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Wichtiger Hinweis

Der Inhalt dieses Buches ist sorgfiltig recherchiert
und erarbeitet worden. Die vorliegenden Ausfiuhrun-
gen beruhen auf dem aktuellen Wissensstand und
wurden nach bestem Wissen geprift. Dennoch uber-
nehmen Autorinnen und Verlag keinerlei Haftung fiir
Schéaden irgendwelcher Art, die sich direkt oder indi-
rekt aus der Anwendung der Rezepte oder Informati-
onen ergeben.

Das Buch richtet sich an Personen mit einer arzt-
lich gesicherten Diagnose von Reizdarm-Syndrom.
Es dient nicht der Selbstdiagnose und ersetzt keine
medizinische Behandlung und Beratung durch eine
anerkannte Erndhrungsfachperson. Beachten Sie in
jedem Fall die Grenzen der Selbstbehandlung und
nehmen Sie bei Krankheitssymptomen professionelle
Hilfe in Anspruch.
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BEGLEITWORT

In unserem zunehmend schnelllebigen und stressi-
gen Alltag ist es schwierig, ausreichend Zeit fur einen
gesunden Lebensstil zu finden. Dazu gehort auch eine
ausgewogene Erndhrung, selbst zu kochen und die
Mahlzeiten mit Mufie einzunehmen.

Immer mehr Menschen leiden an Verdauungspro-
blemen und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, bei
einigen wird als Ursache dafiir ein Reizdarm-Syndrom
diagnostiziert. Die Ernahrung ist ein moglicher Faktor,
der zu Reizdarm-Beschwerden fiuhren kann. Bei der
Symptomentstehung spielen bestimmte Zuckerarten,
die sogenannten FODMAPs, eine wesentliche Rolle.

Bisher wurde den von Reizdarm Betroffenen oft
geraten, einfach das zu essen, was sie vertragen. Das
ist fiir die Betroffenen aber wenig hilfreich und birgt
das Risiko, dass sie immer mehr Lebensmittel weg-
lassen. Mit einer konkreten Strategie und darmver-
traglichen Rezepten kann der oder die Betroffene
selbst aktiv werden.

Endlich liegt nun ein Buch vor, das nicht nur wissen-
schaftlich fundierte Grundlagen zum Verstandnis,
sondern auch praktische Hinweise und Rezepte zur
Umsetzung bietet. Die Autorinnen haben es verstan-
den, das komplexe Thema in verstandlicher Art umzu-
setzen. Die im Buch beschriebenen Grundlagen sind
hilfreiche Voraussetzungen fir das Verstandnis des
FODMAP-Konzepts. Und die wunderschonen Bilder zu
den Rezeptvorschldgen machen den Darmgeplagten
wieder Appetit und motivieren zum Ausprobieren.
Trotzdem empfehle ich eine Beratung und Begleitung
durch eine Ernahrungsberaterin, die auf die spezifi-
sche und individuelle Situation der Reizdarm-Patien-
ten eingehen kann.

Dank seiner Praxisrelevanz wird dieses Buch sicher
ein unverzichtbarer Begleiter fir Reizdarm-Betroffene,
Angehorige, aber auch betreuende Ernahrungsfach-
personen bzw. Arzte werden.

Dr. med. Nora Brunner-Schaub,
Facharztin fiir Gastroenterologie und Innere Medizin

VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Leiden Sie an Reizdarm-Syndrom, oder ist jemand aus
Threr Familie oder in Threm Freundes- und Bekann-
tenkreis davon betroffen? Kaum jemand gibt offen
zu, dass er regelméfiig mit Bauchschmerzen, Durch-
fallen oder Blahungen zu kdmpfen hat. Haufig ziehen
sich Betroffene zurtick, verzichten auf Restaurantbe-
suche und Auswartsessen und versuchen, mit ihren
Beschwerden irgendwie zurechtzukommen und sich
mit ihrem Leiden abzufinden.

Nun gibt es fur alle Reizdarm-Betroffenen eine neue,
wissenschaftlich fundierte Strategie fiir die Ernah-
rungstherapie, das sogenannte FODMAP-Konzept, das
helfen kann, die Beschwerden zu lindern. Das Kon-
zept ist in der Praxis erfolgreich, in der Umsetzung im
Alltag jedoch nicht ganz einfach; hier soll das vorlie-
gende Buch bei der praktischen Umsetzung helfen.

Wir wollten ein Buch, das fur die Betroffenen all-
tagstauglich und leicht verstandlich ist. Kurz gesagt:
Ein nutzlicher Ratgeber mit unkomplizierten Rezep-
ten. Unsere langjahrigen Erfahrungen aus der Ernah-
rungsberatung und Kochpraxis konnten wir hier
optimal verbinden. Es war uns wichtig, die bei uns
ublichen Essgewohnheiten und beliebte Rezepte auf-
zugreifen und FODMAP-tauglich anzupassen. Dazu
wurden die meisten Rezepte als ganze Mahlzeit
zusammengestellt und gleichzeitig die Empfehlun-
gen fur eine ausgewogene Erndhrung mitbertck-
sichtigt. Wir achteten darauf, keine zu ausgefallenen
oder exotischen Zutaten zu verwenden und moglichst
einfache, wenig zeitaufwendige Zubereitungsarten
zu wahlen.

