée-Grapefuit-Salat 201
Eier-Muffins griechische Art 104
Eis-Variationen
Bananen-Erdbeer-Eis 221
Vanilleeis und heiBe Himbeeren (Blitzdessert) 220
Vanilleeis 218
Erdmandelwaffeln mit Beerenkompott 246
Erdnusscookies mit Schokolade 242

Fisch
Asiatisches Nudelgericht mit Gemise
und Crevetten 195

Egli nach Mdllerinart mit Chicorée-Grapefuit-Salat 201

Fischcurry mit Gemuse und Kochbananen 206
Fischknusperli aus der Pfanne mit Tartarsauce 209
Fisch mit Kokoskruste und Krduterkartoffeln 210

Fisch mit Tomaten-0liven-Salsa und Babykartoffeln 204

Kabeljau mit Tapenade und Zitronenrisotto 200
Lachs auf GemUsebett im Packchen 202
Poké-Bowl mit Lachs und Reis 199
Tagliatelle mit Lachs und Blattspinat 21
Thai-Curry mit Riesencrevetten und Ananas 196
Zander auf Tomatenbett mit Oliven 207
Fischcurry mit Gemuse und Kochbananen 206
Fischknusperli aus der Pfanne mit Tartarsauce 209
Fisch mit Kokoskruste und Krauterkartoffeln 210
Fisch mit Tomaten-0liven-Salsa und Babykartoffeln 204
Fleisch
Burger, klassisch, mit Kdse und Speck 178
Cevapcici vom Grill mit Kartoffel-Wedges 190
Involtini mit MangoldgemUse an Safransauce 175
LammspieBe mit Joghurt-Minz-Dip 176
Rindfleisch-Satay mit Erdnusssauce 183
Rindfleischstreifen mit Gemise und Nudeln 193
Rindsvoressen nach GroBmutters Art 188

Schweinefleisch siiB-sauer 186
Zucchini und Peperoni mit Hackfleischflllung 184
Zircher Geschnetzeltes mit Rosti 189
FlockenmUesli mit roten Beeren und karamellisierten
Macadamia 52
Fried Rice 162
Frittata mit Peperoni und Feta 72

Galettes mit Sommergemise 150
Garam Masala (indische Gewlrzmischung) 213
Gazpacho 105
Gemise-Carpaccio mit Parmesan 101
Gemdisecurry mit Basmatireis 149
Gemuse-Kartoffel-Auflauf 126
Gemuse mit Quarkdip und Knuspertofu 97
Gemiisepfanne mit Reisnudeln 119
Gemusequiche mit Pinienkernen 117
Gemuse und Kartoffeln auf dem Blech 181
Gewlrzmischung, indisch (Garam Masala) 213
Glasnudelpfanne mit Tofu und Gemuse
an Kokos-Erdnuss-Sauce 166
Gurkenkaltschale mit CrevettenspieR 106
Gurken-Radieschen-Salat an Kerbel-Joghurt-
Dressing 96

Hafercookies mit Cranberrys 240

Haferporridge mit Banane und Erdbeeren 54

Heidelbeermuffins 226

Heidelbeerroulade 228

Herbstsalat mit Ziegenkése im Speckmantel 82

Hirsebratlinge mit Tzatziki 148

Hirse mit Blattspinat 165

Hirseporridge mit Pekancrunch 55

Hirsesalat mit Gurke und Melone 154

Hirsespeise mit Bananen und Himbeeren 61

Huhn (Poulet)
Chop Suey mit Poulet und Bambussprossen 182
Nasi Goreng 155
Pouletgeschnetzeltes an Austernpilzsauce 172
Poulet mit Kartoffeln und Gemuse auf dem Blech 181
Poulet mit Mascarponefillung und Ofentomaten 177
Wokgericht Asia-Style 194

Involtini mit MangoldgemUse an Safransauce 175
Kabeljau mit Tapenade und Zitronenrisotto 200

Karotten-Nuss-Kuchen 247
Karottenstippchen mit Orange und Ingwer 111

Kartoffel-GemuUse-Auflauf 126

Kartoffelkuchen 235

Kartoffeln, Krauter- 210

Kartoffeln mit SommergemUuse aus dem Ofen 124

Kartoffeln und GemUse auf dem Blech 181

Kartoffelpizza 128

Kartoffelplree mit Kirbis 129

Kartoffelquiche mit Spinat 125

Kartoffelsalat mit Datteltomaten und Ei 123

Kartoffelstampf, klassisch 129

Kartoffelstock mit Sellerie 129

Kartoffel-StBkartoffel-Gratin 132

Kartoffel-Wedges 190

Kasekichlein 169

Kastenbrot mit Kernen und Nissen 73

Kleingebéck, Kekse
Brownies mit Himbeeren 236
Erdmandelwaffeln mit Beerenkompott 246
Erdnusscookies mit Schokolade 242
Hafercookies mit Cranberrys 240
Maronenwdlrfel 244
Zitronen-Kokosmakronen 241

