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Vorwort

Gesunde Erndhrung ist ein Lebensstil und die Grundlage fiir unser Wohlbefinden. Der Begriff "Diat” kommt ur-
spriinglich aus dem Griechischen und bedeutet "Lebensweise”. Die Zufuhr von Nahrungsmitteln ist ein grundle-
gendes Rad im Uhrwerk der Kérperfunktionen. Erndhrung ist ein Baustein, um den Verlauf einer chronisch
entzlindlichen Darmerkrankung (CED) wie Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa positiv zu beeinflussen — neben an-
deren bedeutsamen Faktoren wie Nichtrauchen, kérperlicher Aktivitat, Stressreduktion, Bewdltigungsstrategien
von Belastungen oder diversen Umwelteinfliissen.

Von ”Slow Food” bis ”"Super Food” reicht die Palette des neuen Vokabulars in der Erndhrungsmedizin. Als Ge-
genbewegung zu Fertigprodukten und Fast Food versteht man unter ”"Slow Food” ein achtsames, genussvolles
Essen mit Lebensmitteln aus der Region. "Super Food” hebt einzelne Nahrungsmittel mit potentiellen Gesund-
heitsvorteilen hervor, die einem gewissen Modetrend unterliegen, meist teurer sind als andere und nicht selten
durch heimische und glinstigere Produkte mit besserem 6kologischem FuBabdruck ersetzt werden kdnnen (Beispiel:
von weit her importierter Chia-Samen versus regionalen Leinsamen). Zudem gibt es eine Reihe von Begriffen fir
das "schnelle Essen”: Fast Food (meist sehr kalorienreich, mit hohem Fettanteil, stark gesalzen oder sehr siif3), Con-
venience Food (Fertiggerichte, bequem, aber meist tiberteuert und erndghrungsphysiologisch geringwertig), Junk
Food (englisch "Abfall”, in der Regel kalorienreich, hoher Anteil an Salz, Fett und Zucker) und Street Food ("das
Essen auf der StraBe”, praktisch, aber von sehr unterschiedlicher Qualitat).

Es gibt eine Reihe von Studien, die gezeigt haben, dass Erndhrung einen eindeutigen Einfluss auf unser Darm-
Mikrobiom hat. Insbesondere unser westlicher Erndhrungsstil mit Fertiggerichten, Fast Food und Zusatzstoffen
kann die Inflammation, sprich Entziindungsprozesse im Kérper vorantreiben. Ein Grund mehr, den Kochloffel selbst
zu schwingen! Wir wollen Ihnen in jedem Fall Anregungen und Motivation zum Kochen fir zu Hause geben.

Erndhrung umfasst ein breites Feld an Glaubenssdtzen und unterliegt Modetrends. Jede*r Einzelne hat dazu
ihre*seine eigene Meinung. Gerade Menschen mit chronisch entziindlichen Darmerkrankungen sind hdufig mit
einer Vielzahl an gutgemeinten Ratschldgen konfrontiert. Von arztlicher Seite gilt die Empfehlung:

”Essen Sie, was Sie vertragen! Das kann bei jeder*jedem anders sein und hangt auch davon ab, ob Sie
gerade in einem Schub sind oder sich in einer entziindungsfreien Ruhephase (Remission) befinden.”

”Es gibt keine CED-spezifische Diéit.”

Diese Klarstellung ist sicherlich wichtig, um Druck herauszunehmen, allerdings benétigt die*der einzelne Betroffene
hilfreiche Tipps und ein Basiswissen, um sich im Dschungel der Didatformen und Erndhrungsirrtiimer zurechtzufin-
den. Widerspriichliche Erndhrungsempfehlungen, die Fille an Informationen sowie die Undurchsichtigkeit der Le-
bensmittelproduktion kénnen verunsichern.



Auf die Menge und Zubereitungsart kommt es an!

Generelle Verbote und rigide Didten sind kaum dauerhaft einzuhalten. Wie schon Paracelsus sagte: "Die Dosis
macht das Gift.” Kohlenhydrate sind ein wichtiger Energielieferant, Fett dient als Geschmacksverstdrker. Zucker-
ersatzstoffe werden als Alternative zu dem als schadlich verponten Haushaltszucker beworben, konnen allerdings
zu Unvertraglichkeit (Beispiel Sorbit) oder Fettleber (durch Fruchtzucker) flihren. Hilsenfriichte gelten als pflanz-
liche "Eiweif3-Bomben” und wirken prdabiotisch, sind also "Futter fir die Darmbakterien” und positiv fiir das Mikro-
biom im Sinne der Darmgesundheit. Nichtsdestotrotz liegt es an der Verzehrmenge und Zubereitungsart; nicht
jede*r CED-Patient®in vertrdgt sie gleichermafen.

Wenn Sie vielseitig, achtsam und mit MaB und Ziel vorgehen, ist vieles erlaubt.

”GenieBen Sie die wunderbare Lebensmittelvielfalt, probieren Sie aus, experimentieren Sie und
horen Sie auf Ihr Bauchgefiihl!”

Essen ... ist nicht nur Nahrungsaufnahme.

Essen ... verbindet, ist ein sozialer Faktor.

Essen ... spendet Lebensfreude.

Essen ... bedeutet, mit allen Sinnen genief3en (riechen, schmecken, optischer Anreiz).

Essen ... kann auch schaden (Mangelerscheinungen durch einseitige Didtformen, iibermdBiger Verzehr einzelner Lebensmittel).
Das Bediirfnis, durch die Erndhrung den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen, ist naheliegend und nachvoll-
ziehbar. An die Erndhrungsweise von heute wird eine Vielzahl an Anforderungen gestellt. Wir wiinschen uns eine
schmackhafte und optisch ansprechende Erndhrung, die bekémmlich ist sowie Korper und Seele guttut. Zudem

wollen wir mit wenig Zeitaufwand schonend unsere Mahlzeit zubereiten, wenn maoglich mit fir jedefrau*jedermann
erschwinglichen Zutaten, die idealerweise regional, saisonal und naturbelassen sind.

In diesem Sinn soll diese Erndhrungsbroschre helfen, Ihren Speiseplan zu erweitern, Neues auszuprobieren und
eine ausgewogene, abwechslungsreiche Mahlzeit auf den Tisch zu zaubern.

Ich wiinsche Ihnen dabei viel Freude, und lassen Sie es sich schmecken!

Dr. Reingard Platzer, MBA



Erndhrung bei Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
Fir chronisch entzlindliche Darmerkrankungen (CED) wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa gibt es keine gene-
rellen Erndhrungsempfehlungen. Je nach Verlauf, Symptomen und Beschwerden braucht es individuelle erndh-

rungstherapeutische MaBnahmen, um die Energie- und Ndhrstoffversorgung zu gewdbhrleisten. Ein entsprechender
Erndhrungsplan wird fir jede Patientin*jeden Patienten durch die dictologische Befundung veranlasst.

Clinische Erndhrung — Stufe 1

Erndhrungsaufbau oral — Stufe 2

Dauererndhrung — Stufe 3







‘ Clinische Erndhrung — Stufe 1: Akuter Schub - starke Entziindungsaktivitat

"Clinische Erndhrung” stellt sicher, dass Betroffene wahrend eines akuten Schubes mit wichtigen Nahrstoffen und
Energie versorgt sind. Wir sprechen hier medizinisch von kinstlicher Erndhrung, die enteral (mittels Sonde Gber
den Magen-Darm-Trakt) oder parenteral (liber einen vendsen Zugang), verabreicht werden kann. Bei parenteraler
Erndhrung wird der Kérper mit einer entsprechenden Ndhrstofflosung, bestehend aus Glukose, Fett, Eiweif3, Mine-
ralstoffen und Vitaminen, direkt tiber das Blut mittels Venenkatheter versorgt, damit bei schwerer Entziindung
des Darmes der Verdauungstrakt entlastet wird.

Je nach Diagnose und Schweregrad der Erkrankung wird bevorzugt eine Kombination aus parenteraler und ente-
raler Erndhrung empfohlen. AusschlieBlich parenterale Ernéhrung wird nur bei sehr schweren Komplikationen wie
Darmverengungen (Stenosen) oder Darmfisteln vorliibergehend angeordnet, um den Kérper ausreichend mit
essenziellen Nahrstoffen zu versorgen. Eine moglichst rasche Umstellung auf enterale Ernéhrung ist jedenfalls zu
befiirworten.

Bei enteralen Formen der Ernaghrung handelt es sich um industriell hergestellte "bilanzierte” Didten (standardisierte
Nahrstofflosung laut gesetzlich geregelter Didtverordnung) in flissiger Form. Diese Nahrstofflosung kann oral
(Einnahme tber den Mund) oder mittels Sonde direkt Gber den Magen bzw. den Diinndarm verabreicht werden.
AusschlieBlich enterale Erndhrung wird liberwiegend bei Morbus Crohn mit sehr schweren Entziindungen und vor-
rangig bei Kindern Gber sechs bis acht Wochen als einzige medizinische Therapieform eingesetzt.

Mit diesen industriell gefertigten Spezialnahrungen kdnnen im Akutstadium sehr gute Heilungserfolge erzielt wer-
den: Entziindungsprozesse im Darm werden reduziert, und die Darmschleimhaut kann sich regenerieren. In den
letzten Jahren wird diese Form der Therapie vermehrt auch bei Erwachsenen angewendet. Eine gute Compliance
(Einhaltung der Empfehlungen) der Patient*innen ist hier Voraussetzung.

Zusatznahrungen in Portionsmengen von 125 bis 200 ml pro Flasche werden insbesondere bei drohender oder
bereits bestehender Mangelerndhrung ergénzend zum oralen Kostaufbau empfohlen. Der tdgliche Bedarf der feh-
lenden Energie- und Nahrstoffzufuhr lasst sich so optimieren.

Damit die richtige Wahl des Produktes getroffen werden kann, wird eine didtologische Beratung dringend emp-
fohlen. Die Vielzahl von Trink- oder Zusatznahrungen in vielen Geschmacksrichtungen, mit hohem Energie- und
EiweiBgehalt, laktosefrei oder spezielle Produkte fiir Fettverdauungsstérungen erfordern eine genaue Kenntnis
der Inhaltsstoffe.



Zusatznahrungen? Was bietet der Markt?

Produkt® Energie voIIb|-

Fresubin protein Hochkalorische, besonders proteinreiche Trinknahrung;
energy drink® 34 4,8 - Geschmack: Vanille, Walderdbeere, Nuss, Schokolade, Multifrucht,
Fa. Fresenius 200 ml Cappuccino

Resource protein® 250 188 70 28 _ / Hochkalorische, proteinreiche Trinknahrung, laktosearm;

Fa. Nestlé 200 ml ’ ’ Geschmack: Vanille, Schokolade, Aprikose, Waldbeere, Kaffee, Erdbeere
Fortimel compact Hochkalorische, besonders proteinreiche Trinknahrung, laktosearm,
protein® 300 18,0 11,7 30,5 - - fruktosefrei, kleines Volumen - leichter auszutrinken;

Fa. Nutricia 125 ml Geschmack: Banane, Cappuccino, Erdbeere, Vanille, Waldfrucht, Pfirsich

Fettfreie, hochkalorische Zusatznahrung, milcheiweiffrei (bei Milch-
ProvideXtra Drink® 300 80 00 670 _ _ eiweif3- oder Sojaallergie, bei CED bei akutem Schub,
Fa. Fresenius 200 ml ’ ’ ’ bei Kurzdarmsyndrom sehr gut geeignet

Geschmack: Apfel, Johannisbeere, Kirsche, Orange-Ananas, Limone

Hochkalorische, kohlenhydratreiche, fettfreie Trinknahrung auf
300 8,0 0,0 66,0 - - Molkenbasis
Geschmack: Orange, Birne-Kirsche, Himbeere-Johannisbeere

Resource fruit®
Fa. Nestlé 200 ml

Hochkalorische, fettfreie, fruchtsaftartige Trinknahrung, streng

H ®
oG g 300 8,0 0,0 67,0 - - laktosearm, fruktosefrei; bei Aversion gegen Milch

e Uit Geschmack: Apfel, Cassis, Erdbeere, Orange, Tropical
Niederkalorische Trinknahrung mit freien Aminosduren und 35 %

Elemental 0.28° MCT-Fettanteil, laktose-, fruktose-, milcheiweiffrei;

Fa. Nutricia ¢ 215 6,3 838 27,5 - v/ bei Malassimilationssyndrom (z. B. CED, Strahlenenteritis,

Kurzdarmsyndrom ...), KuhmilcheiweiBallergie
Geschmack: Grapefruit, Orange-Ananas, Sommerfriichte

Orale Immunonutrition, reich an Omega-3-Fettsduren, Arginin,
(4 ) . . . .
Oral lmgact Drink 341 18 9,2 448 33 / RNS Nukleot@en, hochkqlonsch, proteinreich, streng laktosearm;
Fa. Nestlé als prdoperative Vorbereitung
Geschmack: Kaffee, Vanille

Bei Mangelerndhrung kénnen Zusatznahrungen sehr unterstiitzend eingesetzt werden, eine Packung Trinknahrung
enthalt 10 bis 20 g Eiweif3, dies entspricht einer halben bis einer Portion Fleisch oder Fisch. Mit begriindeter Verord-
nung (schwere Entziindungsphase, ungewollter Gewichtsverlust von 5% in drei Monaten, manifeste bzw. drohende
Mangelerndhrung, BMI unter 18,5) kann eine Bewilligung der Kosten von Zusatznahrung durch den Chef- oder Kon-
trollarzt der Krankenkasse erfolgen.

e




O Erndhrungsaufbau oral — Stufe 2: Leichte bzw. abklingende Entziindungsaktivitat

Der Erndhrungsaufbau nach einem Entziindungsschub erfolgt langsam. Bewdhrt hat sich bei schwerer Entzin-
dungsaktivitat, mit verschiedenen Heilkrautertees, Schwarztee und leichten Suppen zu beginnen. Nach ungefdhr
zwei Tagen konnen leichte Speisen mit gut vertraglichen Nahrungsmitteln angeboten werden.