Das Erstellen der Rezepte und das Testkochen
waren nicht immer einfach. Taglich verwendete Zuta-
ten wie Bouillon und Streuwurze mussten im Kiichen-
schrank bleiben, Zwiebeln und Knoblauch kamen nicht
wie gewohnt zum Einsatz. Auch die sonst so gesun-
den Gemise und Friichte — von denen man bekannt-

lich nicht genug essen kann — galt es einzuschranken.
Nicht nur die Menge, auch die geeignete Auswahl und
Kombination mussten stimmen, damit die Mentus fur
Reizdarm-Betroffene vertraglich sind. Unser Dank
gilt hier besonders der Mitarbeit von Silvia Maissen,
Ernahrungsberaterin SVDE. Ihre Erfahrungen im Bera-
tungsalltag mit Reizdarm-Betroffenen und ihr Wissen
um die Schwierigkeiten in der Umsetzung waren uns
sehr hilfreich. Danke auch fur das kritische Gegen-
lesen des Theorieteils durch die Erndhrungsberaterin-
nen Dominique Scherrer und Beatrice Schilling.

Dieser praktische Ratgeber soll zu mehr Verstandnis
fur die Krankheit Reizdarm-Syndrom beitragen und
moglichst vielen Betroffenen das Leben erleichtern.
Wir hoffen aber auch, dass die Gastronomie zukunf-
tig die besonderen Essbedirfnisse von Personen mit
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten noch  besser
beruicksichtigt, damit Betroffene wieder ofter unbe-
schwert auswarts essen gehen konnen.

Es ist uns personlich wichtig, mit diesem Buch
allen Betroffenen einen moglichen Weg aufzuzeigen,
wie sie ihre Beschwerden reduzieren und so mehr
Lebensqualitat erreichen kénnen. Und wir wollen
gleichzeitig dazu ermuntern, wieder vermehrt auf sich
selbst und das eigene Bauchgefiihl zu horen.

Die Autorinnen
Carine Buhmann und Dr. clin. nutr. Caroline Kiss



EINLEITUNG

Wer hatte nicht schon Bauchschmerzen und Blahun-
gen, Durchfall oder Verstopfung? Bei den meisten ist
das nur ein kurzfristiges Problem und geht rasch wie-
der voruiber. Aber fiir Reizdarm-Betroffene sind diese
Beschwerden dauerhafte Begleiter und schranken
ihre Lebensqualitdt ein. Der Verdauungstrakt und die
Erndhrung hangen untrennbar zusammen. Deshalb
ist es naheliegend, die Beschwerden durch Verande-
rungen bei der Lebensmittelauswahl zu beeinflussen.

Laut Untersuchungen berichten mehr als sechzig
Prozent der Reizdarm-Betroffenen, dass sie innerhalb
von funfzehn Minuten bis drei Stunden nach dem
Essen Bauchbeschwerden bekommen. Als haufigste
Ausloser gelten Milchprodukte, Weizen, Hulsenfriichte,
Koffein, Bier und Wein, bestimmte Fleischsorten, Kohl,
Zwiebeln, scharfe Gewtrze, fettreiche Speisen und
Gerauchertes. Das Meiden verschiedener Nahrungs-
mittel gilt deshalb als beliebte Bewaltigungsstrategie.
Manche lassen so viele Nahrungsmittel weg, dass sie
ungewollt Gewicht abnehmen oder einen Mangel an
Vitaminen und Mineralstoffen riskieren.

Wissenschaftlich fundiertes
Erndhrungskonzept

Untersucht man die Erndhrung von Personen mit
Reizdarm-Syndrom und solchen ohne Verdauungs-
probleme, findet man meist keine wesentlichen
Unterschiede in den Essgewohnheiten. Lebensmittel
oder deren Inhaltsstoffe sind nicht die Ursache des
Reizdarm-Syndroms. Sie gelten jedoch als Trigger und
koénnen Beschwerden auslosen. Dass dies nachweis-
lich der Fall ist, hat ein australisches Forschungsteam
der Monash Universitat aufgezeigt. Deren Forschung
bietet erstmals eine wissenschaftliche Grundlage
und eine Strategie, wie die Erndhrungstherapie
bei Reizdarm-Syndrom wirkt und helfen kann. Die
Erkenntnisse sind im sogenannten FODMAP-Konzept
zusammengefasst. FODMAP steht flir »Fermentable

Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides
And Polyols« (auf Deutsch Fermentierbare Oligosac-
charide, Disaccharide, Monosaccharide und Polyole).
Dies sind rasch vergdrbare und wasserziehende
Zuckerarten, die durch Gas- und Wasseransamms-
lung im Darm zu Dehnungen fithren und somit die
Beschwerden auslosen.

Vorgehen in drei Phasen

In der Eliminationsphase des FODMAP-Konzepts redu-
ziert man die Menge dieser Zuckerarten stark, was
meist zu einer deutlichen Linderung der Beschwer-
den fihrt. Anschlieffend fihrt man die einzelnen
FODMAPs wieder schrittweise ein, um die individu-
elle Toleranz auszutesten. Denn, dies sei hier schon
zu Beginn erwahnt: FODMAPs sind nicht grundsatz-
lich schlecht oder ungesund. Im Gegenteil, sie haben
gesundheitsfordernde Wirkungen und sollen deshalb
auch nicht vollstdndig weggelassen werden. Eine
dauerhaft FODMAP-arme Erndhrung ist nicht das Ziel,
da sie die Lebensmittelvielfalt stark einschrankt und
negative Auswirkungen auf die Gesundheit haben
kann. Mit einer der individuellen Toleranz angepass-
ten, FODMAP-reduzierten Erndhrung konnen Betrof-
fene aber ihre Beschwerden vermindern. Ist die Mahl-
zeitenzusammenstellung ausgewogen, lasst sie sich
auch langerfristig anwenden.

