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Das beste Fruhstuck
tur den Darm

Guten Morgen! Das Friuhstlck ist der SchlUssel zu einem vitalen Start
in den Tag und legt den Grundstein flr einen gesunden Darm.

Es sollte sich im besten Fall aus reichlich Ballaststoffen, Probiotika,
Proteinen und Vitaminen zusammensetzen. Lassen Sie sich von
unseren kostlichen Rezepten inspirieren! Claudia RieB erklart,

wie lhr Darm von den jeweiligen Rezeptzutaten profitiert.

%Mﬁ%/ Zeinsapon

Zutaten fiir 4 Portionen:

3 groBe Apfel, 500 ml Mandeldrink (ungesiift),
180 g zarte Haferflocken (glutenfrei), 6 EL
Leinsamenschrot, 0,25 TL Vanillepulver,

0,25 TL Zimtpulver, 200 g Magerquark,

2 EL Mandeln (gehobelt und geréstet), 4 TL Lein6l

Zubereitung:

1. Die Apfel waschen und entkernen. Zwei Apfel in kleine
Wairfel schneiden, einen Apfel in dinne Spalten. Die Ap-
felwdrfel in einem kleinen Topf mit dem Mandeldrink er-
hitzen.

2. Haferflocken und Leinsamen unterrihren und alles bei
mittlerer Hitze unter Rihren in 5-7 Minuten zu einem Brei
kochen.

3. Den Porridge mit Vanille und Zimt abschmecken und
den Quark unterrthren. Auf Schalen verteilen und nach
Belieben mit Apfelschnitzen und gerésteten Mandelsplit-
tern garnieren. Auf jede Portion einen TL Leindl geben.

Tipp: Verwenden Sie ein kaltgepresstes Bio-Lein6l und
bevorzugen Sie Ole mit der Auszeichnung ,,omegasafe*”.
Es garantiert, dass die Ole unter Ausschluss von Licht, Hit-
ze und Sauerstoff gepresst wurden - nur so kénnen diese
ihren gesundheitlichen Nutzen entfalten. VerschlieBen Sie
die Ole immer gut und bewahren Sie sie kiihl auf.

So profitiert
lhr Darm

Haferflocken werden durchs Kochen zu Porridge
leichter verdaulich, zudem wird dadurch der
|6sliche Ballaststoff Beta-Glucan freigesetzt. Er
fordert das Wachstum nitzlicher Darmbakterien
und regt die Verdauung an. Beta-Glucane sind
es auch, die regulierend auf den Blutzucker
wirken und den Cholesterinspiegel senken.
Leinsamen haben einen nussigen Geschmack
und sorgen ebenfalls fur eine gute Verdauung.
Die Samen miussen geschrotet sein, sonst kann
der Korper die wertvollen Inhaltstoffe nicht ver-
werten. Das im Apfel enthaltene Pektin sorgt
flr eine gesunde Darmflora, der tdgliche Ver-
zehr von Apfeln soll Darmkrebs vorbeugen. Ein
gesundes Plus bietet das Leindl, das reichlich
Alpha-Linolensaure enthalt - die Omega-3-Fett-
saure reduziert Entzindungen und starkt die
Darmwand.

Fazit: Ein warmes Porridge mit Hafer, Leindl
und -samen sowie Apfel regt gleich in der Frih
den gesamten Stoffwechsel an und ist eine der
gestndesten Frihsticksoptionen fir den Darm.
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Bote Bete —hufstich it
Fele wnd Yyalnivsron

Zutaten fiir ein 4 Portionen:

1 mittelgroBe Rote Bete-Knolle (ca. 300 g), 120 g Feta,
50 g Walnusskerne, 1 Prise Salz, schwarzer

Pfeffer aus der Miihle, 1 EL Olivendl, 1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

1. Die ungeschalte Knolle in einen Topf geben und vollstandig
mit Wasser bedecken. Das Wasser bei geschlossenem Deckel
aufkochen lassen. Die Rote Bete dann ca. 45 Minuten kdcheln
lassen. Das Kochwasser erst kurz vor Ende der Garzeit salzen.
Wenn sie sich mit einem Messer leicht einstechen Iasst, ist die
Rote Bete gar. Daraufhin abkihlen lassen.

2. Rote Bete schalen, grob kleinschneiden und in den Mixer
geben. Walnlsse hacken und kurz anrésten. Feta zerkriimeln
und mit der Roten Bete und den Nissen vermengen.

3. Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit dem Olivendl und Zitro-
nensaft pdrieren. In ein Glas (ca. 400 ml) flllen.

4. Nach Belieben mit extra Walnissen bestreuen und mit fri-
schem Vollkornbrot servieren.

Tipp: Wenn es mal schnell gehen soll, verwenden
Sie vorgegarte und vakuumierte Rote Bete.

Vor der Verwendung miissen Sie diese

nur abbrausen und abtropfen lassen.