Die didtologische Herausforderung liegt darin, in Absprache mit der behandelnden Arztin*dem behandelnden Arzt
und/oder den Didtolog*innen den Erndhrungsaufbau tdglich je nach Krankheitsschwere bzw. Krankheitsschub zu
steigern und individuell anzupassen. Z. B. Durchfall, blutige Stiihle und hoher Flissigkeitsverlust konnen wahrend
der akuten Phase Symptome einer chronisch entziindlichen Darmerkrankung sein.

Mittels Erndhrungsanamnese werden diese eruiert und eine angemessene Flissigkeitszufuhr errechnet (auch in
Form von Elektrolytlésungen). Dartiber hinaus werden magliche oder bereits bekannte Nahrungsmittelunvertrég-
lichkeiten, z. B. Laktoseintoleranz, berticksichtigt.







‘ Dauererndhrung — Stufe 3: Remissionsphase

Klingt die Entziindungsaktivitdt nach einem Schub ab, kann die Auswahl der Lebensmittel erweitert werden. In
der Remissionsphase, also wahrend der entziindungsfreien Zeit, benétigen Betroffene keine strengen DiGtanwei-
sungen. Im Gegenteil: CED-Erkrankte sollten méglichst frische, naturbelassene, gering verarbeitete Lebensmittel
wdhlen und bevorzugen. Fertigprodukte mit unzdhligen Zusatzstoffen wie Emulgatoren, Feuchthaltemitteln, Kon-
servierungsstoffen, Schmelzsalzen, Séuremittel bzw. -requlatoren, Uberzugmitteln und Verdickungsmitteln belasten
den erkrankten Darm.

Menschen mit chronisch entziindlichen Darmerkrankungen profitieren von einer Mischkost mit vorwiegend hohem
pflanzlichem Anteil. Auf Basis neuester erndhrungsmedizinischer Kenntnisse wird diese Form der Erndhrung CED-
Erkrankten in der Remissionsphase unbedingt empfohlen. Bei der Zusammenstellung der einzelnen Mahlzeiten
sollten die wichtigen Ndhrstoffe wie Eiwei3, hochwertige Fette, Vitamine und Mineralstoffe enthalten und eine
ausreichende Energiezufuhr gesichert sein.

Wiederkehrende Bauchschmerzen, insbesondere nach Nahrungsverzehr, erfordern eine genaue Betrachtung des
Essverhaltens. Dabei ist auf die Frequenz der Mahlzeiten zu achten. Ofter kleinere Mahlzeiten zu sich nehmen und
sich Zeit lassen beim Essen ist wichtig. Hier bewahrheitet sich auch der alte Spruch

”Gut gekaut ist halb verdaut!”
Dariber hinaus sollte auch die ausreichende Flissigkeitszufuhr bedacht werden, wobei hier die Regel
?Zuerst essen, dann trinken!”

die Verdauung erleichtert. Standige Blahungen konnen auch durch eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit verur-
sacht werden. Die behandelnde Arztin*Der behandelnde Arzt kann einen H2-Atemtest (Laktose- und Fruktose-
belastung) veranlassen.

Patient*innen mit Stenosen oder einer Teilresektion des Darmes benétigen anfangs professionelle Unterstiitzung
und erndhrungsmedizinische Beratung, bei Stenosen miissen sehr faserreiche Gemuse- oder Obstsorten vermieden
werden. Auf Kérner wie Zuckermais, ganze oder sehr grob gemahlene Kerne wie Nisse oder Samen sollte verzichtet
werden. Die Empfehlungen der behandelnden Arztin*des behandelnden Arztes sollten unbedingt ernst genommen
werden. Resorptionsstorungen bestimmter Ndhrstoffe, insbesondere von Vitaminen und Mineralstoffen, sind keine
Seltenheit. Eine Gabe in Form von Nahrungsergdnzungsmitteln ist oftmals unumgdnglich.
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Welche Lebensmittel tun unserem Darm besonders gut?

Wasser und Co.

An erster Stelle

An erster Stelle steht eine ausreichende Flussigkeitszufuhr. Leitungswasser ist sf'el«f' eiue

das bevorzugtg EIixigr, empfehlenswert sinq 1,5 bis 2 Liter pro qu. FIUssigkeits'- ausmichem{e
verluste, beispielsweise verursacht durch eine Stomaanlage, miissen ausgegli- e c

chen und eine zusatzliche Elektrolytzufuhr mitberiicksichtigt werden. F‘“SS@‘Q' {'SZWC“L‘Y«
Eine gute Alternative zu Wasser sind auch stille Mineralwasser, Schwarz-, Grun- .

oder Krdutertees. Auch Kaffee darf bei guter Vertraglichkeit zwischendurch ge- . Le {'ungswasmr
trunken werden. Fiir mehr Abwechslung kénnen stark verdiinnte Obst- und Ge- ist AGS bevo reug fe
musesdfte oder Dicksafte verwendet werden. Auch Getrdnke wie Shrub, ange- Elixier!

setzt mit Essig, Zucker, Frichten oder Krdautern, sind eine willkommene Wahl,
um den Koérper ausreichend mit Flissigkeit zu versorgen.

Folgender Grundsatz sollte beachtet werden, um eine maglichst gute Verdau-
ungsleistung zu unterstitzen: Zuerst die "festen Speisen” einnehmen, gut
kauen, schlucken und danach erst trinken!

. Zuerst die .
festen Speisen

etnnehimen, gut

kauen, schlucken

und danach erst
Frinken!




Gemiise

Der tagliche Verzehr von Gemise ist fir unseren Darm duBerst wichtig. Gemdise
liefert zwar verhaltnismdBig wenig Energie, jedoch sind neben dem hohen Ge-
halt an Vitaminen und Mineralstoffen sekunddre Pflanzenstoffe und I6sliche
Ballaststoffe von groBter Wichtigkeit.

Auch nach einem schweren Schub ist als Gemiuse die Karotte in Form einer
Suppe ein wohltuendes Gericht fiir den Darm. Dazu braucht es nur Karotten
von bester Qualitat, Wasser, Salz und Zeit (siehe Rezept). Sinkt die Entztindungs-
aktivitat, ist der tagliche Konsum von einer Portion Gemuse und Salat ein wert-
voller Beitrag fir die Darmgesundheit. Eine Abwechslung in den wochentlichen
Speiseplan bringen Gemusegerichte als Hauptmahlzeit. Je bunter und viel-
faltiger die Auswahl und Zubereitung von Gemdise ist, umso mehr wichtige Sub-
stanzen konnen dem Darm zugefiihrt werden.

Eine sehr in Mode gekommene Form der Zubereitung und Haltbarmachung
von Gemuise ist das Fermentieren. Meist nur in Form von Sauerkraut bekannt,
konnen auch andere Gemdsesorten wie Karotten und Zucchini sehr gut fermen-
tiert werden (siehe Rezept).

Der tagliche
Konsum von
2tner Portion
Gemiise und Salat
(st 2ain wertvoller
Beitrag fir die
Darmgesundhert!

v Form von
Sauerkraut
bekannt, kénnen
auch andere

Gemiisesorten, wie
Karotten und
Zucchni, sehr gut
Fermentiert
werden!




Obst

Obst gehort wie das Gemdise zu den verhdltnismdBig energiearmen Lebens-
mitteln. Zwei Obstportionen tdglich — je 150 g oder eine Handvoll — sind aus-
reichend. Vorsicht: In konzentrierten Fruchtsaften, Obstmus oder Smoothies
steckt sehr viel Fruchtzucker. Der Darm ist mit gréBeren Mengen meist tber-
fordert und kann diesen Fruchtzucker nicht ganzlich abtransportieren. Verdau-
ungsbeschwerden wie starke Bauchgerdausche, standiges Rumoren im Bauch
und Bl@hungen machen sich unangenehm bemerkbar. Tipp: Nur kleine Mengen
von Kompott oder Mus pro Mahlzeit einnehmen, Obstsdfte stark verdiinnen
und Smoothies mit hohem Obstanteil meiden. Die Bekommlichkeit wird gestei-
gert, wenn Obst mit Milchprodukten kombiniert wird, wodurch Fruchtzucker ver-
langsamt aufgenommen wird.

Geht es um die Auswahl von Obst, steht der Apfel an erster Stelle: Gerieben
kann er, eventuell mit Banane kombiniert, bei Durchfdllen unterstitzend wirken
(siehe Rezept).

Fehlen dirfen auf keinen Fall die Beerenfriichte, allen voran die Heidelbeere,
das "Super Food der Alpen”. Bei starken Durchfdllen sind getrocknete Heidel-
beeren, zubereitet als Tee, in der Naturheilkunde bestens bekannt.

Nur kleine Mengen
von Kompott oder
Mus pro Mahlzeit
etnnehmen,
Obstsafte stark
verdinnen und
Smoothies mit
hohem Obstantail
maiden!

Fehlen ditrfen
auf kewen Fall

die Beerenfriichte,

allen voran die

Heidelbeere, das
“Super Fogd der




Getreide und Brot

Getreide- oder Pseudogetreideprodukte wie Weizen, Dinkel, Hafer, Gerste, Rog-
gen, Buchweizen, Hirse, Reis, Amaranth, Quinoa und daraus hergestellte Pro-
dukte sind je nach Verarbeitung und je nach Schweregrad der Erkrankung in
der taglichen Versorgung mit Nahrstoffen mit eingeplant. Gerade in der Auf-
bauphase ist der Verzehr von Getreide wie Hafer oder Reis in Form von Getrei-
debrei oder Suppe hervorragend fiir den Darm geeignet.

Auch Brot darf in unserer Esskultur nicht fehlen: ein essenzieller Bestandteil un-
serer Erndhrung, jedoch aufgrund der Produktion ein heute sehr viel diskutiertes,
umstrittenes Lebensmittel. Zur Herstellung von gutem Brot braucht es viel Zeit
und Weile. Eine lange Teigfiihrung beeinflusst die Bekommlichkeit.

Getreide enthdlt die sogenannten FODMARPS (siehe Kapitel "Die haufigsten Fra-
gen”) wie Fruktane, Fruktose und Raffinose. Diese werden im Dinndarm nicht
zur Ganze abgebaut. Unverdaut gelangen sie in den Dickdarm und bilden Gase
— Blahungen und Bauchschmerzen sind die Folge.

Gibt man dem Teig aber genligend Zeit zum Gehen, konnen enthaltene Bal-
laststoffe und Starke gut quellen und werden somit besser aufgenommen
(siehe Rezept zum Selbermachen).