Begleitung und professionelle Unterstiitzung

In den ersten Kapiteln des Theorieteils geht es darum,
die normalen Abldufe der Verdauung kennenzulernen
und mehr tber das Reizdarm-Syndrom zu erfahren.
Verstehen, was die Beschwerden verursacht, hilft oft
bereits, besser damit umzugehen. Auch Angeho-
rige, die genau gleich essen und keinerlei Beschwer-
den haben, konnen Betroffene so besser verstehen.

Im zweiten Teil lernen Sie im Detail, was FODMAPs
uberhaupt sind, wo sie vorkommen und wie das
FODMAP-Konzept aufgebaut ist. Fiir die praktische
Umsetzung empfiehlt es sich, professionelle Beglei-
tung durch eine gesetzlich anerkannte Erndhrungs-
fachperson in Anspruch zu nehmen. Da sich die
Berufsbezeichnungen in der Schweiz, in Deutschland
und Osterreich unterscheiden — von Erndhrungsbe-
raterin SVDE, Didtassistentin bis Didtologin —, wird in
diesem Buch allgemein von Erndhrungsfachperson
gesprochen (siehe auch Adressen im Anhang). Thr
Arzt oder Thre Magen-Darm-Spezialistin kann Sie an
eine entsprechende Expertin tiberweisen.

Alltagsrezepte fiir leichten Einstieg

Schliellich bietet Ihnen der umfangreiche Rezeptteil
FODMAP-arme Menis fir die Eliminationsphase und
weitere FODMAP-reduzierte Menus fur die Langzeit-
erndhrung. Die Rezepte sind alltagstauglich, bendti-
gen keine ungewdhnlichen Zutaten und setzen keine
besondere Kocherfahrung voraus.

Der Begriff »leicht« im Buchtitel ist deshalb ganz
bewusst gewahlt — »leicht« im dreifachen Sinn: leicht
gekocht, leicht verdaut und damit ein leichteres
Leben!

Fiir wen eignet sich das FODMAP-Konzept?

Wenn Sie die allgemeinen Empfehlungen zur
Erndhrung und zum Lebensstil bei Verdauungs-
beschwerden beherzigen und den Eindruck
haben, dass die Erndhrung einen Einfluss auf
lhre Beschwerden hat, beantworten Sie bitte
folgende Fragen:

[0 Haben Sie seit mehreren Monaten oder
gar Jahren Blahungen, Bauchschmerzen,
Durchfall oder Verstopfung und Durchfall
im Wechsel?

[0 Waren Sie beim Arzt, und hat er ein Reiz-
darm-Syndrom festgestellt?

O Wurde Zéliakie (Unvertraglichkeit von Gluten)
mittels einer Blutuntersuchung und/oder
Gewebeuntersuchung des Diinndarms ausge-
schlossen?

O Hat lhnen der Arzt oder die Ernahrungsfach-
person das FODMAP-Konzept vorgeschlagen?

O Konnen Sie den erforderlichen Mehraufwand
fiir Einkauf und Kochen einplanen?

[0 Sind Sie bereit, wahrend einer beschrankten
Zeitdauer auf gewisse Nahrungsmittel zu
verzichten?

Wenn Sie diese Fragen mit Ja beantworten
konnen, wird lhnen das FODMAP-Konzept sehr
wahrscheinlich helfen. Mehrere Studien und
unsere eigenen Erfahrungen zeigen, dass dieses
Konzept die Beschwerden bei drei Viertel der
Betroffenen vermindert. Diese guten Resultate
kénnen dann erreicht werden, wenn die betrof-
fenen Personen sich von einer erfahrenen Erndh-
rungsfachperson beraten und begleiten lassen.
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DAS REIZDARM-SYNDROM

Das Krankheitsbild

Das Reizdarm-Syndrom gehort zur Gruppe der soge-
nannten funktionellen Darmerkrankungen. »Funktio-
nell« bedeutet, dass keine organische Ursache vorliegt,
Ubliche Untersuchungsmethoden also keine Verdn-
derungen der Organe oder aufféllige Laborbefunde
zeigen. Als »Syndrom« bezeichnet man eine Gruppe
von Symptomen, die fiir eine bestimmte Krankheit
typisch sind. Charakteristisch sind Bauchschmerzen,
die nach der Stuhlentleerung haufig nachlassen, Bla-
hungen und eine Verdnderung der Stuhlhadufigkeit
oder -konsistenz.

Beschwerden

Betroffene klagen tiber Bauchschmerzen, Bauch-
krampfe und Unwohlsein. Sie fithlen sich geblaht, auf-
gedunsen oder haben iberméafiigen Windabgang. Die
einen leiden eher unter Stuhldrang sowie Durchfall
und mussen oft kurz nach einer Mahlzeit rasch eine
Toilette aufsuchen. Die anderen leiden eher unter Ver-
stopfung und haben das Gefiihl, den Darm nicht voll-
standig entleeren zu konnen. Bei einer dritten Gruppe
wechseln sich Durchfall und Verstopfung in unregel-
maRigen Abstanden ab. Die Beschwerden treten vor
allem nach dem Essen auf, und viele Betroffene leiden
in Stress- oder psychischen Belastungssituationen
vermehrt unter ihren Darmbeschwerden. Manche lei-
den auch unter Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Angst-
zustanden oder depressiver Verstimmung.