Krauterkartoffeln 210

Kuchen, Cakes
Bananen-Schokoladen-Kuchen 239
Beerenmousse-Torte 216
Cheesecake mit Passionsfrucht 222
Heidelbeerroulade 228
Karotten-Nuss-Kuchen 247
Kartoffelkuchen 235
Rhabarber-Himbeer-Kuchen 233
Schokoladen-Bananen-Kuchen 239
Schokoladenkuchen 234

Kirbis-Kartoffelplree 129

Kirbissuppe mit Kokosmilch 109

Lachs auf Gemusebett im Packchen 202
LammspieBe mit Joghurt-Minz-Dip 176
Lasagne mit Ratatouille 130
Lauwarmer Auberginen-Zucchini-Salat

mit Datteltomaten 120
Lunchbox mit Salat und Pulled Chicken 98

Maiscrépes mit Lachs und Meerrettichfrischkdse 76
Maisnudeln mit grinem Gemdise und Lachs 135
Maispizza mit Spinat und Ziegenfrischkase 153
Maronenwiirfel, si3 244

Mayonnaise 213
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Milchreis mit karamellisierten Bananen 64
MUesli mit roten Beeren und karamellisierten
Macadamia 52
Muesli, Porridge
Birchermuesli mit Erdbeeren und Kiwi 60
Flockenmuesli mit roten Beeren und karamellisierten
Macadamia 52
Haferporridge mit Banane und Erdbeeren 54
Hirseporridge mit Pekancrunch 55
Milchreis mit karamellisierten Bananen 64
Muieslimischung auf Vorrat (Granola) 63
Muffins
Heidelbeermuffins 226
Muffins, Eier-, griechische Art 104
Zitronen-Cupcakes 248

Nasi Goreng 155
Nudeln mit Zucchini-Zoodles und Tomaten 140
Nuss-Karotten-Kuchen 247

Ofengemdise 147
Ofenkartoffeln mit Rosmarin 212
Ofentomaten 177
Omeletts, Crépes, Pancakes
Buchweizenblinis mit bunten Beeren und
Ahornsirup 67
Crépes mit Mascarpone-Kokos-Creme und
Orangen 230
Galettes mit Sommergemise 150
Maiscrépes mit Lachs und Meerrettichfrischkdse 76
Omeletts mit Tomaten und Ziegenfrischkdse 71
Teiggrundrezepte fiir Crépes 77
Orangen-Syllabub 231

Panna cotta mit Erdbeersauce 225
Pasta
Alpler-Spatzle 160
Asiatisches Nudelgericht mit GemUse und
Crevetten 195
Buchweizennudeln mit Tofu und Pak Choi 139
Gemisepfanne mit Reisnudeln 119
Glasnudelpfanne mit Tofu und GemUse an
Kokos-Erdnuss-Sauce 166
Lasagne mit Ratatouille 130
Maisnudeln mit grinem Gemdse und Lachs 135
Nudeln mit Zucchini-Zoodles und Tomaten 140
Pastagratin mit Hackfleisch 133
Penne mit Basilikumpesto und Tomaten 138

Soba-Bowl mit Tofu und Federkohl 136

Spaghetti Carbonara 142

Tagliatelle mit Lachs und Blattspinat 21
Pastagratin mit Hackfleisch 133
Pastinakenstppchen mit Parmesan-Chips 112
Penne mit Basilikumpesto und Tomaten 138
Peperoni und Zucchini mit Hackfleischflllung 184
Pizza mit Rohschinken, Mascarpone und Rucola 161
Poké-Bowl mit Lachs und Reis 199
Polenta 172
Porridge, Hafer-, mit Banane und Erdbeeren 54
Porridge, Hirse-, mit Pekancrunch 55
Pouletgeschnetzeltes an Austernpilzsauce 172
Poulet im Knuspermantel mit Salatbow! 103
Poulet mit Kartoffeln und Gemuse auf dem Blech 181
Poulet mit Mascarponefiillung und Ofentomaten 177
Pulled Chicken mit Salat 98

Quinoa-Beeren-Bowl 56

Quinoa mit exotischen Frichten und Kokoschips 66
Quinoa-Pfanne mit Ofengemdise 147
Quinoa-Taboulé mit Feta 157