Der Verzehr von
Gefreide, wie
Hafer oder Rais in
Form vou
Getreidebret oder
Suppe, 15t
hervorragend
Fir den Darm
geaignet!

Zur Herstellung
von gufem Brof
braucht es viel

Zeit und Welle.

Eine lange
Teigfihrung
beeinflusst die
Bekommlichkert!




Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte werden heute sehr viel diskutiert, doch sind sie fur
Darmerkrankte gut vertraglich?

Eines steht fest: Milch und Milchprodukte liefern hochwertiges Eiweif3 fur unsere
Muskelsubstanz und Kalzium fir die Knochen.

Gerade bei Gewichtsverlust sollte in der Remissionsphase auf die Zufuhr von
hochwertigem Eiweif3 geachtet werden. Durch eine Kombination mit Kartoffeln,
Getreideprodukten wie Haferflocken, ungezuckerten Cornflakes oder fein ge-
mahlenen Vollkornprodukten kann der wichtige Baustoff Eiweif3 unserem Kor-
per optimal zugefiihrt werden.

Angesduerte Milchprodukte haben noch den Vorteil, dass sie uns mit naturli-
chen Probiotika (Milchsdurebakterien) versorgen. Joghurt mit Bifidusbakterien
oder stichfestes Naturjoghurt sind die empfohlene Wahl. Wird eine Laktoseun-
vertrdglichkeit festgestellt, sollten Darmpatient*innen eher zu laktosearmen
Milchprodukten greifen.

Milch und
Milchprodukte
(tefern
hochwertiges
Eiwel} Fitr unsere
Muskelsubstanz
und Kalzium f&ir
die Knochen!

Joghurt mit
Bifidusbakterien
oder

stichfestes

Naturjoghurt
stnd die
empfohlene

Wahl!







m zum Ausprobieren

Alle Rezepte sind nach einem Ampelsystem beurteilt:

ROT steht fur sehr glinstig bei ”Clinischer Ernéhrung”, ey
GELB steht fur sehr glinstig bei "Erndhrungsaufbau oral” und
GRUN steht fiir sehr glinstig bei "Dauererndhrung”.

Details dazu siehe "Erndhrung bei Morbus Crohn und Colitis ulcerosa”.

. Krcutertee

Zubereitung als Infus (lat. fiir ”Aufguss”):
1 TL getrocknetes Kraut oder 1 EL frisches Kraut mit 150 bis 200 ml heiem
(100°C) Wasser libergieBen, 3 bis max. 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.

Melisse
Wichtigste Inhaltsstoffe: dtherische Ole, Flavonoide, Gerbstoffe
Wirkung: beruhigend, blahungswidrig, krampflésend

5\2;‘1'::;5te Inhaltsstoffe: Gtherische Ole, Schleimstoffe, Flavonoide, Cumarin Di-QS-Q KY&M{'-QY
Wirkung: entziindungshemmend, krampflésend, entblahend eigmn S;le\
Kiimbd] sehr gut als
Wichtigste Inhaltsstoffe: dtherische Ole, fettes Ol, Gerbstoffe, Flavonoide, Cumarin Tumi schun gen
Wirkung: blahungstreibend, krampflésend, verdauungsférdernd ““d Sl"ﬂd auch ;M
Fenchel der APOH«\Q’(-&
Wichtigste Inhaltsstoffe: dtherische Ole, Estragol, fettes Ol, Flavonoide h ;C-QYHQQM
Wirkung: blahungshemmend, krampflosend TQ-QB-QM{'-Q‘PI
Anis erhaltlich,

Wichtigste Inhaltsstoffe: dtherische Ole, Estragol, fettes Ol
Wirkung: blahungstreibend, krampflsend, verdauungsférdernd
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‘ Heidelbeertee ‘ Aronia-Gewiirz-Shrub

Zubereitung: Zutaten:
o 1 EL getrocknete Heidelbeeren in 150 ml Wasser 250 ml Aroniabeerensaft
aufkochen, 10 Minuten ziehen lassen und 200 g Rohrohrzucker
danach abgiefen. 1 kleine Zimtstange, 2 Gewdrznelken

180 ml Aceto balsamico
Wichtigste Inhaltsstoffe: Gerbstoffe, Proanthocyanidine,

Anthocyane, Flavonoide, Invertzucker, Pektine, Zubereitung:

Mineralstoffe o Gewirznelken grob morsern und mit Aroniasaft,
Zucker und Zimtstange in einem Topf zum

Wirkung: stopfend, entziindungshemmend, brechreizlin- Kochen bringen.

dernd, keimhemmend; durch die Adsorption werden Bak- e 10 Minuten bei reduzierter Hitze leicht kocheln

terien, Toxine und Zersetzungsprodukte des Darminhaltes lassen, Aceto Balsamico einriihren, ein paar Stunden

gebunden. Die schwach antiseptische Wirkung hemmt die ziehen lassen. Danach abseihen und in eine Flasche

Entwicklung pathogener Keime, die Darmflora wird da- fillen. Im Kahlschrank aufbewahren.

durch nicht ungtinstig beeinflusst.

‘ Holunderbliiten-Shrub

Shrub-Rezepte angelehnt an Rezepte von Elisabeth Engler.

Zutgtpn| Shrub — abgeleitet 15t der Begriff
250 ml Wasser bisch ” l fo”

350 g Honig aus dem arabischen ~sharab ", was so
80 g Holunderbliten viel wie  trinken b-ed-euf-ef‘.

1 Bio-Zitrone

350 ml Apfelessi . . ; 5
) Ein Essigauszug, der die verschiedenen

Zubereitung: lnhalts- bzw. Wl.rk:foff-e aus

» Honig in Wasser bei 40°C gut auflésen. . 1 ich
raurerh ewurzen un rucihieh
¢ Zitronenscheiben und Holunderbliten beigeben. K aut 4 G V4 “{ F t

» Mit Apfelessig Gibergieen und im Kihlschrank
2 bis 3 Tage ziehen lassen.

* Danach durch eiffJuch Ritern und Ein frisch hergestellter Shrub
in Flaschen abfillen. ¥ . -
wird mit Wasser verdinnt und
versorgt den Korper mit wichtigen
sekundaren Pflanzenstoffen,

konserviert.




Geriebener Apfel

O
O

Wirkmechanismus: Die im Apfel enthaltenen Pektine
werden im Darm zu monomeren Galacturonsduren
gespalten. Toxine kdnnen daran gebunden und danach
ausgeschieden werden. Das Wachstum von pathogenen
Keimen wird gehemmt und der Darminhalt eingedickt.

O
O

Zubereitung:
Apfel wird mitsamt der Schale mdglichst auf einer
Glasreibe feinst gerieben.

Karottensuppe (nach Dr. Moro)

Zubereitung:

500 g Karotten im Mixer plrieren.

In 1 I Wasser 1-2 Stunden kocheln, auf ca. 200 ml
einkochen lassen. Danach durch ein Sieb streichen,
mit 1 | Gemusebriihe aufgieBen und

3 g ("2 TL) Salz beigeben.

Wirkung: Die Karottensuppe, nach Rezept von Dr. Moro zu-
bereitet, hemmt durch den Gehalt an Oligogalacturoniden
(Oligosaccharide) bereits in kleiner Konzentration die An-
heftung schddlicher Keime an der Darmschleimhaut.
Durch das lange Kochen der Karotten werden diese
Oligogalacturonide, die den Rezeptoren der Darmmukosa
stark dhneln, freigesetzt.

O
O

Wirkmechanismus: Der Hafer- oder Reisschleim bildet
eine schitzende Schicht Giber der Schleimhaut.

Schleimsuppe auf Haferflocken- oder Reisbasis
3 EL Haferflocken mit '/2 | Wasser zustellen und

mindestens 15 Minuten kochen — bei Verwendung
von Reis verldngert sich die Kochzeit.
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O
O

Haferflocken- oder GrieBsuppe

Zutaten:

15 g Grief3 (= 1 EL) oder Haferflocken
10 g Butter (oder Margarine)

Salz

Petersilie

250 ml Gemusebouillon

Zubereitung:

o Haferflocken oder Grief trocken leicht rosten.

o Butter dazugeben und schmelzen lassen.

* Mit der GemUsebriihe aufgiefen und
ca. 15 Minuten kocheln lassen.

o Mit Krautersalz abschmecken und mit gehackter
Petersilie oder etwas Schnittlauch servieren.

Tipp: Die Suppe kann mit einem legierten Ei gut
aufgewertet werden.




Gemiisebrihpulver

Zutaten:

2 Bund Wurzelwerk

1 Bund Friihlingszwiebeln

/2 Bund Petersilie

~ Eventuell 1 Handvoll frischer Liebstockel

000

Zubereitung:

¢ Zutaten putzen, waschen und grob zerkleinern.

o Petersilie und Liebstockel grob hacken.

e In einem Mixer fein zerkleinern.

e Das passierte Gemiise mit einem Loffel in ein
Sieb drticken.

¢ Je mehr Flissigkeit herausgedriickt wird,
umso schneller die Trocknung.

o Ausgedriicktes Gemise auf ein Blech geben und
gut verteilen.

¢ Bei 50°C einige Stunden trocknen

e Eventuell das Backrohr mit einem
eingeklemmten Kochloffel gedffnet halten.

¢ Nach der Trocknung auskihlen lassen.

e Nochmals fein mixen.

o In einem geschlossenen Glas aufbewahren.

¢ Pulver nach Belieben fiir Suppen, Saucen verwenden.

. Gemusebrihe

O

Zutaten (fir 4 Personen):

2 groBe Bund Wurzelwerk (Karotten, Sellerie,
Petersilienwurzel, Pastinake)

1 kleines Stiick Lauch

1 kleine Zwiebel

Frische Petersilie

2 Lorbeerblatter

5 Wacholderbeeren

6 Pfefferkorner

Krdutersalz

Yo
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Zubereitung:
o Wurzelwerk und Lauch waschen, putzen und
grob zerkleinern.
o Zwiebel mit der Schale halbieren.
o Gemise mit den Gewiirzen in einen grof3en
Kochtopf geben.
e Mit 1 /2 Liter Wasser aufgieBen, zum Kochen bringen.
o Hitze reduzieren und etwa 1 Stunde leicht
dahinkocheln lassen.
o Inden letzten 15 Minuten frische Petersilie mitkocheln.
o Abseihen und mit Krdutersalz gut abschmecken.

Tipp: Gemidisebriihe kann als klare Suppe verwendet werden.
Gemdisebriihe kann portionsweise, z. B. in Eiswiirfelbehdltern,
eingefroren werden. Ideal zum AufgieSen.

Kréuternockerl als Einlage

Zutaten (fir 2 Portionen):
400 ml Gemuisebriihe — siehe Basisrezept

60 g Topfen (20% F.i.T.)

2 EL Mehl

10 g Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Dill) oder
TK-Krdutermischung

1 Eiklar

Krdutersalz, Muskatnuss

Zubereitung:

 Krauter fein hacken.

o Mit Topfen, Eiklar, Krdutersalz und geriebener
Muskatnuss gut verrihren.

¢ Mehl vorsichtig untermengen.

« Kleine Nockerl formen.

¢ In kochendes Salzwasser einlegen und bei geringer
Hitze etwa 5 Minuten ziehen lassen.

o Nockerl mit einem Schaumléffel herausnehmen und in
die heiffe Gemusebriihe legen.

» Mit feingeschnittenem Schnittlauch bestreut servieren.



’ Brokkolicremesuppe

Zutaten (fir 2 Portionen):
400 g Brokkoli

2 Jungzwiebeln

1 EL Rapsol

400 ml Gemdsebrihe
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
2 EL Schlagobers

Zubereitung:

e Zwiebeln fein hacken und in Rapsol
leicht andiinsten.

o Geputzte und gewaschene Brokkoliréschen
dazugeben.

o Mit Gemisebriihe aufgieBen und das
Gemlise weich diinsten.

e Suppe plrieren und wiirzen.

» Mit Schlagobers verfeinern.

’ Kartoffelchips

Zutaten (fir 2 Portionen):
4 grofe Kartoffeln

Zubereitung:

o Kartoffeln schdlen, in gleichmdBig diinne Scheiben
schneiden.

 Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech einzeln
nebeneinander auflegen und salzen.

¢ Im vorgeheizten Rohr bei 180°C ca. 30 Minuten
backen.

o Die knusprigen Kartoffelscheiben passen sehr gut
zu den Topfenaufstrichen.

Q Topfenaufstrich Grundrezept

‘ Grundzutaten:
= 100 g Topfen
2 EL Buttermilch
Krautersalz

Zubereitung:
o Topfen mit der Buttermilch schaumig riihren
und salzen.

Q Krdutertopfen

Q Zu den Grundzutaten noch 1 EL fein gehackte
gemischte Krduter und Zitronensaft einriihren.

' Schinken-Kdase-Aufstrich

Zu den Grundzutaten 2 EL kleinwdirfelig
geschnittenen Gouda und 3 EL kleinwiirfelig
geschnittenen Schinken dazugeben,

bei Vertrdaglichkeit etwas klein geschnittene
Jungzwiebeln daruntermischen.
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O Karottenaufstrich

‘ Zutaten (fiir 2-3 Portionen):
== 150 g Karotten

20 g Butter

/g | Créme fraiche
Salz, weifer Pfeffer
Sojasauce

Saft einer Zitrone

Zubereitung:

o Karotten schalen und in kleine Stiicke schneiden.

o Karottenstiicke in Butter weich diinsten.

e Noch heiB mit dem Stabmixer pirieren
und erkalten lassen.

o Créme fraiche verrithren und das Karottenplree
|6ffelweise unterziehen.

» Mit Salz, weiBem Pfeffer, Zitronensaft und Sojasauce
wirzen und glatt verrihren.

Tipp: Der Karottenaufstrich schmeckt besonders gut auf
getoastetem Brot.

O Wurzelbrot mit langer Teigfiihrung

. Zutaten (fiir 2 Brotstangen):
&% 500 g Dinkelmehl

100 g Roggenmehl
20 g Salz
10 g Zucker oder Honig
400 ml lauwarmes Wasser
20 g Germ

Zubereitung:

¢ Dinkel- und Roggenmehl mit Salz mischen.
e Germ einbréseln und mit Zucker bestreuen.
¢ Etwas lauwarmes Wasser dazugeben.
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¢ Wenn sich die Germ gel6st hat, den Teig gut mit dem
restlichen Wasser verarbeiten.

o Teig in einer Schiissel belassen, mit Klarsichtfolie

zudecken und mit einer Gabel kleine Locher in

die Folie stechen.

Im Kihlschrank ca. 12 Stunden gehen lassen.

Nach dem Gehenlassen Teig weiterverarbeiten.

Backofen auf 240°C vorheizen

Den Teig in zwei langliche Sticke teilen und jedes Stiick

etwas eindrehen.

Ca. 10 bis 15 Minuten gehen lassen.

¢ Im Rohr 15 Minuten bei 240°C backen.

e Danach mit 220°C nochmals 10 Minuten fertigbacken.

Tipp: Man kann auch kleine Weckerl aus dem Teig formen.

Karotten fermentiert

Zutaten (fir ein Glas mit 800 ml):

500 g Karotten

1 TL rote Beeren

1 TL Koriander

300 bis 400 ml 3- % -Salzlake (1 | Wasser — 30 g Salz)

Zubereitung:

o Karotten schdlen und stifteln.

o Beeren zerstofen und in das Glas geben.

¢ Karotten schichtweise mit Koriander ins Glas legen.

e Salzlake dariibergieBen und ein wenig Freiraum
oben lassen.

 Glas verschlieBen.

e 2-3 Wochen bei Zimmertemperatur fermentieren.

Tipp: Statt Karotten kénnen Rote Riiben, Sellerie, Kohlrabi
oder Zucchini vergoren werden, je nach Gemiseauswahl
konnen etwas Knoblauch, Kren oder Kréuter beigegeben
werden. Um die Fermentierung schneller in Gang zu
bringen, etwas Molke (von einem Joghurt) beigeben.



' Carpaccio von Roten Riiben mit

Sauerrahmsauce

Zutaten (fir 4 Personen):

6 gleich groBe Rote Riiben (gegart)

150 ml Orangensaft

2 Schalotten

3 EL Olivenal

Etwas Kardamom, gemahlen

Pfeffer, Salz

Zur Garnierung 100 bis 200 g Vogerlsalat

Sauerrahmsauce:

150 g Sauerrahm

Etwas Sardellenpaste

1 Gewtirzgurke mit etwas Sud
Salz und Pfeffer

Walniisse, gerostet

Zubereitung:

Schalotten schdlen, kleinwiirfelig schneiden.

Ol in einer Pfanne leicht erhitzen.

Schalotten kurz goldgelb anrdsten.

Mit Orangensaft abldschen.

Kurz aufkochen lassen und mit Kardamom, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Rote Riiben mit der Marinade tbergieBen.

30 bis 45 Minuten ziehen lassen, immer wieder
etwas wenden.

Fir die Sauce:
o Sauerrahm mit feingehackter Gewtiirzgurke und

Sardellenpaste verriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

¢ Rote Riben in diinne Scheiben schneiden, leicht

tberlappend flach auf einen Teller legen und mit der
Marinade betrdufeln.

¢ mit der Sauerrahmsauce und Walniissen garnieren.
¢ eventuell mit Vogerlsalat servieren.

Q Hihnerbrust mit Mandelhaube
Zutaten (fir 4 Personen):
4 Stk. Hihnerbrustfilets
2 Scheiben Toastbrot
50 g Mandeln, gerieben
20 g Parmesan, gerieben
70 g Butter
Petersilie, Salz und Pfeffer

Zubereitung:
o Weiche Butter mit zerriebenen Toastbrotscheiben,
Mandeln, Parmesan und gehackter Petersilie vermengen.
 Huhnerfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, kurz anbraten.
o Toastbrotmasse dariibergeben und kurz im
Rohr backen.




’ Schweinsfilet mit Krdauterfrischkase

Zutaten (fiir 3-4 Personen):
1 kleine Zwiebel

350 g Schweinsfilet

Salz, Pfeffer

100 g Krauterfrischkase

/2 Bund Basilikum

1ELOI

/16 | WeiBwein

/16 | Gemusebouillon
Zitronenschale

Zubereitung:

Zwiebel kleinwiirfelig schneiden.

Filet quer in 3 Stiicke schneiden, dann jedes langs
aufschneiden, salzen und pfeffern.

Auf der Innenseite die Hdlfte des Frischkdses
aufstreichen.

Mit der Halfte des Basilikums belegen.

Einrollen und mit Zahnstochern fixieren.

Das Fleisch rundherum anbraten.

Zwiebeln zugeben und mit Wein und Bouillon abléschen.

Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 8 Minuten garen.
Frischkase zusammen mit der Zitronenschale in den
Bratenfond riihren.

Nochmals aufkochen und zum Schluss das restliche
Basilikum einstreuen.

’ Wiirziges Lachsfilet aus dem Rohr

Zutaten (fir 4 Personen):

4 Lachssteaks

2 Zweige Rosmarin

2 ungespritzte Zitronen

8 Sardellenfilets

4 EL Kapern

8 schwarze Oliven (in Scheiben geschnitten)
1 Spritzer WeiBwein

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

e Zitronen in 12 hauchdiinne Scheiben schneiden
(am besten mit der Brotschneidemaschine).

o die Hadlfte des Rosmarins im Maérser mit dem Olivendl
zerquetschen und die Lachssteaks mit dieser Beize
einreiben; salzen und pfeffern.

o Fischfilets mit Zitronenscheiben belegen.

o Sardellenfilets, Kapern, Oliven und restlichen Rosmarin
dariber verteilen.

o Auf ein Blech legen und mit WeiBwein betraufeln.

¢ Beica. 200°C ca. 10 Minuten braten.
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' Wurzelfisch

Zutaten (fir 4 Personen):

4 Fischfilets (Saibling oder Forelle)
/s | WeiBwein

/8 | Gemisebriihe

etwas Olivendl

Pfefferkorner, Lorbeerblatt

1 kleine Pastinake

100 g Sellerie

2 Karotten

/2 Stange Lauch

Frische Petersilie

Frisch geriebener Kren (Meerrettich)
Etwas Butter

1 kleine Zwiebel

Zubereitung:

Zwiebel fein hacken, in Butter leicht glasig andiinsten.
Abschnitte vom Fischfilet (Graten) dazugeben, mit
Weifwein abldschen.

Mit Gemisebrihe, Pfefferkdrnern und Lorbeerblatt
etwa 10 Minuten kocheln lassen.

Abseihen und den Sud auf /s | reduzieren.

Karotten, Pastinake, Lauch und Sellerie in

diinne Streifen schneiden.

Mit etwas Gemiisebriihe bissfest kochen.

Fischfilet im Fischsud mit etwas Olivendl kurz garen.
Gemtse auf einen Teller geben, dariiber den Fisch
anrichten und mit geriebenem Kren und etwas
Petersilie garnieren.

Mit Petersilienkartoffeln oder Berglinsen

(wenn vertrdglich) servieren.

’ Gemiise-Couscous
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Zutaten (fir 4 Personen):
/21 Gemiisebriihe

300 g Couscous

300 g Karotten

300 g Austernpilze

1 Bund Frihlingszwiebeln
3 Stangen Staudensellerie
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleiner Bund Petersilie
2ELOI

50 g Pinienkerne

Salz, Pfeffer, etwas Paprikapulver
3 EL Zitronensaft

1 EL Butter

Zubereitung:

o Couscous mit kochender Gemiisebrihe Uibergiefen.

Ca. 10-15 Minuten quellen lassen, gut durchrihren.

Karotten schalen und in Scheiben schneiden.

Austernpilze putzen und grob zerteilen.

Fruhlingszwiebeln und Sellerie ldngs halbieren

und schrdg in 3 cm grofe Stiicke schneiden.

« Pinienkerne in einer Pfanne goldbraun résten und
herausnehmen.

o Zwiebel und Knoblauch im Ol goldgelb anrésten und
Karotten und Sellerie dazugeben.

¢ 3 Minuten dampfen - danach Friihlingszwiebeln und
Pilze beigeben.

¢ Nach 2 Minuten Couscous in die Pfanne (Wok) geben
und bei starker Hitze noch 5 Minuten résten lassen,
dabei stdndig wenden.

o Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zitronensaft wiirzen

o Mit Petersilie und etwas Butter verfeinern und mit
Pinienkernen servieren.



‘ Sesamnudeln mit Friihlingszwiebeln

Zutaten (fir 4 Personen):

320 g feine Spaghetti

1 walnussgroBes Stiick frischer Ingwer

(muss nicht unbedingt dazugegeben werden!)
6 Frihlingszwiebeln

2 Stangen Zitronengras (oder Zitronensaft)
60 g geschalter Sesam

2 EL Sesamal

Salz

Zubereitung:

 Nudeln bissfest kochen.

o Ingwer schdlen und feinwiirfelig schneiden.

o Zwiebeln léings halbieren und in schmale
Streifen schneiden.

e Zitronengras in feine Streifen schneiden.

» Sesam in Wok oder Pfanne ohne Fett rosten
und herausnehmen.

o Ol erhitzen, Ingwer, Friihlingszwiebeln und das
Zitronengras anschwitzen.

o Halfte der Sesamsamen dazugeben.

¢ Nudeln beimischen, mit Salz abschmecken.

¢ Mit den restlichen Sesamsamen bestreut servieren.

29

. Polentapizza

Zutaten (fiir 4—6 Portionen):

180 g Polentagrief3

30 ml Olivendl

0,5 | Wasser

2 wiirfelig geschnittene Tomaten

200 g klein geschnittenes Gemise

(je nach Belieben, Saison und Vertrdglichkeit
Paprika, Lauch, Zucchini, Fenchel, Stangensellerie,
Champignons, Karotten usw.)

50 g geriebener Hartkdse

Basilikum, Oregano, Thymianbldtter

und Krautersalz

Zubereitung:

Polenta in Olivendl leicht anrsten und mit
Wasser aufgieBen.

Mit Salz wiirzen und so lange kochend verriihren,
bis sich die Masse vom Kochgeschirr 16st.

In einer Tortenform die Polenta gleichmafBig
aufstreichen.

Tomatenwiirfel, fein geschnittenes Gemuse und die
Krduter darauf verteilen.