Ursachen

Die Ursachen des Reizdarm-Syndroms sind noch nicht
vollstdndig geklart, aber es hat entscheidende Fort-
schritte zum Verstdndnis der Krankheit gegeben.
Man geht heute davon aus, dass mehrere Faktoren
eine Rolle spielen: Veranlagung, Umweltfaktoren, das
Zusammenspiel des Nervensystems (»Bauchhirnc
Seite 15), Koordination der Darmmuskeln, Darmin-
fekte, Mikrobiota (Seite 18) und die Erndhrung.

Die Forschung der letzten Jahre hat gezeigt, dass
Personen mit Reizdarm-Syndrom eine erhchte Emp-
findlichkeit fiir Signale aus dem Darm haben. So
reagieren sie beispielsweise rascher mit Unwohlsein
und Schmerz auf normale Dehnungsreize nach einer
Mahlzeit oder auf Gase im Darm. Die Darmmuskelak-
tivitat kann verstarkt oder verlangsamt sein, was zu
Durchfall oder Verstopfung fiihrt.

Diagnose

Sofern die typischen Symptome tiber mehrere Monate
auftreten und andere Ursachen fiir die Beschwerden
ausgeschlossen worden sind, stellt der Arzt die Diag-
nose Reizdarm-Syndrom. Viele andere Krankheiten
konnen &dhnliche Symptome verursachen, wie bei-
spielsweise Dickdarm-Divertikel, chronisch entziindli-
che Darmerkrankungen, Zéliakie, Krebserkrankungen
oder gynakologische Krankheiten. Deshalb ist eine
grundliche medizinische Abklarung unerlasslich.

Héaufigkeit

Das Reizdarm-Syndrom ist eine der haufigsten Erkran-
kungen des Magen-Darm-Traktes. Etwa einer von
sieben Erwachsenen leidet an einem Reizdarm-Syn-
drom. Frauen sind deutlich haufiger davon betroffen
als Manner. Die Haufigkeit dieser Erkrankung hat in
den letzten Jahren nicht zugenommen, aber immer
mehr Betroffene sprechen tber ihre Probleme und
suchen einen Arzt auf.

Krankheitsverlauf

Das Reizdarm-Syndrom ist eine gutartige Erkrankung.
Obwohl sie fur den Betroffenen sehr stérend ist und
die Lebensqualitat einschrankt, fihrt sie nicht zu
Spatschaden oder Krebskrankheit und reduziert auch
die Lebenserwartung nicht. Die Beschwerden kénnen
ein Leben lang auftreten, sie konnen aber auch zu-
oder abnehmen oder fur langere Zeit abklingen. Ten-
denziell nehmen die Beschwerden im Verlauf eher ab.

Therapie

Eine Heilung des Reizdarm-Syndroms gibt es noch
nicht. Ziel der Therapie ist es, die Bauchbeschwer-
den zu lindern. Weil es sich um ein multifaktorielles
Geschehen handelt, existieren auch mehrere Behand-
lungsansatze. Dazu zahlen neben den allgemeinen
Empfehlungen zur Erndhrung und zum Lebensstil
Medikamente gegen Krampfe, Durchfall oder Verstop-
fung, Probiotika, komplementar-medizinische Thera-
pien und Erndhrungstherapie. In einigen Fallen kon-
nen auch Antidepressiva und/oder Psychotherapie
hilfreich sein. Weil das Krankheitsbild komplex und
jeder Mensch anders ist, gibt es keine allgemeingulti-
gen und raschen Losungen. Die Therapie braucht Zeit
und Geduld.

Haufige Lebensmittelunvertraglichkeiten

Laktose-Intoleranz Fruktose-

Malabsorption

Sie selbst haben eine wichtige Rolle im Selbst-
management. Dies beinhaltet, dass Sie gut uber das
Krankheitsbild informiert sind und die verschiedenen
Behandlungsmoglichkeiten kennen. Sprechen Sie mit
Ihrem Hausarzt oder Magen-Darm-Spezialisten und
tragen Sie mit einem gesunden Lebensstil Thren Teil
bei.

Lebensmittelunvertrdglichkeit oder Reizdarm-
Syndrom?

Unvertraglichkeiten auf Milchzucker (Laktose), Frucht-
zucker (Fruktose) oder glutenhaltiges Getreide konnen
sich mit den gleichen oder dhnlichen Beschwerden
wie beim Reizdarm-Syndrom zeigen. Im FODMAP-
Konzept werden u. a. Laktose, Fruktose, Polyole und

Zoliakie Nicht-Zoliakie-
Weizensensitivitat

Andere Bezeichnung Milchzucker- Fruchtzucker- Gluten- Weizen-
Unvertraglichkeit Verwertungsstorung  Unvertraglichkeit Unvertraglichkeit
Haufigkeit sehr haufig haufig 1von 100 unklar
Ursache Verminderte Produk- Verminderte Funktion  Entziindungsreaktion  Unklar, welche Wei-
tion des Verdauungs-  des Transportsystems ~ im Dunndarm auf zenbestandteile
enzyms Laktase Gluten die Beschwerden
nach Beendigung verursachen (Gluten,
des Kindesalters Amylase-Trypsin-Inhi-
bitoren oder andere
Bestandteile)
Diagnostik Test mit 5o g Laktose  Test mit 25 g Fruktose ~ Bluttest und Magen- ~ Ausschluss von
(=11 Milch) (= 0,5 | Apfelsaft) Darm-Spiegelung zur ~ Zéliakie und Weizen-
Gewebeentnahme allergie
Therapie Laktosearme Fruktosereduzierte Strikt glutenfreie Unklar; glutenfreie
Ernahrung und polyolarme Ernah-  Erndhrung Ernahrung und
rung erneute Austestung
Medikamente Laktase-Praparate Keine Keine Keine
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Die FODMAPs im Detail

FODMAPs sind unterschiedliche Zuckerarten, die man
anhand ihrer chemischen Zusammensetzung ein-
teilt, und zwar nach Anzahl ihrer Teilchen (Molekiile)
und ihrer Kettenlange. Fruktose ist z. B. ein einzelnes
Zuckerteilchen (Einfachzucker). Laktose ist ein Zwei-
fachzucker, weil er aus zwei Zuckerteilchen (Molekii-
len) besteht. Fruktane wiederum sind aus langen Ket-
ten von Fruktoseteilchen und einem Glukoseteilchen
zusammengesetzt (siehe Seite 23-25).