So profitiert Ihr Darm

Rote Bete steckt voller Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe
und Antioxidantien, die starkend auf die Darmwand wirken. Zu-
dem wirkt der rote Pflanzenfarbstoff Betanin mit seiner anti-
oxidativen Kraft vorbeugend gegen Darmkrebs. Dank ihres hohen
Wassergehalts von fast 90 Prozent ist Rote Bete auBerdem sehr
kalorienarm. Feta ist eine wertvolle Kalzium- und Vitaminquelle
und enthalt ebenfalls natirliche Probiotika, die die Mikroflora des
Darms und das Immunsystem unterstitzen. Er stellt vor allem fir
Vegetarier*innen eine gute Proteinquelle dar. Wie eine Studie der
Ludwig-Maximilians-Universitat Minchen zeigt, verbessert sich
durch den regelméaBigen Verzehr von Walniissen nicht nur der
Cholesterinspiegel, sondern auch die Darmflora: Sie verandert
sich zugunsten der nltzlichen Bakterien, wahrend potenziell
schéadliche Mitbewohner im Darm gehemmt werden.

Fazit: Durch die Kombination von Rote Bete, Feta und Walnlssen
im Frihstlck lasst sich eine breite Palette von Nahrstoffen ab-
decken, die nicht nur die allgemeine Gesundheit férdern, sondern
auch speziell fur die Unterstltzung der Darmgesundheit bekannt
sind.
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Zutaten fiir 4 Portionen:
300 g Himbeeren (ersatzweise aufgetaute TK-Himbeeren),

4 EL zarte Haferflocken, 2 EL Zitronensaft, 4 TL fliissiger Honig (nach Belieben),
500 ml Bio-Kefir (1,5 % Fett), 4 TL dunkles Mandelmus, 4 TL Kakao-Nibs

So profitiert
lhr Darm

Kefir ist reich an Calcium, Kalium und
Zink sowie den Vitaminen B12, B2 und
Folsdure - der Powerdrink versorgt
den Koérper so schon am Morgen mit
essenziellen Vitaminen und Mineral-
stoffen. Vor allem aber unterstitzen
die im fermentierten Milchprodukt
enthaltenen Probiotika den Aufbau
und die Erhaltung einer gesunden
Darmflora. Durch die Fermentation
werden bis zu 30 Prozent der in der
Milch enthaltenen Laktose (Milch-
zucker) gespalten, daher sind
fermentierte Milchprodukte bei
Laktoseintoleranz oft besser vertrag-
lich - insbesondere, wenn sie nicht
erhitzt sind. Himbeeren enthalten
verhaltnismaBig wenig Kohlen-
hydrate, daflr viele Ballaststoffe, die
unser Darm liebt. Das i-TUpfelchen

Zubereitung:

1. Die Himbeeren kurz abbrausen, zusammen mit Haferflocken,
Belieben dem Honig in einen hohen Ruhrbecher oder in den Stand
Mandelmus dazugeben.

2. Alles erst auf niedriger, dann auf héchster Stufe mit dem Purierstab oder im Mixer sehr
fein parieren. Falls der Drink zu dickfllssig ist, noch 50-100 ml Wasser untermixen.

3. Den Drink in vier hohe Glaser fullen, mit je 1 TL Kakao-Nibs bestr
sofort genieBen.

Tipp: Kakao-Nibs bestehen aus puren Kakaobohnen, die nach d

deutlich gesiinder als Vollmilchschokolade.

% Direkt vom "" .

iz Erzeuger

trocknet, fermentiert, gerdstet oder roh belassen zu Nibs zerkleinert werden. Sie sind

des Rezepts liefert das Mandelmus:
Unsere guten Darmbakterien nutzen
die gesunden Fette und Ballaststoffe
der Mandel gerne als Nahrung. So
sorgt das Mus flr eine gute Balance
des Mikrobioms.

Zitronensaft und nach
mixer geben. Kefir und

Fazit: Der fruchtig-frische Power-
drink ist ein starker Helfer flr den
Darm, schnell zubereitet und halt
durch die Haferflocken und das
Mandelmus lange satt, ohne den Blut-
zucker ansteigen zu lassen.

euen und anschlieBend

er Ernte schonend ge-
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Zutaten fiir ein 4 Portionen:

2 rote Spitzpaprika, 2 kleine Zucchini, 1 groBe Zwiebel,

100 g Rucola, 8 Eier (M), Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle,
4 TL Ajvar (mild oder scharf), 4 TL Olivenél,

4 Scheiben Vollkornbrot (a ca. 50 g)

Zubereitung:

1. Die Paprika waschen, langs halbieren, von weiBen Trenn-
wanden und Kernen befreien und in Streifen schneiden. Zuc-
chini waschen, putzen, langs vierteln und quer in Scheiben
schneiden. Zwiebel schalen und fein warfeln.

2. Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern. Eier,
Salz, Pfeffer und Ajvar in einem Rihrbecher verquirlen.

3. In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen. Paprika,
Zucchini und Zwiebel darin 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten.