Geriebenen Kase daraufstreuen und mit
Krautersalz wirzen.

Im Backrohr bei 180°C ca. 15 Minuten backen
Mit einem scharfen Messer in gleichmaBige
Stucke schneiden.




‘ Kartoffelgratin mit Gemiise

Zutaten (fir 2 Portionen):
1 Zucchini, 1 Karotte

400 g Kartoffeln

30 g Butter

ca. /s | Milch

2 EL Sauerrahm

1Ei

Muskatnuss, gerieben, Salz
1 EL geriebener Kase

Zubereitung:

Kartoffeln nicht ganz fertig kochen und dann schalen.

Gemuse und die Kartoffeln bldttrig schneiden.

In eine leicht befettete Auflaufform schichten.

Milch, Sauerrahm und das Ei vermengen, wiirzen und
uber die Kartoffeln und das Gemiise leeren.

Im vorgeheizten Rohr bei 180°C 30 Minuten backen.

‘ Heidelbeercookies

Zutaten:

2 Apfel

2 Bananen

300 g Haferflocken
250 g Heidelbeeren
/2 TL Zimt

Zubereitung:

Apfel schdlen, entkernen und halbieren.
Ca. 10 Minuten kochen, Wasser abgiefen,
Apfel piirieren und kaltstellen.

Bananen zerdriicken und zu dem erkalteten
Apfelmus geben.

Haferflocken und Zimt hinzugeben und gut verriihren.

Heidelbeeren leicht unterheben.
Mit einem Loffel kleine Kekse formen, auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Blech legen und ca. 25 Minuten
im vorgeheizten Rohr bei 170°C backen.

. Buttermilchgelee

Zutaten (fir 1 Portion):

100 ml Buttermilch

1 Blatt Gelatine

2 EL Zucker

Zitronensaft

100 g Erdbeeren oder Himbeeren

Zubereitung:

Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Form kalt ausschwemmen.

Buttermilch mit Zitronensaft und Zucker verriihren.
Gelatine ausdriicken und in wenig heiem Wasser
unter standigem Rihren auflosen.

Buttermilch zur Gelatine geben, verriihren und in
Form abfillen - kaltstellen.

Gelee aus der Form stiirzen und mit
Beerenfriichten garnieren.

Tipp: Schmeckt auch sehr gut mit Kokosmilch statt
ttermilch.
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m VON Patient*innen FUR Patient*innen

"Ich koche und backe schon seit ewigen Zeiten. Es beruhigt mich und be-
reitet mir Freude. Dazu muss ich sagen, dass ich den GroBteil meiner
Kindheit in einer Kiiche verbracht habe (sogar fir die Matura hab ich

noch am Kiichentisch meiner Oma, einer begnadeten Kochin, gelernt). ”’CL‘ koche ““d
Schon damals wurde groBer Wert auf frisch, gesund, heimisch und be- bac’?'a SCL‘O"f seif
kommlich gelegt. Jahre spdter, als es mir sehr schlecht ging mit dem ewigen Zeiten.
Crohn, sagte mir ein Arzt, dass man niemals einen fir alle gltigen Er-

ndhrungsplan erstellen konnte. Austesten hief3 das Schlagwort. Nun, ich d .
denke, der Mann hatte recht. Es gibt Tage, da esse ich einen Apfel und Es b'er“h'gf mich
es geschieht nichts. Und dann gab es schon Tage, da hatte ich dann Mp,d bereitet muir

schreckliche Krampfe und das Stoma. FY-QMJQ =

Brot backe ich seit etwa vier Jahren wieder selbst. Hier geht es mir aber
darum, dass man nur mehr schwer eine Backerei mit wirklich frischem,
ohne Chemie entstandenem Brot findet. Und weil Brot backen fiir mich
zur Sucht und Leidenschaft geworden ist. Mit selbst gezogenem Sauer-
teig und Mehlen aus der Miihle meines Vertrauens. Womit wir wieder bei
gesund, frisch, biologisch usw. wdaren.

Ausprobieren, gutes Gelingen und einen gesunden Appetit —
ohne spatere Reue. Servus.”

" Ausgewogene,
gesunde
Erndhrung
hilft daber,
dem Kérper,
und somit
mir selbst,

efwas Gutes
Ingrid Weiss, CED-Patientin 2u /.“".”

Isabella Ehn, CED-Patientin

"Ausgewogene, gesunde Erndhrung hilft dabei, dem Kérper, und somit
mir selbst, etwas Gutes zu tun.”
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Dennoch kommt
auch der Genuss
nicht zu kurz,

"Erndhrung bedeutet fir mich nicht nur ausgewogene Nahrungsauf- SOWOM, was

nahme mit Vitalstoffen, wie es eigentlich fiir jeden Menschen als wich-

tiger Teil des Lebens wahrgenommen werden sollte, sondern wird noch k“l'“a‘r‘Sd"@
etwas aufmerksamer hinterfragt aufgrund meiner erkrankungsbedingten \/or{(.eb.em
Defizite. Dennoch kommt auch der Genuss nicht zu kurz, sowohl, was .
kulinarische Vorlieben betrifft, als auch hinsichtlich des Anrichtens b'efnff(.’ a‘S
beim Essen: Bekanntlich isst das Auge mit!” auch hinsichtlich

des Aurichtens
beim Essan:

Bekanntlich isst

das Auge mut!

Christine Gmeinder, CED-Patientin

Erndhrung spielt fir mich eine sehr grof3e Rolle bei meiner Lebensweise N\.Q[p, Mo{-{-o;
) -
[ch erndhre den

Crohn mut

mit Morbus Crohn. Wir konnen alle dankbar sein, dass es Medikamente
gibt, die uns helfen. Fir mich sind diese jedoch kein Freibrief, um alles
zu essen. Mein Motto: ”Ich erndhre den Crohn mit Lebensmitteln, die ihn

schwdchen und mich starken.” LQ‘OQMSMH‘ILQ{M,
die thn schwachen
und
mich starken.”

Sabine Hofbauer, CED-Patientin
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' Mischbrot (Roggen und Weizen)

Zutaten (Vorteig):

250 g Roggenmehl T960

5 g frische Germ (Hefe)

300 ml kalte(!!!) Buttermilch

Zubereitung:

o Kurz verriihren (nicht kneten) und bei
Zimmertemperatur ca. 8 Stunden stehen lassen.
Ich stelle die mit Folie abgedeckte Rihrschussel tiber
Nacht gerne ins Backrohr oder in den Garautomaten
(so etwas hat jedoch nicht jeder Haushalt).

Zutaten (Hauptteig):

Vorteig + 100 g Weizenmehl T700
150 g Roggenmehl T960

10 g Salz

5 g Brotgewtrz

160 ml kaltes Wasser

Zubereitung:

e Alle Zutaten (das Salz immer erst am Schluss)
gut kneten (Kichenmaschine) und abermals zwei
Stunden zugedeckt bei Zimmertemperatur
stehen lassen.

e Backofen inzwischen auf 230°C HeiBluft vorheizen!
(Anmerkung: Normal nimmt man bei Brot
Ober-/Unter-Hitze, hier bitte nicht!)

e Das Brot in den Ofen schieben und mit viel Dampf
(einen Behdilter mit Wasser ins Backrohr stellen)
ca. 45 Minuten backen.
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Q Gemiisesuppe
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Zutaten:

1 Bund Wurzelwerk wie Karotten, Sellerie,
Petersilienwurzel und -kraut, Pastinaken
(stattdessen konnen auch teilweise
Gemiiseabfdlle verwendet werden)

1 Zwiebel

Koriander- und Pfefferkorner

Etwas Salz

Zubereitung:

Zwiebelhdlften in einer Pfanne ohne Ol auf der
Schnittflache braun werden lassen.

Gemeinsam mit dem in Stiicke geschnittenen Gemiise
(bzw. -schalen) in 1 | kochendes Wasser geben.
Pfeffer-, Korianderkdrner und Petersilie beigeben.
Gemiisesuppe auf kleiner Flamme ca. 1 Stunde
kochen lassen.

Abseihen und abschmecken.

Je nach Saison und Verfuigbarkeit in den fertigen
Gemtsefond Brokkoliréschen, Zucchinischeiben,
Lauchrélichen, Zuckererbsen und geschnittenes
Wurzelgemise geben.

Kurz ziehen bzw. kocheln lassen.

Mit Salz abschmecken und frischen Krdutern anrichten.

Tipp: Das ausgekochte Gemiise mixen und fiir Saucen
oder gebundene Suppen verwenden.




‘ Gefiillter Kiirbis ‘ Kiurbis-Kichererbsen-Curry

Zutaten: Zutaten:

1 Hokkaidokiirbis (eher groBer, wird gefiillt) 1 kg Kiirbis (Hokkaido)

500-600 g frisches Faschiertes Salz, Pfeffer

(Kalb, Rind oder Lamm, mit Kalb gemischt) 1 Prise Kurkuma

3 Jungzwiebeln 1 TL Currypulver

Knoblauch (falls vertraglich) 100 ml Gemiisesuppe

100 g Schafskase, Feta oder Butterkdse 400 g Kichererbsen (Dose maglich)

Ol zum Anbraten

Salz und Pfeffer

Krauter u. Gewirze wie Thymian, Zitronenmelisse, Zubereitung:

Petersilie, Curry o Kdrbis schalen und wiirfelig schneiden.

o Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und Curry wiirzen.
Zubereitung: ¢ In den Dampfgarer geben oder leicht anbraten.

Backrohr auf 170°C Ober- und Unterhitze vorheizen. * Mit GemiUsesuppe ubergieen und 10 Minuten
Kirbis abwaschen und nur oben einen Deckel diinsten lassen.
abschneiden - so viel, dass ihr mit einem Loffel die o Einen Teil des Gemiises mit einem Stabmixer plrieren
Kerne gut herausbekommt, Deckel wird nicht benétigt. und mit den Kirbiswirfeln vermischen.
Bodenbedeckt Wasser in den Brater geben und den ¢ Kichererbsen dazugeben und nochmals 10 Minuten
Kiirbis mit der Offnung nach oben hineinstellen und dunsten lassen.

etwa 45-50 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Zwiebeln, Knoblauch und Krauter
fein hacken.

Ol in der Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch
leicht andiinsten.

Faschiertes dazugeben und so lange gut durchbraten,
bis keine Flussigkeit mehr vorhanden ist

Ab und zu den Kiirbis begutachten, er sollte sich nicht
im Bréiter anlegen (falls doch, etwas Ol oder ein wenig
Wasser dazugeben).

Faschiertes gut wiirzen, wiirfelig geschnittenen Kase
beigeben.

Kirbis mit dem Faschierten fillen.

15 Minuten tberbacken.
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‘ SPAGHETTI MIT MANGOLD

G’sund und so gut

Zutaten (fir 4 Portionen):

1 Zwiebel (Pulver ist leichter bekommlich,
wer’s gar nicht vertrdgt, weglassen)
500 g Mangold (1 kleine Staude)

1 Prise Salz

1 EL Olivenol

2 TL Currypulver (mild)

50 ml Gemusebrihe (klassisch)

100 g Créme fraiche

1 Prise Pfeffer

300 g Spaghetti

Zubereitung:

Die Zwiebel schdlen, fein wiirfeln und in ausreichend
Ol bei mittlerer Hitze anbraten,

Curry dartiberstreuen und diinsten lassen.
AnschlieBend Mangold (den kann man im Friihjahr
kaufen, und erntet ihn dann bis zum ersten Frost;
lasst sich blanchiert super einfrieren) waschen,
Striinke entfernen (diese dicken Stiele kann man sehr
klein schneiden und kochen; mach ich nicht, ware bei
mir und meinem Stoma unklug und schmerzhaft) und
die Blatter (sehr) klein schneiden.

Mangoldbldtter unter die Zwiebel riihren, das

Créme fraiche und die Briihe zugeben und alles

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gemdse fir etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze
schmoren lassen. Die Spaghetti in Salzwasser kochen.
Zuletzt die gekochten Nudeln abseihen, 2-3 Essloffel
Nudelwasser abschopfen und in die Sauce riihren.
Nudeln zugeben und gut vermischen.

Wer will, kann frisch geriebenen Parmesan
driberstreuen.