Diese Zuckerarten (FODMAPs) kommen in vielen ver-
schiedenen Lebensmitteln vor und haben drei Eigen-
schaften gemeinsam:

- Sie werden im Dinndarm nur teilweise auf-
genommen, weil es daflir keine Verdauungs-
enzyme gibt oder die Transportsysteme nicht
ausreichen. In der Folge gelangen sie unverdaut
oder teilweise unverdaut in den Dickdarm.

— Sie konnen sehr viel Wasser binden, so dass
sich viel Flussigkeit im Darm ansammelt. Dies
beschleunigt die Darmpassage, verstarkt die
Darmbewegungen und fihrt zu dinnerem
Stuhlgang (Durchfall).

- Sie werden im Dickdarm von den Dickdarm-
bakterien rasch fermentiert (vergart). Dabei
entstehen Gase. Diese Gasbildung erhéht den
Druck auf die Darmwand. Dies kann Bauch-
krampfe und Schmerzen ausldsen.

® Einfachzucker
*»  Zweifachzucker
“ S Mehrfachzucker
A Polyole
§  Darmbakterien
d  Wasser

o)
) Gas

Fruktose

Vorkommen
® Frichte und Trockenfriichte
¢ Honig
* Gemise (z. B. Artischocken, Spargel)
* Als SuBungsmittel (z. B. in Fruchtséften, Suf3-
getranken, zucker- und/oder fettreduzierten
Produkten und verarbeiteten Lebensmitteln)

Chemischer Aufbau
Einfachzucker aus einem einzelnen Fruktoseteil-
chen »

Spezielles
— Fruktose kommt auch im Haushaltszucker vor,
dieser wird aber problemlos aufgenommen.
— Friichte mit mehr Glukose als Fruktose verur-
sachen keine Beschwerden, z. B. Ananas,
Erdbeeren, Orangen und Kiwi.

Laktose

Vorkommen
* Milch und einige Milchprodukte wie
z. B. Joghurt, Quark, Rahm
* Als Trager von Aromastoffen oder zur Farb-
gebung (Braunungsbildung) in vielen
verarbeiteten Lebensmitteln

Chemischer Aufbau
Zweifachzucker aus je einem Glukose- und
Galaktoseteilchen »»

Spezielles
— Aktivitat des Verdauungsenzyms ist oft
vermindert bei Erwachsenen.
- Kleine Mengen (< 1 g) verursachen keine
Beschwerden.



Dinkeltoast mit Rducherlachs
und Frischkase-Dill-Creme

Fur 2 Personen
Zubereitung: 10 Minuten

120 g laktosefreier Frischkase

2 EL fein geschnittener Dill

Salz, Pfeffer aus der Miihle

4 Scheiben Dinkel-Kastenbrot (Rezept Seite 57)
4 Scheiben gerducherter Lachs

2 EL Kapern

2 Zitronenschnitze nach Belieben

Frischkase und Dill vermengen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Brotscheiben toasten, mit Frischkése-Dill-
Creme bestreichen, Riaucherlachsscheiben daraufle-
gen und Kapern dariiber verteilen. Nach Belieben auf
jeden Lachstoast einen Zitronenschnitz legen.

Maistaler mit Krauterfrischkase

Fir 8 Stuck
Zubereitung: 20 Minuten
Teigruhe: 10 Minuten

MAISTALER

150 g Maismehl

150 ml Wasser

1 EL Olivendl

1/2TL Salz

wenig Olivendl zum Ausbacken

KRAUTERFRISCHKASE

1 Handvoll frische Krauter (z. B. Basilikum,
Petersilie, Schnittlauch, Kerbel)

250 g laktosefreier Frischkase

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Maismehl, Wasser, Ol und Salz in einer kleinen Schus-
sel mit einem Schneebesen kraftig verrithren und
etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Mit einem Eisportionierer 8 kleine Kugeln von der
Masse abstechen. Wenig Ol in einer beschichteten
Bratpfanne leicht erhitzen, die Maiskugeln hinein-
geben, flach driicken (1 cm dick) und den Rand schoén
formen. Bei mittlerer Temperatur auf beiden Seiten
goldgelb ausbacken.

Inzwischen die Krauter fein schneiden und mit
dem Frischkase vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die warmen Maistaler mit dem Krauterfrisch-
kase servieren.

Tipp
Die Maistaler schmecken frisch und warm am besten.

Frihstick
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Kalbsgeschnetzeltes mit Rosti

Fur 4 Personen
Zubereitung Fleisch: 15 Minuten
Zubereitung Rosti: 30 Minuten

ROSTI

1kg in der Schale gekochte festkochende
Kartoffeln vom Vortag

1TLSalz

1 EL Bratbutter

500 g geschnetzeltes Kalbfleisch
wenig Bratbutter zum Anbraten
1 EL Maisstarke

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Friihlingszwiebel, nur das Griin
100 ml trockener Weillwein

200 ml laktosefreier Rahm

2 EL gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fur die Rosti die Kartoffeln schélen, grob reiben und
salzen. Die Halfte der Bratbutter in einer beschichte-
ten Bratpfanne leicht erhitzen, die Kartoffeln hinein-
geben, zu einem runden Kuchen zusammenschieben
und etwa 15 Minuten bei milder Temperatur gold-
braun backen.