Radicchio-Chicorée-Salat mit Orangen und
Knusperkernen 88
Reis
Basmatireis mit Gemusecurry 149
Fried Rice 162
Milchreis mit karamellisierten Bananen 64
Nasi Goreng 155
Poké-Bowl mit Lachs und Reis 199
Reis-Gemdise-Pilaw 167
Risotto 212
WokgemUse mit Fried Rice 162
Zitronenrisotto 200
Reis-Gemuse-Pilaw 167
Rhabarber-Himbeer-Kuchen 233
Rindfleisch-Satay mit Erdnusssauce 183
Rindfleischstreifen mit Gemuse und Nudeln 193
Rindsvoressen nach GroBmutters Art 188
Risotto 212
Rosti 189
Rostikichlein mit Gurkendip 79

Salade nigoise mit frischem Thunfisch 94
Salatbowl mit Avocado und Lachs an Senfdressing 91

Salate

Bunt gemischter Salat (Israelischer Salat) 84

Chicorée-Grapefuit-Salat 201

Chicoréesalat an Joghurt-Curry-Dressing mit

Poulet 85
Coleslaw 158
Fruchtig-bunter Sommersalat 87

Gurken-Radieschen-Salat an Kerbel-Joghurt-

Dressing 96

Herbstsalat mit Ziegenkase im Speckmantel 82

Hirsesalat mit Gurke und Melone 154

Kartoffelsalat mit Datteltomaten und Ei 123

Lauwarmer Auberginen-Zucchini-Salat mit
Datteltomaten 120

Lunchbox mit Salat und Pulled Chicken 98

Radicchio-Chicorée-Salat mit Orangen und
Knusperkernen 88

Salade nicoise mit frischem Thunfisch 94

Salatbowl 103

Salatbowl mit Avocado und Lachs an Senfdressing 91
Salat mit GrillgemUse an Zitronen-Basilikum-

Dressing 100

Take-away-Salatmix 93
Salzkartoffeln mit Krautern 210
Schokoladen-Bananen-Kuchen 239
Schokoladenkuchen 234
Schweinefleisch siiB-sauer 186
Sellerie-Kartoffelstock 129
Snackplatte mit Hummus 90
Soba-Bowl mit Tofu und Federkohl 136
Sommersalat, fruchtig-bunt 87
Spaghetti Carbonara 142
Spatzle 160
Suppen

Gazpacho 105

Gurkenkaltschale mit CrevettenspieB 106

Karottenstppchen mit Orange und Ingwer 111

Kirbissuppe mit Kokosmilch 109

Pastinakenslippchen mit Parmesan-Chips 112

Wurzelgemusesuppe 110

Tagliatelle mit Lachs und Blattspinat 211
Take-away-Salatmix 93
Teig-Grundrezepte fur Crépes 77

Thai-Curry mit Riesencrevetten und Ananas 196

Tofu-Nuss-Bratlinge mit Coleslaw 158
Tomatensauce, einfache 212
Twisterbaguette mit Kernen 58

Vanilleeis, cremig 218
Vanilleeis und heiBen Himbeeren (Blitzdessert) 220

Waffeln mit Rhabarber-Erdbeer-Kompott 68
WokgemiUse mit Fried Rice 162

Wokgericht Asia-Style 194
Wurzelgemisesuppe 110

Zander auf Tomatenbett mit Oliven 207
Zitronen-Cupcakes 248
Zitronen-Kokosmakronen 241

Zucchini und Peperoni mit Hackfieischfillung 184
Zircher Geschnetzeltes mit Rosti 189
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Die Autorin

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

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

Ebenfalls von Carine Buhmann sind im AT Verlag erschienen:

Das
FODMAP-Konzept
lg\gﬂe Kuche be: Reigdarm

i e B R
Larilier KEE

Das FODMAP-Konzept - Leichte Kiiche bei Reizdarm

Praktischer Ratgeber und beliebtes Kochbuch fir
Menschen mit Reizdarmsyndrom und unspezifischen
Darmbeschwerden. Das Buch klart Gber das Reiz-
darmsyndrom auf und zeigt mit Gber 170 késtlichen
Rezepten, wie man abwechslungsreich und ausgewo-
gen essen und die Beschwerden lindern kann. Mit
Wochenmenivorschlégen, vielen praktischen Tipps
und Lebensmitteltabellen. Auch als Handbuch fir

die Ernéhrungsberatung geeignet.

———————
Canne Buhmarn

Glutenfrei
kochen
und backen

Glutenfrei kochen und backen

Der Bestseller zu Zdliakie und ein unentbehrlicher
Ratgeber fUr die gluten- und weizenfreie Kiiche. Das
Buch informiert praxisnah tber Z6liakie und gibt
viele hilfreiche Ernahrungstipps. Eine ausfihrliche
Warenkunde mit wertvollen Ubersichtstabellen

hilft beim Einkauf glutenfreier Produkte. Zahlreiche
Koch- und Backtipps erleichtern die Umsetzung

im Alltag. Dass Genuss trotz Zoliakie mdglich

ist, beweisen Uber 150 kdstliche und gelingsichere
Rezepte ohne Gluten.