’ Gefiillte Ofenkartoffel
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Zutaten:

190 g Thunfisch aus der Dose
(naturell/in eigenem Saft eingelegt)
125 ml Sauerrahm

2 EL gehackte Petersilie, Salz

2 gekochte, groBere Kartoffeln

50 g geriebener Kase

Zubereitung:
o Abgetropften Thunfisch, Rahm, Petersilie und
Salz mischen.
o Gekochte Kartoffeln Iéngs halbieren.
Das Innere zum Teil herauskratzen und mit
einer Gabel zerdriicken.
Thunfischmischung mit Kartoffelmasse vermischen.
Ausgehohlte Kartoffeln fillen.
Mit geriebenem Kdse bestreuen.
15 Minuten Giberbacken, bis der Kase geschmolzen
und gebrdunt ist.




’ Thunfischtortchen

Zutaten und Zubereitung:

Muirbteig (fiir ca. 10 Tértchen mit @ 10 cm):
220 g glattes Mehl

1Ei

1 Eigelb

Salz

100 g kalte Butter

Alles gut verkneten.

30 Minuten rasten lassen.

Dinn ausrollen.

Tarteletteformen auslegen und mit Gabel
mehrmals einstechen.

Fiille:

200 g Topfen 10% F.i.T.

2 Eier

'/2 Pkg. TK-8 Krautermischung oder frische Krauter
/s Becher Sauerrahm

8 g geriebener Emmentaler

200 g Thunfisch in Ol

2 Tomaten

Topfen, Eier, Krduter, Rahm, Emmentaler gut vermengen.

Halbe Thunfischmenge dazugeben und Tomaten in
kleine Stiicke schneiden.

Masse auf den Teig streichen (nicht ganz voll fiillen!),
obenauf restliche Thunfischstiicke und
Tomatenstlicke geben.

bei ca. 190°C Ober- und Unterhitze ca. 35 Minuten backen.
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’ Ratatouille mit Tahin

Zutaten (fir 4 Portionen):

2 Melanzani

Etwas Olivenol

Salz

Eventuell eine halbe Knoblauchzehe
1 kleine Zwiebel

1 mittlere Zucchini

2 rote Spitzpaprika oder 1 roter Paprika
1 Dose geschdlte Tomaten

1 EL Essig

Oregano, Thymian, Pfeffer

1 EL Tahin (Sesampaste)

Etwas frische Minze oder Petersilie

Zubereitung:

¢ Melanzani léngs halbieren und in diinne Scheiben
(1 bis 2 cm) schneiden.

¢ Olivendl und Salz vermengen, die Melanzani gut
damit bestreichen und auf ein Backblech legen.

o Im vorgeheizten Rohr bei 200°C Heiluft
15 Minuten backen.

e wenden und nochmals 10 Minuten backen, bis sie
weich und schrumpelig sind.

o Zwiebel hacken und in einer Wokpfanne mit etwas
Ol glasig diinsten.

 Grobwiirfelig geschnittene Zucchini, Paprika und Toma-

ten dazugeben und bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
¢ Melanzani unterheben.
o Mit Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian und
Essig abschmecken.
e Tahin mit etwas Wasser aufschlagen und unter das
fertige Ratatouille riihren.
» mit frischer gehackter Petersilie servieren.

Anmerkung: Tahin verleiht dem Gericht Cremigkeit, kann
aber auch durch 2 EL Soja Cuisine oder Créme fraiche
ersetzt werden.

’ Josefibraten
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Zutaten (fir 2 Personen):

2 Stiick Rostbraten

Etwas Senf und Mehl

Etwas Ol

/2 Zwiebel grob geschnitten
Etwas Gemusefond

Kapern

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Rostbraten leicht klopfen.

Mit Senf bestreichen und in Mehl wenden.

Scharf auf jeder Seite kurz anbraten und dann das
Fleisch herausnehmen.

Zwiebel in der Pfanne kurz anrosten.

Mit Gemiisefond aufgieBen und reduzieren lassen.
Kapern beigeben, salzen und pfeffern.

Schnitzel kurz darin ziehen lassen.

Mit Beilagen wie Kartoffeln, Reis, Spdtzle ... servieren.




Q Topfenauflauf - salzig ’ Topfenstriezel (ohne Germ)

Zutaten (fir 4 Portionen): Zutaten:
200 g Bandnudeln 500 g Mehl (700er)
200 g Topfen 100 ml Milch
40 g Butter 30 g weiche Butter
3 Eier 2 Eier
4 EL Sauerrahm 250 g Topfen (20 % F.i.T)
Salz 1 Pkg. Backpulver
Eventuell frische Krauter Zum Bestreichen/Bestreuen:
etwas Milch, Hagelzucker
Zubereitung:
o Butter schaumig rihren, Zubereitung:
langsam die Eidotter einriihren. o Alle Zutaten zu einem Teig verkneten (mittelfest).
o AnschlieBend Topfen und Sauerrahm zur e Danach einen Zopf flechten, mit Milch bestreichen
Masse dazugeben und gut verrihren. und mit Hagelzucker bestreuen.
o Eiklar zu Schnee schlagen und unterheben. ¢ Bei 170°C (vorheizen) ca. 30 Minuten backen.

¢ Masse mit Bandnudeln vermengen, mit Salz und
eventuell Krautern abschmecken.

¢ In eine befettete Auflaufform fillen.

e Im Backrohr bei 180-200°C ca. 40 Minuten backen.




‘ Zwetschken-/Obst-Topfenauflauf

Zutaten (fir 4 Personen):

300 g Topfen 10% F.i.T.

70 g zerlassene Butter

120 Grie

'/2 Pkg. Backpulver

100 g Staubzucker

2 Eier

'/2 kg Zwetschken (oder sonstiges Obst)

Zubereitung:

Dotter und Zucker schaumig riihren.

Flussige Butter, Topfen und Grief3 gut untermengen.
Eiklar mit Backpulver zu Schnee schlagen.

Mit den halbierten entkernten Zwetschken vorsichtig
unter die Topfenmasse riihren.

Masse in eine gut befettete Auflaufform fllen.

Im vorgeheizten Rohr bei ca. 180°C

ca. 40 Minuten backen.

‘ Apfeltiramisu
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Zutaten:

1 kg Apfel

etwas Zitronensaft

80 g Zucker

1-2 Pkg. Biskotten
Etwas Apfelsaft mit Rum
3 Eidotter

3 EL Zucker

50 g Mascarpone (Mascarpino weniger F.i. T.)
1 Pkg. Vanillezucker
Kakaopulver

Zubereitung:

o Apfel vierteln, Stiel entfernen (nicht entkernen!),
in einen Topf geben.

Mit Zitronensaft und Zucker 20 Minuten kocheln.
Abkuhlen lassen und passieren ("Flotte Lotte”).
Biskotten in eine rechteckige Form legen.

Mit einer Mischung aus Apfelsaft und Rum
sparsam betrdufeln.

Apfelmus darauf verteilen.

Eine Schicht von Biskotten darlberlegen.

Dotter mit Zucker schaumig rihren.

Mascarpone und Vanillezucker untermischen.
Masse uber die Apfelmus-Biskotten-Schicht geben.
Mit Kakao bestduben.

Am besten 1 Nacht im Kihlschrank

durchziehen lassen.

Tipp: Eventuell ca. 50 g Mandelbléttchen mit etwas
Zucker karamellisieren, auf ein Backpapier sttirzen, in
kleine Teilchen schneiden oder walzen und unter die
Mascarponecreme riihren.



‘ Rumkuchen

Zutaten:

200 g Butter

200 g Zucker

6 Eier

160 g Mehl

140 g Nusse, gerieben

140 g Kochschokolade, geschmolzen
160 g Staubzucker

10 EL Rum

Zubereitung:

Butter schaumig rihren.

Abwechselnd die Hdlfte der Zuckermenge

mit Dottern einrihren.

Eiklar mit restlichem Zucker zu Schnee schlagen.
Geschmolzene Schokolade und

geriebene Niisse unterriihren.

Zuletzt Mehl und Eischnee unter die Teigmasse heben.

Auf ein Backblech streichen und bei 180°C
ca. 30 bis 40 Minuten backen.

Rum und Staubzucker gut vermischen.

Auf den noch ofenwarmen Kuchen streichen.
Danach in kleine Stiicke (4 x 4 cm) schneiden.

‘ Nusshornchen (Nusskipferl)

Zutaten (Rezept laut Chefkoch.de):
200 g Butter

200 g Frischkase

300 g Mehl

1 Prise, Salz

125 g Nusse, gemahlen

2 EL Zucker, weif3

2 EL Zucker, braun

Kakaopulver

Zubereitung:

Butter, Frischkdse, Mehl und Salz mit einem Rihrgerdt
(Knethaken) zu einem glatten Teig verarbeiten.
Zum Schluss mit den Handen zu einer glatten
Kugel formen.

In eine Folie wickeln und ca. 2 Stunden kaltstellen.
Danach den Teig in 4 gleich groBe Kugeln teilen.
Gemahlene Nusse und den Zucker vermischen und
in vier Teile teilen.

Jedes Teigstiick zu einem Kreis von ca. 26 cm
Durchmesser ausrollen.

Oben und unten mit einem Viertel der
Nuss-Zucker-Mischung bestreuen.

In 16 Stiicke teilen und von der breiten Spitze
aufrollen und in Kipferlform biegen.

Die Kipferl auf ein Backblech legen.

Pro Blech ca. 15 Minuten bei Ober-/Unterhitze bei
175°C backen.

Tipp: Die Kipferl kbnnen auch pikant gefiillt werden, mit
Thunfisch, Kdse, Pesto, getrockneten Tomaten usw.
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AR A AAEAN] von Betroffenen

Shrub: Um welches Getrank handelt es sich hier?

Shrub ist ein erfrischendes Sommergetrdnk, das mit Wasser oder mildem Mineralwasser herrlich schmeckt.
Die Bezeichnung "Shrub” ist vermutlich von dem arabischen Wort "sharab” abgeleitet, das so viel
wie "trinken” bedeutet.

Man kann dieses Getrdnk, das stark verdiinnt wird, alkoholfrei herstellen.
Dazu bendétigt man hochwertigen Apfelessig, Honig oder Zucker, Friichte oder Krduter.

Der Vorteil: Essig macht das Getrank bzw. den Sirup haltbar, und wichtige Inhaltsstoffe und Wirkstoffe
der Krauter bleiben gut erhalten.

Gerade im Sommer ein erfrischendes Getrank.

Wie man Shrub zubereitet, kann in den Rezepten in dieser Broschiire nachgelesen werden.

Was tun bei Zinkmangel?

Zink ist fUr unsere Korperzellen ein sehr wichtiger Mikrondhrstoff und Bestandteil von Enzymsystemen.
Zink reguliert das Immunsystem und wirkt z. B. ausgleichend auf Schilddrisen-, Sexual- und
Wachstumshormone.

Aufgenommen werden kann es durch eiweif3reiche Produkte wie Fleisch und Fisch, aber auch Mandeln und
Parantisse sind gute Zinklieferanten.

Ein Mangel tritt sehr haufig bei CED-Erkrankten, bedingt durch eine Malabsorption oder Darmresektion,
auf. Wundheilungsstérungen oder andauernde Durchfdlle konnen den Zinkmangel noch verstarken.

Nach Bestimmung des Zinkspiegels wird von drztlicher Seite eine orale Gabe von Zink angeordnet.

Kalzium, wie kann die Versorgung gedeckt werden?

CED-Patient*innen haben einen erhohten Bedarf an Kalzium. Dieser kann bei 1.200 bis 1.500 mg
pro Tag liegen (die normale Zufuhr betragt 1.000 mg).

Kalzium ist ein wichtiger Baustoff fur die Knochen; Milch und Milchprodukte sind die idealen
Kalziumlieferanten.