Zum Wenden einen flachen Teller auf die Rosti
legen und diese auf den Teller stiirzen. Nochmals
wenig Bratbutter in die Pfanne geben und die Rosti
vom Teller wieder vorsichtig zuriick in die Pfanne
gleiten lassen. Weitere 15 Minuten goldbraun fertig
backen. Die Bratzeit ist abhdngig von der Pfannen-
grofie bzw. von der Dicke der Rosti.

Das Fleisch in zwei Portionen nacheinander in
heifler Bratbutter kurz anbraten, mit der Maisstérke
bestduben und mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.
Herausnehmen und im vorgeheizten Backofen bei
etwa 60 Grad warm stellen.

Einfach gemiitlich

Das Zwiebelgrin sehr fein schneiden und in
der gleichen Pfanne in wenig Bratbutter andiinsten.
Den Weilwein dazugieflen und leicht einkochen
lassen. Den Rahm zugiefien, aufkochen und 2 Minu-
ten kocheln lassen. Das Fleisch und die gehackte
Petersilie dazugeben und nach Bedarf mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das Fleisch mit der Rosti sofort heif? servieren.

Beilage
Dazu passt glasiertes Karottengemiise (siehe Seite 154)
oder gedampftes Wurzelgemiise (siehe Seite 179).
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Adressen

Zur Umsetzung des FODMAP-Konzepts bendtigen
Betroffene fachliche Beratung. Eine individuelle
Erndhrungsberatung durch eine in Reizdarm-Syndrom
erfahrene anerkannte Ernahrungsfachperson ist
deshalb unbedingt empfehlenswert. Hausarzte oder
insbesondere Magen-Darm-Spezialisten konnen

Ihnen einen spezialisierten Experten oder eine Expertin
in lhrer Nahe empfehlen. Ansonsten fragen Sie

die Ernahrungsfachperson vorher, ob sie Erfahrungen
zum Thema FODMAP hat.

In der Schweiz bezahlen die Krankenversicherungen
die Kosten der arztlich verordneten Ernahrungsbera-
tung. In Deutschland werden die Kosten teilweise
Ubernommen. Anerkannte Erndhrungsfachpersonen
in Erndhrung und Diatetik sind in der Schweiz die
Ernahrungsberater SVDE, in Osterreich die Diatologen,
in Deutschland die staatlich anerkannten Diat-
assistentinnen und vergleichbar qualifizierte Oko-
trophologen/Ernahrungswissenschaftlerinnen.

Schweizer Verband der Ernahrungsberater/innen SVDE
www.svde-asdd.ch

Verband der Didtologen Osterreich
www.diaetologen.at

Verband der Didtassistenten Deutschland VDD
wwwyvdd.de

BerufsVerband Oecothrophologie eV. (VDOE)
www.doe.de

Allgemeine Informationen fiir ausgewogene
Erndhrung

Schweizer Gesellschaft fir Ernahrung
www.sge-ssn.ch

Osterreichische Gesellschaft fur Erndhrung
www.oege.at

Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
www.dge.de
Informationen zum Reizdarm-Syndrom

Magen-Darm-Liga Schweiz
www.gastromed.ch

Osterreichische Patienteninitiative Reizdarm
www.reizdarm-selbsthilfe.at

Deutsche Reizdarmselbsthilfe e. V.
www.reizdarmselbsthilfe.de
Informationen zum FODMAP-Konzept

Ernahrungstherapie bei Reizdarm:
www.fodmap-konzept.ch

Monash University (LOW FODMAP Diet App)
www.monashfodmap.com

REZEPTVERZEICHNIS

A
Alpler-Makkaroni 144
Amaretti, Haselnuss-Schokoladen- 236
Ananascake 231
Auflauf mit Pak Choi und Fenchel 167

B
Bananen-Pfannkuchen 68
Bananen-Schokoladen-Cake mit Nissen 228
Beerenmiesli mit Zitronen-Joghurt-Créme 93
Biskuitroulade 221
Blattsalat an Nuss-Vinaigrette 147
Blitzcremes mit Meringues 206
Erdbeercreme 206
Marronicreme 206
Bratkartoffeln, Rosmarin- 116
Brot, Brotwaren
Dinkel-Kastenbrot 57
Dinkeltoast mit Raucherlachs 59
Oliven-Focaccia 103
Sandwich mit Oliven-Tapenade 76
Brownies 226

C
Caesar Salad (mit Poulet oder Tofu) 8o
Cakes, Kuchen

Ananascake 231

Bananen-Schokoladen-Cake mit Nissen 228

Biskuitroulade 221
Kartoffelkuchen mit Orange 233
Kastanien-Schokoladen-Cake 230
Rhabarberkuchen 235
Rueblitorte 238
Schokoladenkuchen 224
Cornflakes-Knuspermiuesli 52
Couscous, Hirse-, mit Kiirbis und Koriander 159
Cremes, Dips
Basilikumpesto 137
Frischkase-Dill-Creme 59
Gurkenquark 108

