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Mit meiner Arbeit als Diatologe méchte ich Menschen dabei
unterstutzen, ihre Ernahrung so umzustellen, dass sie ganz ohne
Medikamente ihrem Kérper etwas Gutes tun.

Die richtige Auswahl an Lebensmitteln kann nicht nur Krankheiten
vorbeugen, sondern in vielen Fallen auch heilen. Deshalb sollte
Erndhrung immer als Teil der Therapie in Betracht gezogen werden.

Meine Devise lautet — ganz nach Hippokrates:

»Unsere Nahrungsmittel sollen unsere Heilmittel sein, und unsere
Heilmittel sollen unsere Nahrungsmittel sein.“
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Es freut mich sehr, dass du dich fur mein Kochbuch
entschieden hast!

Auf den folgenden Seiten lade ich dich ein, mit mir eine
kulinarische Reise zu unternehmen, die von frischen Zutaten
und einfachen, aber késtlichen und gesunden Rezepten gepragt
ist. Kochen ist fur mich nicht nur eine Notwendigkeit, sondern
vor allem eine Leidenschaft, die Freude und Kreativitat in
unsere Kichen bringt.

Dieses Buch ist eine Sammlung von Rezepten, die ich im Laufe
der Jahre entdeckt und verfeinert habe. Ganz gleich, ob du ein
erfahrener Koch oder Anfanger bist - ich hoffe, dass du in
diesen Seiten Inspiration und Freude findest.

Jedes Rezeptist eine Einladung, den Alltag zu unterbrechen
und kostbare Zeit mit Familie und Freunden bei gutem Essen zu
verbringen. Lass dich inspirieren und schaffe schéne Momente
am Tisch. Und das Beste: Mit diesen Gerichten tust du nicht nur
deinem Gaumen, sondern auch deiner Gesundheit etwas Gutes.
Ich winsche dir viel SpaB beim Kochen und GenieBen!

ok
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mit geriebenem Apfel und Zimt

PORTIONEN: 2
291KCAL - 42G KH, 10G EW, 7G F

ZUCKERARM, IDEAL BEI GEWICHTSREDUKTION

histaminarm, laktosefrei mit pflanzlichem Drink, fruktosearm

90g Haferflocken 1.Zu Beginn die Haferflocken in
1 Stiick Apfel einem Topf kurz erhitzen.
2.Dann mit Milch (pflanzlichem Drink)

Y% TL Zimt
>50mL Milch abléschen und 10 Minuten kécheln
. lassen.
(alternativ: . . .
] ) 3.Nach Belieben geriebene Nusse
pflanzlicher Drink) hinzugeben. Mit Zimt wurzen.

¥z Stuck Zitrone 4.Den Apfel streifenférmig raspeln
nach Geschmack und mit etwas Zitronensaft
geriebene NUsse betraufeln (wenig verwenden).

5.Wenn der Haferbrei cremig ist, mit
den geraspelten Apfeln anrichten.

6.Als Topping eignen sich diverse
Frichte.
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Alternativ zu Vollkornnudeln kdnnen auch Nudeln aus Hulsenfrichten

wie Linsen, Kichererbsen oder Bohnen verwendet werden. Die Linsen
kédnnen auch in getrockneter Form direkt in der Sauce mitgekocht
werden, hier eignen sich Teller- oder rote Linsen am besten.

100 | Linsenbolognese



mit Vollkornnudeln

PORTIONEN: 4
556KCAL -76G KH, 22G EW, 16G F

GEEIGNET FUR: DIABETES, GEWICHTSREDUKTION
histaminreich, laktosefrei, fruktosereich

750g Tomatensauce
1 Schuss Wasser
1 Stuck Zwiebel
2 EL Olivenol
2 Stuck Knoblauchzehen
1TL Oregano getrocknet
200g Linsen roh
3 Stuck Karotten
300g Vollkornnudeln

1.Zu Beginn die Zwiebel & Knoblauch
klein warfelig schneiden.

2.Die Karotten waschen und raspeln.

3.In einer beschichteten Pfanne mit
etwas Olivenol die Zwiebeln und den
Knoblauch glasig anbraten.

4.Mit einen Schuss Wasser abléschen
und mit der Tomatensauce aufgieBen.

5.Den getrockneten Oregano, die
geraspelten Karotten und die Linsen
hinzugeben,

6.Danach die Sauce kécheln lassen.
Zwischenzeitlich das Wasser flr die
Nudeln zum Kochen bringen.

7.Die Vollkornnudeln laut Verpackung
kochen.

8.Mit GewUlrzen abschmecken und
servieren.



Du kann statt den Beeren auch anderes Obst (Weintrauben, Ribisel,
Marillen...) verwenden. Auch der Spinat ist mit anderem Gemuse
(Karotten, Mangold, Sellerie...) austausch- oder kombinierbar. Im
Sommer eignet sich dieser Drink auch als Erfrischung.
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- PORTIONEN: CA. 2
?%0 :JB 193KCAL - 24G KH, 22G EW, 3G F

GEEIGNET FUR: DIABETES, GEWICHTSREDUKTION
histaminreich, laktosereich, fruktosereich

ZUTATEN ZUBEREITUNG

300ml Kefir 1.Zu Beginn die gefrorenen Beeren

100g Beeren auftauen und mit dem Kefir mixen.
tiefgekuhlt 2.Danach das naturjoghurt hinzugeben.

150g Naturjoghurt 3,6%  3-Mit etwas Zitronenabrieb oder Zimt

Zitronenabrieb verfeinern und in 2 Glaser fullen.

Zimt
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