Wird Milch nicht gut vertragen, kdnnen als Ersatz bei Laktoseunvertraglichkeit laktosearme Milchprodukte
verwendet werden. Auch Ersatzprodukte wie Soja-, Hafer-, Reis- und Dinkeldrinks sind gute Alternativen,
wenn diese mit Kalzium angereichert sind. Nachteil: Der Eiweigehalt liegt bei diesen Produkten mit
Ausnahme des Sojadrinks um einiges niedriger.
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¢ 100 ml Milch enthalten durchschnittlich 3,3 bis 3,5 g Eiweif3.
e 100 ml Sojamilch enthalten durchschnittlich 3,5 g Eiweif.
e Sonstige Ersatzprodukte auf Pflanzenbasis enthalten meist unter 1,0 g Eiweif3 pro 100 ml.

e Gute Kalziumquellen sind Gemuisesorten wie Brokkoli, Staudensellerie, Prinzessbohnen, Endiviensalat,
Wirsing, Kohlrabi, Pastinaken, Lauch und Rucola sowie Krduter wie Petersilie und Brennnessel.

e Auch Mineralwdsser mit einem Kalziumgehalt von tiber 150 mg/Liter sind wertvolle Erganzungen.

o Gefordert wird die Aufnahme von Kalzium durch Vitamin D, das meist als Nahrungserganzung zugefiihrt
werden sollte. Aber auch Vitamin K und Vitamin C sind wichtige Ndhrstoffe, die die Resorption, d. h.
die Aufnahme, fordern.

Tipps:

e Kalziumzufuhr Giber den Tag verteilen — taglich ein gesduertes Milchprodukt wie Joghurt oder Buttermilch,
eventuell mit Obst wie z. B. Beerenfriichte verzehren.

e Hartkdse wie Parmesan hat sehr viel Kalzium und kann bei Gerichten wie Aufldufen gut dartibergestreut
und zu einer wohlschmeckenden Kruste gebacken werden.

e Auch Sesam kann als gute Ergdnzung eingesetzt werden.

Menge |Lebensmitilrodue Kalzlumgehat in mg

1 Glas (250 ml) Vollmilch 300

1 Becher (200 ml) Joghurt Natur 300

1 Scheibe (30 g) Emmentaler 45% F.i.T. 300 5 %
TEL(109) Parmesan, gerieben 120 = S
1 Portion (200 g) Brokkoli 120 % _%.E
1 Portion (200 g) Kohlrabi 136 g g
1 Portion (200 g) Pastinake 102 2 -zg
1 Portion (70 g) Rucola 112

1EL(20q) Sesam 156

pro Liter Mineralwasser Peterquelle® 161 28
pro Liter Mineralwasser Alpquell® 240 % %%
pro Liter Mineralwasser Juvina® 253 g g %
pro Liter Mineralwasser Long Life® 270 E : >
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Wie wichtig sind Vitamin B2 und Vitamin D?

Vitamin Bz ist fur die Zellteilung, Blutbildung und Nervenfunktion wichtig. Vitamin B+2 wird im unteren
Dianndarmabschnitt, im Ileum aufgenommen. Magensaurehemmende Medikamente und eine Resektion
des Ileums konnen zu einem Vitamin Bi2-Mangel fuhren. Bei einer Resektion von mehr als 20 cm oder bei
Entfernung der Ileozdkalklappe muss Vitamin B2 intramuskulér durch den Arzt oder die Arztin regelmdBig
zugefiihrt werden. Auch die Aufnahme von Folsdure ist bedingt durch eine medikamentdse Therapie
gehemmt. Beide Vitamine bzw. die gesamte Vitamin B-Gruppe sind wichtig fir die Blutbildung, fur Stoff-
wechselvorgdnge und fur unsere Nerven. Durch natirliche Erndhrung kdnnen speziell die Vitamine der
B-Gruppe durch eine ausgewogene gemischte Kost mit Fleisch, Fisch, Eiern, Weizenkeimen, Nissen und
grinen Gemusesorten sehr gut aufgenommen werden.

In der Reihe der Vitamine darf auf keinen Fall das so genannte Sonnenvitamin, das Vitamin D fehlen.

Es spielt insbesondere im Knochenstoffwechsel, bei der Aufnahme von Kalzium eine sehr wichtige Rolle.
Auch unser Immunsystem, sowie unser Herz-Kreislaufsystem profitiert von einem ausreichenden Vitamin
D-Spiegel im Korper. Durch die UV-Strahlen der Sonne kann der Koérper dieses Vitamin selbst herstellen.
Leider ist es nicht einfach dieses Vitamin optimal durch unsere Nahrung zuzufiihren. CED-Patient*innen
wird daher meist von Fachdrzt*innen eine Supplementierung von Vitamin D empfohlen, insbesondere im
Winter ist dies unbedingt notwendig.

Wie wichtig ist die Versorgung mit dem Mikronéhrstoff Eisen?

Bedingt durch starke blutige Stihle kommt es in der akuten, entziindlichen Phase bei Colitis ulcerosa zu
einem Eisenmangel.

Bei einer diagnostizierten Anamie wird Eisen in Form eines Supplementes verabreicht.
Bei CED sollte auf eine ausreichende Eisenzufuhr Giber die Nahrung geachtet werden.

Naturliche Eisenquellen sind Fleisch, insbesondere dunkle Sorten von Rind und Wild. Eisenhaltig sind auch
pflanzliche Lebensmittel wie Amaranth, Haferflocken, Hirse, Nisse und Samen wie Kirbis- und Sonnen-
blumenkerne, Mohn, Sesam, sowie frische Krduter wie Brennnessel, Basilikum, Rosmarin, Dill, Petersilie, um
die Wichtigsten zu erwdhnen. Eine Kombination von tierischen und pflanzlichen Lebensmittelquellen sorgt
fir eine optimale Versorgung.

Eine zu hohe Zufuhr von Phytinsdure in Hilsenfriichten, Polyphenole in Kaffee, Schwarztee, Oxalsdure,
kalziumhaltige Lebensmittel wie Milchprodukte, Phosphate in Cola und Fast Food Produkten hemmt
die Aufnahme von Eisen.

Hingegen wird die Eisenresorption durch Vitamin C-haltige Produkte wie Beerenfriichte, Kartoffeln, Zitrus-
frichte und durch Vitamin A-Quellen, aber auch Carotine wie Karotten, Paprika und verschiedene
Obstsorten gesteigert.
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Wie sieht eine CED-Dauererndhrung fiir Patient*innen aus?
e Als Dauererndhrung eignet sich eine pflanzlich betonte Mischkost.

e Auf eine ausreichende Eiwei3zufuhr sollte geachtet werden, wobei besonders Kombinationen wie
Kartoffel-Ei-Gerichte, Milch mit Getreideflocken, Mais oder Gemdiise, (iberbacken mit Kase, die
bestmogliche Zufuhr garantieren.

e Die Verwendung von Pflanzendlen versorgt den Kérper mit wertvollen Fettscuren.

e Zwei bis drei Portionen Gemise und eine bis zwei Portionen Obst ergdnzen die Vitamin- und Mineralstoff-
zufuhr und versorgen den Korper mit den wichtigen sekunddren Pflanzenstoffen.

e Wichtig ist das Essverhalten!
e RegelmdfBige Mahlzeiten, Zeit nehmen zum Essen.

e Zuerst essen, dann trinken!

FODMAP - was ist das konkret, hilft das wirklich?

o FODMAP ist eine ,,Abkiirzung“ von englischen Begriffen, die fir unverdauliche Substanzen
in Lebensmitteln stehen:

F - Fermentable

O - Oligosaccharides
D - Disaccharides

M - Monosaccarides
A - And

P - Polyols

e Die FODMAP-arme Kost wird heute sehr gerne bei Reizdarm-Patient*innen zur Besserung der
Schmerzsymptomatik eingesetzt.

o Fur CED-Erkrankte gilt: Beschwerden kénnen verbessert werden, nicht aber die Entziindung.
Eine professionelle Beratung ist dafiir notwendig.
Ist eine glutenfreie Erndhrung bei CED sinnvoll?

e Manche Patient*innen profitieren von einer glutenreduzierten Erndhrung. Aber Vorsicht! Eine glutenfreie
bzw. glutenreduzierte Kostform darf nur nach Ausschluss einer Zéliakieerkrankung erfolgen.

e Achten Sie eher auf eine gute Brotqualitdt mit langer Teigfiihrung!
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Histaminunvertréglichkeit und CED - was kann man tun?
e Histamin gehort zu der Gruppe der biogenen Amine.
e Bei entziindlichen Darmerkrankungen kann eine Histaminunvertraglichkeit auftreten.

e Nach Konsum von gerducherten und lange gereiften Wurstwaren (Salami, Rohschinken), lange gereiftem
Kase (Bergkase, Parmesan), Fischkonserven, Alkohol (Rotwein, Bier, Sekt), Tomatenprodukten, Schokolade
und Kakao kénnen Beschwerden wie Juckreiz der Haut, Kopfschmerzen, Ubelkeit und Erbrechen auftreten.

e Hier bendtigen die Betroffenen professionelle Hilfe durch Ernahrungsexpert*innen (Didtolog*innen).
Mittels eines akribisch gefliihrten Erndhrungstagebuchs und Protokollierung der Beschwerden kann
hier unterstitzend geholfen werden.

Soll man sich laktosefrei ernéhren?

e Manche CED-Patienten vertragen Laktose sehr schlecht und leiden zusatzlich an Blahungen.

e Wadhrend des Erndhrungsaufbaus kdnnen ohne weiteres laktosefreie Produkte verwendet werden.

Tipp:

o Eine Austestung in der Remissionsphase ist empfehlenswert, um nicht zusdatzlich bzw. unnétig auf
laktosearme Produkte achten zu mussen.

Kann ich statt Milch einen Milchersatz verwenden?

e Wer nicht gerne Milch trinkt, kann auf Milchersatzprodukte umsteigen.
Der Markt bietet hier eine Vielfalt von Produkten.

e Nachteil ist der geringe Eiweigehalt von Milchersatz (auBer bei Sojadrinks). Fehlende Mineralstoffe und
Vitamine, die in Milch enthalten sind, werden zugesetzt, wie Kalzium und Vitamin Bi..
Siehe dazu auch die Antwort auf die Frage zum Thema Kalzium.
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Ole und Fette - welches ist nun wirklich gut? Welches darf man auch erhitzen?

Fette wurden zu Unrecht lange Zeit in gute und schlechte Fette eingeteilt.

Wobei bei unseren heutigen Zivilisationserkrankungen, wie Herzinfarkt und Schlaganfall, die Ursache nicht
den sogenannten "ungesunden Fetten” zuzuschreiben ist, sondern es auf das Erndhrungsverhalten als
Ganzes ankommt.

Butter enthdlt vor allem einen hohen Anteil an gesattigten Fettsduren. Erwahnenswert ist hier die
Buttersdure: Diese kurzkettige Fettsaure ist fiir unsere Darmmukosa ein sehr gutes Ndahrsubstrat.
Allerdings sollte Butter nur als Streichfett verwendet und nicht erhitzt werden.

Bei der Auswahl von Olen diirfen Walnuss-, Lein- und Rapsél nicht fehlen.
Sie enthalten die Omega-3-Fettsauren in Form von alpha-Linolensdure. Omega-3-Fettsduren sind auch in
fetten Fischen wie Lachs, Thunfisch und Makrele zu finden.

Hingegen enthalten Mais-, Sonnenblumen- und Disteldl die Linolsdure, eine Omega-6-Fettsdure;
auch diese kann der Korper selbst nicht aufbauen.

In der Praxis eignen sich zum Kochen und Braten insbesondere Raps-, Sonnenblumen-, Maiskeim- oder
Olivendl. Fur Salate, Rohkost und Aufstriche Walnuss- oder Leinél verwenden.
Auch das Olivendl und unser “steirisches” Kirbiskernol durfen in der Kiiche nicht fehlen.

Alkohol bei CED - ja oder nein?

In der Akutphase und beim Erndhrungsaufbau sollte keinesfalls Alkohol getrunken werden.
In der Remissionsphase missen Patient*innen selbst entscheiden, ob Alkohol fiir sie vertraglich ist.

Vorsicht auf alle Fdlle mit hochprozentigen Spirituosen, wie z. B. Schnaps, Whisky oder Wodka:
Diese wirken auf die Darmschleimhaut stark reizend.

TCM-Erndhrung - macht diese Erndhrungsform Sinn? Gibt es hierzu Erfahrungen im Bereich der CED?

Kochen nach TCM-Erndhrung kann durchaus unterstiitzend wirken.
Dabei ist es wichtig, die Erndhrung nach TCM als komplementdrmedizinische Behandlung zu sehen und
die schulmedizinische Behandlung — die medikamentdse Therapie — weiterhin zu befolgen.