Krauterfrischkase 59

Krauterdip 110

Oliven-Tapenade 76

Peperoni-Tomaten-Sauce 119

Rucolapesto 141

Schnittlauchquark 55
Crépes mit Karotten und Brokkoli an Gorgonzola-
sauce 146
Crépes mit Schnittlauchquark 55
Crevetten-Zitronen-SpieRRe 162

D
Dinkel-Kastenbrot 57
Dinkeltoast mit Raucherlachs und Frischkase-
Dill-Creme 59

E
Eisbergsalat mit Thun und Tomaten 72
Eis-Variationen
Banana Split 209
Beeren-Lutscher 209
Express-Himbeer-Joghurt-Eis 209
Vanilleeis mit Kaffee-Amaretto 210

F
Fisch

Fisch auf Spinatbett an Curry-Kokos-Sauce 164

Fischpackchen mit Gemusewdrfelchen 169

Fischpiccata mit Petersilienkartoffeln 166

Fischrollchen an Zitronensauce mit Gemiusereis 199

Heilbutt mit Olivenkruste und Tomaten 185

Lachs in der Folie 187

Lachs mit Kartoffeln und Tomaten 147

Lachs mit Kartoffel-StRkartoffel-Gratin 188

Lachs mit Oliven-Krauter-Haube 198

Lachsfilets mit Zitronenreiskopfchen 149

Zander auf Friihlingsgemise an Safransauce 187
Fleisch

Kalbsgeschnetzeltes mit Rosti 153

Kalbsrouladen mit Polenta und Wurzelgemise 180
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Kalbssteak am Spiels mit Gemuse 126
Moussaka mit Hackfleisch 200
Quinoa mit Rindfleisch und griinem Gemiuise 182
Rindfleisch chinesische Art 150
Rindsschmortopf mit Kartoffeln und Gemtse 174
Saltimbocca 131
Schweinefiletstreifen Szechuan 192
Folienkartoffeln 126
Fried Rice mit Tofu 170
Frikadellen mit Tomaten und Kase liberbacken 116
Frittata mit Karotten 60

G
Gemuse-Antipasto 110
Gemisecurry mit Duftreis 161
Gemuse-Moussaka 124
Gemuse-Omelett mit Schinken s5g
Gemusesalat, sommerlicher 103
Griechischer Salat mit Feta 73
Gurken-Avocado-Stippchen, kaltes 156
Gurkensalat 149
Gurkensalat mit Joghurtdressing 193

H
Hackbraten 119
Haselnuss-Schokoladen-Amaretti 236
Heidelbeer-Muffins 218
Hirsebratlinge auf Ratatouillegemuse 122
Hirsecreme mit Bananen 62
Hirse-Spinat-Soufflé 179
Hirsotto mit Gemuse 121
Huhn, Truthahn
Asiatischer Reisnudelsalat mit Poulet 79
Geflllte Pouletrolichen mit Babykartoffeln
und Cherrytomaten 194
Poulet-Saltimbocca aus dem Ofen 132
Poulet Sweet and Sour 173
Quinoa-Tomaten-Salat mit Poulet und Rucola 74
Satay-Spiechen mit Erdnuss-Kokos-Sauce 191
Truthahn mit Radieschen auf Lattichsalat 83

J

Joghurtcreme mit Quinoa-Pops 62

K
Kaiserschmarrn mit Rhabarberkompott 212
Kalbsgeschnetzeltes mit Rosti 153
Kalbsrouladen mit Polenta 180
Kalbssteak am Spiel8 mit Gemuse 126
Karottensalat mit Orangen 128
Kartoffel-Gemtise-Kuchen 106
Kartoffelgratin 129
Kartoffelkuchen mit Orange 233
Kartoffeln mit Kase und Krauterdip 110
Kartoffel-GemUse-Puffer 109
Kartoffelpuffer mit Gurkenquark 108
Kartoffelptree 120
Kartoffelsalat 106
Kartoffelsalat Holzfallerart 8g
Kartoffelstippchen mit Erdnussbutter 156
Kartoffel-StRkartoffel-Gratin 188
Kartoffeltarte mit Tomaten 109
Kasewahe mit Frihlingssalat 133
Kdse-Wurst-Salat 86
Kastanien-Schokoladen-Cake 230
Kleingeback, Kekse
Amaretti, Haselnuss-Schokoladen- 236
Brownies 226
Heidelbeer-Muffins 218
Orangen-Maismuffins 220
Peanut-Cookies 226
Krauterkartoffeln nach Bauernart 125
Kirbis-Hirse-Burger mit Schnittlauch-Sauerrahm 77
Kirbis-Kartoffel-Suppe 102

L
Lachs in der Folie 187
Lachs mit Kartoffeln und Tomaten 147
Lachs mit Kartoffel-StiRkartoffel-Gratin 188
Lachs mit Oliven-Krauter-Haube 198
Lachsfilets mit Zitronenreiskopfchen 149

M
Maisnudeln mit Spinat und Raucherlachs 134
Maispizza mit Gemuse 136
Maisschnitten, gratiniert mit Tomaten und
Raclettekase 193
Maisspaghetti mit Rucolapesto 141
Maisspatzli 177
Maistaler mit Krauterfrischkase 59
Mais-Triangel mit Karotten-Fenchel-Gemise 138
Milchreis mit Erdbeeren 216
Minestrone 100
Moussaka mit Hackfleisch 200
Muesli
Beerenmiuesli mit Zitronen-Joghurt-Creme 93
Cornflakes-Knuspermuesli 52
Flockenmuesli mit Himbeeren und Kernen 52
Muffins
Heidelbeer-Muffins 218
Orangen-Maismuffins 220
Paprika-Basilikum-Muffins 96
Spinat-Muffins 98