4. Eiermasse dazugieBen, bei kleiner Hitze stocken lassen, dabei
mit einem Pfannenwender von auBen nach innen immer wieder
zusammenschieben. Rihrei zusammen mit je 1Scheibe Brot auf
zwei Tellern anrichten und mit Rucola bestreut servieren.
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So profitiert Ihr Darm

Die in Eiern enthaltenen Proteine und Fette kdnnen vom Kérper
sehr gut verwertet werden. Omelett oder Rihrei sind zudem
leichter bekdmmlich als hart gekochte Eier. Zwiebeln dienen den
,guten® Bakterien als Nahrung und starken die Darmflora. Zudem
enthalten sie den sekundaren Pflanzenstoff Quercetin - er beugt
Entziindungen vor und kann vor Darmkrebs schitzen. Paprika
und Zucchini sind kalorienarm und halten aufgrund ihrer Ballast-
stoffe trotzdem lange satt. Die Bitterstoffe im Rucola verbessern
unsere Verdauung und starken das Immunsystem (vgl. unseren
Salate-Artikel ab Seite 50).

Fazit: Dieses vegetarische Rihrei liefert ein proteinreiches und
sattigendes Frihstlck fur alle, die es morgens gerne herzhaft
mogen.

Tipp: Ajvar ist eine Wiirzpaste, die urspriinglich vom Balkan stammt
und traditionell nur aus roter Paprika, Ol, Salz und Pfeffer besteht.
Gekaufte Varianten enthalten oft viel Zucker. Achten Sie daher auf die
Zutatenliste.

Die Rezepte auf
den Seiten 37-39
stammen aus:

Schnelle Rmp(é fiir einen

GESUNDEN DARM

SCHNELLE
REZEPTE FUR EINEN
GESUNDEN DARM
Dr. Nicole Schaenzler
& Martina Kittler,
Grdfe und Unzer 2021,
19,99 Euro
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Zutaten fiir 4 Portionen:

150 g Mehrkornflocken-Mischung, 80 g Kokoschips,

500 g gemischte Beeren (zum Beispiel Rote Johannisbeeren,
Heidelbeeren, Himbeeren), 600 g Bio-Joghurt (1,5 % Fett),
1TL gemahlene Vanille, 4 TL Ahornsirup (nach Belieben)

Zubereitung:

1. Die Flockenmischung und die Kokoschips in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun résten, dann
herausnehmen und auf einem Teller abkihlen lassen.

2. Die Beeren verlesen, abbrausen und gut abtropfen lassen.

Den Joghurt und die gemahlene Vanille in einer Schissel glatt verrihren.

3. Von den Beeren 4 EL flr die Garnitur beiseitelegen, Ubrige Beeren auf vier Scha-
len verteilen. Vanillejoghurt dartiber geben und mit der Kokos-Flocken-Mischung
bestreuen. Die Ubrigen Beeren darauf streuen, das Misli nach Belieben mit je 1 TL
Ahornsirup betraufeln und servieren.

So profitiert Ihr Darm

Mehrkornflocken sind reich an hochwertigen langkettigen Kohlenhydrat

Tipp: AuBerhalb der Saison kénnen Sie die
Beeren durch eine TK-Beerenmischung er-
setzen und diese (ber Nacht im Kiihlschrank
auftauen lassen.

en, die lange satt und den Blutzuckerspiegel

konstant halten. Besonders lecker und abwechslungsreich ist eine Mischung aus Hafer-, Dinkel-, Roggen und Gersten-

flocken. Hirse- und Buchweizenflocken sind eine gesunde Ergdanzung. Mit

einen guten Stuhlgang und ,,putzen“ dadurch den Darm. Achtung: Da Ballaststoffe quellen, sollten Sie aus-

reichend Wasser trinken! Sonst droht statt guter Verdauung leider Verstopfu

Joghurt kann Magen-Darm-Beschwerden wie Verstopfung, Durchfall und entztndlichen Darmerkrankungen

wie Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn vorbeugen.

Fazit: Mehrkornflocken und Joghurt sind gut bekdmmlich. Sie versorgen den Kérper am Morgen

ihren unloslichen Ballaststoffen sorgen sie fir

W

vgl. unse-
ren Artikel
in BIO 4/23

ng. Der regelmafBige Verzehr von

mit reichlich Proteinen und férdern durch ihre enthaltenen Ballaststoffe beziehungsweise

Probiotika die Verdauung und eine gesunde Darmflora.

NOR(S)AN hr Omega-3 Spezialist

NORSAN

Sparen Sie 15 %*
mit dem Rabattcode

212024

ANZEIGE

aus Norwegen

@ 2.000 mg Omega-3 pro Tag

mit nur einem Loffel

@ Angenehmer Geschmack

@ Reich an EPA & DHA

is 3112.2024, pro Kund*in einmalig einlésbar. N
Erstbesteller*innen. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

Direkt in das Salatdressing,
Smoothie & Co einrthren
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