Ist Kaffee oder schwarzer Tee schadlich?

In der Remissionsphase spricht nichts dagegen, Kaffee zu trinken, wobei ein Espresso einem Filterkaffee
vorzuziehen ist. Es gelangen durch die kurze Zubereitung weniger Sduren und Reizstoffe in den Kaffee.

Schwarztee kann bei Durchfall eingesetzt werden. Hier sollte der Tee mindestens 5 bis max. 10 Minuten
ziehen; die enthaltenen Gerbstoffe beruhigen den Darm.
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Was tun bei Véllegefiihl und Ubelkeit?

Véllegefiihl kann viele Ursachen haben und zu Ubelkeit fiihren.

Tipps:

Uberpriifen Sie Ihr Essverhalten.
Essen Sie langsam und mit Ruhe.
Sprechen Sie nicht wahrend des Essens, dadurch kénnen Sie sehr viel Luft schlucken.

Halten Sie Essensabstdnde ein, werden Sie nicht zum "Daueresser”,
sonst kommt Ihr Verdauungstrakt nie zur Ruhe.

Beobachten Sie Ihre Essgewohnheiten:

— Naschen Sie gerne Sii3igkeiten?

— Lutschen Sie standig zuckerfreie Zuckerl oder kauen Sie standig Kaugummi?
Zuckeralkohol (Sorbit) fiihrt in groBeren Mengen zu Bladhungen und Durchfallen

— Trinken Sie gerne kohlensdurehaltige Getrdnke, essen Sie gerne Hiilsenfriichte, Zwiebeln,
Frittiertes und viel Rohkost?

— Alle oben erwdhnten Punkte fiihren zu Blahungen.

Versuchen Sie, nach einer Mahlzeit einen Spaziergang zu machen;
damit kommt auch Ihr Darm in Bewegung.

Tragen Sie keine beengende Kleidung, besonders um die Taille sollte die Kleidung locker sitzen.
Warme entspannt den Bauch — die altbewahrte Warmflasche wirkt unterstitzend.
Entblahende Tees wie Fenchel, Kimmel oder Melisse wirken beruhigend auf den Darm.

Bei sehr starken Blahungen gibt es medikamentdse Unterstitzung, wie z. B. Simethicon als Tropfen oder
Kaudragees im Handel. Diese lassen die schaumartigen Gasblasen sofort zerfallen
(Ihre behandelnde Arztin*Ihr behandelnder Arzt berdt Sie gerne).

Paleo, vegan, vegetarisch - lohnt es sich, eine Erndhrungsform streng und dauerhaft einzuhalten?

Diese Erndhrungsformen liegen derzeit stark im Trend, wobei man alle Erndhrungsformen genau unter die
Lupe nehmen muss.

Als Dauererndhrung spricht nichts dagegen, sich vegetarisch zu erndghren. Wenn es sich hier um eine
ovo-lacto-vegetabile (Ei-Milch-pflanzliche) Kost handelt, kann der Kérper optimal mit allen Nahrstoffen
versorgt werden.
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e Bei der Entscheidung, sich vegan zu erndhren, muss auf alle Fadlle ein gutes Erndhrungswissen vorhanden
sein, und ohne zusatzliche Einnahme von Nahrungsmittelergdnzungen wird es kaum maoglich sein, sich als
CED Patient*in optimal zu erndhren.

e Die Paleo-Didt wird auch als Steinzeiterndhrung bezeichnet. Sie fokussiert sich auf die vermeintlich in
dieser Zeit verfigbaren Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Meeresfriichte, Gemuse, Obst und Nusse.
Auf Getreideprodukte und Milchprodukte wird gdnzlich verzichtet. Es wurden hinsichtlich dieser
Erndhrungsform nur Langzeitstudien in Bezug auf metabolische Erkrankungen durchgefihrt;
fir CED-Betroffene gibt es dazu keine Datenlage. Allgemein wird der hohe tdgliche Konsum von tierischen
Produkten wie Fleisch, Fisch und Eiern unter gesundheitlichen, aber auch unter 6kologischen
Gesichtspunkten kritisch gesehen. Der Verzicht auf Getreideprodukte und Hiilsenfriichte (als wichtige
Quelle von pflanzlichen Proteinen, Ballaststoffen und Vitamin B) sowie auf Milchprodukte (Kalziumbedarf)
kann langfristig zu einem Ndhrstoffmangel fihren.

Soll Palmél unbedingt vermieden werden?

e Palmél oder Palmkerndl wird aus dem Fruchtfleisch bzw. aus den Fruchtkernen der Olpalme gewonnen.
Aus erndhrungsmedizinischer Sicht handelt es sich hierbei um ein Fett mit einem sehr hohen Anteil an
gesdttigten Fettsduren, das sich bei ibermdBigem Konsum negativ auf die Blutfettwerte auswirkt und
schwerwiegende Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall begiinstigt. In letzter Zeit ist es auch
beziiglich der Verarbeitung sehr in Verruf geraten, denn beim Erhitzen von Palmol entstehen sogenannte
3-MCPD und Glycidol-Fettsdureester, die als krebserregende Stoffe gelten.

e AuBerdem wird Palmfett aus 6kologischen Griinden (Regenwaldabholzung) als GuBert bedenkliches
Produkt gesehen. In der Lebensmittelindustrie versucht man daher seit einigen Jahren, vermehrt
palmfettfreie Produkte anzubieten.

Was sind sekunddre Pflanzenstoffe?

e Sekundare Pflanzenstoffe sind vielfaltige und leistungsfdahige Verbindungen mit hohem Gesundheitswert.
Sie sind fur die Farbe, fur den Geschmack und fur den Geruch unserer Lebensmittel, unseres Essens
verantwortlich. Es gibt unzdhlige davon, wir sprechen von tiber 100.000 Verbindungen.

e Enthalten sind sie in geringen Mengen in Pflanzen, und wir nehmen sie hauptsdchlich durch Obst, Gemiise,
Kréuter, Niisse, Ole oder Getreide zu uns. Fiir die Pflanzen dienen sie als Abwehrstoffe gegen Schadlinge
wie Bakterien, Viren und Pilze, oder sie locken durch ihre Farbe und ihren Duft nutzliche Tiere wie Bienen,
Hummeln usw. an. Wir profitieren von diesen winzig kleinen Stoffen. Sie schiitzen unser Immunsystem,
wirken krebshemmend und konnen unseren Cholesterinspiegel und unseren Blutdruck senken.
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Was hilft bei Appetitlosigkeit?

e Ist die Krankheit im Akutstadium, tritt neben den blichen Beschwerden wie starken Schmerzen und
Gewichtsverlust auch Appetitlosigkeit auf.

e Wichtig ist, die Ursache zu eruieren.

e Erndhrung kann unterstiitzend wirken: kleine Portionen, leichtverdauliche Mahlzeiten, auf ausreichende
EiweiBzufuhr achten, in Form von Milch und Milchprodukten, Ei als Riihrei oder in legierter Form in Suppen.

e Appetitanregende Trinkampullen aus der Apotheke kénnen unterstiitzend wirken.

Was sind Prabiotika?

e Prabiotika sind 16sliche Ballaststoffe. Sie sind fiir die guten Darmbakterien wie Lakto- und Bifidobazillen
ein ausgezeichnetes Ndhrsubstrat und werden von diesen zu kurzkettigen Fettsduren abgebaut.
Diese kurzkettigen Fettsciuren senken den pH-Wert, hemmen das Wachstum von unginstigen
Darmbakterien, wirken aufbauend auf die Darmmukosa und unterstitzen die Resorption von
Mineralstoffen (Kalzium).

Was sind Probiotika?
e Probiotika sind lebende Mikroorganismen.

e Die drei wichtigsten Bakterien-Gattungen, die im Verdauungstrakt wirken, sind Lactobacillus, Streptococcus
und Bifidobakterien. Spezies von diesen Arten tiberleben die Magenpassage und den Kontakt mit Gallen-
und Pankreassekret. Nachweislich erhohen sie je nach Stamm die Mineralabsorption, wirken antitoxisch
und antibakteriell.

e Probiotika kdnnen die Entziindungsaktivitat im Darm und die Bindung krankheitserregender Bakterien an
der Darmwand hemmen.

e Durch fermentierte Lebensmittel wie Joghurt, Sauermilch, fermentiertes Gemuse oder naturtriben Apfel-
essig konnen sie dem Korper auf natirliche Weise zugefiihrt werden.

e Ausgewdhlte Probiotika, in Form von Bakteriengemischen oder mit dem Bakterienstamm E.Coli Nissle sind
als Arzneimittel zugelassen. Nach drztlicher Verordnung werden diese bei Colitis ulcerosa zur Remissions-
erhaltung bzw. Remissionsinduktion eingesetzt. Bei Morbus Crohn gibt es keine klaren Daten, daher wird
ein Probiotikum aus drztlicher Sicht bei dieser Erkrankung nicht empfohlen.
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Auf was muss ich beim Einkauf achten?
e Achten Sie beim Einkauf auf saisonale und regionale Lebensmittel.

e Kaufen Sie moglichst keine Fertigprodukte. Diese sind bequem, aber meist iberteuert und erndhrungs-
physiologisch geringwertig. Zusatzstoffe darin kénnen Entziindungsprozesse im Korper vorantreiben.

Ist Intervallfasten bei CED sinnvoll?

e Intervallfasten wird derzeit zur Gewichtsreduktion in den Medien stark beworben.
Diese Art des Fastens wird sehr unterschiedlich festgelegt.

— 2-Tage-Didat: Hier werden innerhalb einer Woche auf zwei aufeinanderfolgenden Tagen jeweils
nur 650 kcal gegessen.

— 5:2 Diat: 5 Tage in der Woche wird normal gegessen.
An den zwei Fasttagen nur ein Viertel der tblichen Menge.

— 8:16 Didt: Wird derzeit sehr propagiert. Hier darf 16 Stunden lang nichts gegessen werden.
Fir CED-Erkrankte gibt es derzeit keine wissenschaftlichen Untersuchungen. Diese Form des Fastens
wurde bei Ubergewichtigen untersucht, wobei es noch keine Langzeitdaten gibt und eine genaue
Erndhrungsempfehlung in den meisten Konzepten nicht vorgegeben wird. Von CED-Patient*innen gibt
es Berichte, dass diese Form der Didt eine mogliche Reduktion von Blahungen bewirken kann.

Komplementdarmedizinische Ansétze - was kann verwendet werden?

e Weihrauch
Der Wirkstoff von Weihrauch (Boswellia serrata) wird heute sehr gerne bei Morbus-Crohn-Patient*innen
in Form von Kapseln unterstutzend eingesetzt.

e Kurkuma
Kurkuma, auch als Gelbwurz bekannt, gehoért zu der Familie der Ingwergewdchse.
Der enthaltene Farbstoff Curcumin wird als sekundarer Pflanzenstoff bezeichnet und weist eine entziin-
dungshemmende und antioxidative Wirkung auf. Er zeigte bei Colitis ulcerosa positive Erfolge hinsichtlich
der Rezidivhdufigkeit. Derzeit wird es nicht als Medikament, sondern als Nahrungsergénzungsmittel
unterstltzend eingesetzt. In der ayurvedischen bzw. asiatischen Kiiche ist Kurkuma ein beliebtes Gewdirz.
Das Gelbwurzpulver ist ein wichtiger Bestandteil der unterschiedlichsten Curry-Gewurzmischungen.

Durch die Beimischung von Pfeffer, mit dem wichtigen Inhaltsstoff Piperin, wird die Resorption von
Curcumin um ein vielfaches erhoht. AuBerdem wird die Aufnahme von Curcumin mit Zugabe von Fett im
Darm gesteigert, da es sich um einen fettldslichen Wirkstoff handelt.
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Information und Austausch fiir CED-Betroffene:

Osterreichische Morbus Crohn / Colitis ulcerosa Vereinigung
www.oemccv.at

CED-Kompass / eine Initiative der OMCCV
www.ced-kompass.at

CED-Initiative Osterreich
www.darmplus.at

Informationen zu Didatolog*innen finden Sie auf der Seite des
Bundesministeriums fir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (BMSGPK)
www.gesundheit.gv.at/gesundheitsleistungen/berufe/therapie-beratung/diaetologe
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