(o)
Ofenfrites 129
Ofengemise, mediterranes, mit Kartoffeln 113
Oliven-Focaccia 103
Omelettes, Crépes, Pancakes
Crépes mit Karotten und Brokkoli an
Gorgonzolasauce 146
Gemuse-Omelett mit Schinken 55
Omelett mit Cherrytomaten 56
Omelettes, gefullt mit Hackfleisch 115
Pancakes mit Ahornsirup und Heidelbeeren 66
Reiscrépe-Schnecken mit Raucherlachs 158
Tortilla mit Zucchini und Peperoni 93

P
Paella mit Gemise 184
Pancakes mit Ahornsirup und Heidelbeeren 66
Panna cotta an Kiwisauce 215

Anhang

Paprikaschiffchen mit Safranrisotto 142
Paprika-Basilikum-Muffins 96
Paprika-Tomaten-Sauce 119
Pasta-Bohnen-Salat mit Salsiccia 82
Peanut-Cookies 226
Polenta-Tomaten-Gratin mit Basilikumpesto 137
Porridge

Grundrezept 63

Erdbeer-Porridge 65

Sufkes Kiirbis-Porridge 65
Pouletrollchen, geflllt, mit Babykartoffeln und

Cherrytomaten 194

Poulet mit asiatischem Reisnudelsalat 79
Poulet mit Quinoa-Tomaten-Salat und Rucola 74
Poulet Sweet and Sour 173

Q
Quinoa mit Rindfleisch und griinem Gemise 182
Quinoasalat 92

Quinoa-Tomaten-Salat mit Poulet und Rucola 74

R
Raclette mit Kartoffeln in der Schale 114
Reiscrépe-Schnecken mit Raucherlachs 158
Reiskopfchen, Zitronen- 149
Reisnudelsalat mit Poulet, asiatischer 79
Reissalat tricolore 9o
Reissalat, Curry-, mit Friichten 88
Rhabarberkuchen 235
Riesencrevetten in Ananas-Curry-Sauce 163
Rindfleisch chinesische Art 150
Rindsschmortopf mit Kartoffeln und Gemtse 174
Riz Casimir 196
Rosti aus rohen Kartoffeln 128
Rosti mit Spiegelei 60
Rueblitorte 238
RUhrei mit Schnittlauch 56
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S
Safranrisotto 142
Salate
Asiatischer Reisnudelsalat mit Poulet 79
Blattsalat an Nuss-Vinaigrette 147
Caesar Salad (mit Poulet oder Tofu) 8o
Curry-Reissalat mit Friichten 88
Eisbergsalat mit Thunfisch und Tomaten 72
Gemdusesalat mit Oliven-Focaccia 103
Griechischer Salat mit Feta 73
Gurkensalat 149
Gurkensalat mit Joghurtdressing 193
Karottensalat mit Orangen 128
Kartoffelsalat Holzfallerart
Kase-Wurst-Salat 86
Pasta-Bohnen-Salat mit Salsiccia 82
Quinoasalat 92
Quinoa-Tomaten-Salat mit Poulet und Rucola 74
Reissalat tricolore 9o
Salade nicoise 70
Tabouleh-Salat mit Hirse 95
Tomaten-Mozzarella-Salat 141
Saltimbocca 131
Saltimbocca, Poulet-, aus dem Ofen 132
Sandwich mit Oliven-Tapenade 76
Satay-Spieichen mit Erdnuss-Kokos-Sauce 191
Schokoladen-Himbeer-Kichlein 225
Schokoladenkuchen 224
Schokoladenmousse, einfache 21
Schokoladenpudding, schneller 211
Schupfnudeln 178
Schweinefiletstreifen Szechuan 192
Smoothies, Shakes, Drinks
Bananen-Orangen-Joghurt-Shake 50
Erdbeer-Shake 5o
Himbeer-Bananen-Smoothie 5o
Paprika-Tomaten-Smoothie 5o
Spatzlipfanne mit Spinat und Salsiz 177
Spinat-Muffins 98

Suppen
Kaltes Gurken-Avocado-Suippchen 156
Kartoffelstippchen mit Erdnussbutter 156
Kirbis-Kartoffel-Suppe 102
Minestrone 100

T
Tabouleh-Salat mit Hirse 95
Tomaten-Mozzarella-Salat 141
Tomatenquiche mit Krauterfrischkase 105
Tortilla mit Zucchini und Peperoni 93
Truthahn mit Radieschen auf Lattichsalat 83

Vv

Vanillecreme mit exotischen Friichten 204
Vanilleflan mit marinierten Beeren 210

w

Wokgemiise mit Tofu 202

4
Zander auf Friihlingsgemuse an Safransauce 187
Zitronen-Joghurt-Creme 93
Zucchinikichlein mit Rohschinken 86

Die Autorinnen

Carine Buhmann

Dipl. Gesundheitsberaterin flr Ernahrung, Dozentin,
Food-Journalistin und Autorin zahlreicher erfolg-
reicher Koch- und Ernahrungsbuicher. Vortrage,
Schulungen, Weiterbildungs- und Praxiskurse fiir
Fachleute und Ernahrungsinteressierte. Expertin

fir Zoliakie und FODMAP.

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

Caroline Kiss

Studium der Erndhrung und Diatetik mit Doktorat.
Erndahrungstherapeutische Beratung und Tatigkeit

in Aus- und Weiterbildung flir Fachpersonen. Leiterin
Klinische Ernahrung Universitare Altersmedizin
FELIX PLATTER Basel.
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