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Die in diesem Buch gedauferten Ansichten geben die personliche Auffassung der Autorin wieder und entsprechen
nicht unbedingt der Auffassung von Deciphera. Der Inhalt dieses Buches dient ausschliefilich zu Informationszwecken
und stellt keine medizinische oder sonstige fachliche Beratung dar. Dieses Buch ersetzt weder einen Anruf noch
einen Besuch bei Ihrer Arztin bzw. Ihrem Arzt oder einer anderen medizinischen Fachkraft. Sie sollten sich bei
der medizinischen Diagnose oder Behandlung nicht auf dieses Buch verlassen. Sie sollten niemals aufgrund
von Informationen in diesem Buch darauf verzichten, arztlichen Rat einzuholen, oder dies hinauszogern. Bitte
wenden Sie sich an eine medizinische Fachkraft, bevor Sie |hre Erndhrung wesentlich umstellen oder neue
Vitamine, pflanzliche Produkte oder Nahrungserganzungsmittel einnehmen. Ihr Behandlungsteam kann Sie
zu moglichen Wechselwirkungen zwischen Arzneimitteln und Lebensmitteln oder zwischen Arzneimitteln und
Nahrungserganzungsmitteln beraten, die fiir Ihre Behandlung von Bedeutung sein kdnnten. Bitte wenden Sie sich
bei allen gesundheitsbezogenen Fragen, bei Beratungsbedarf oder Bedenken an Ihre Arztin bzw. lhren Arzt oder eine
andere entsprechend qualifizierte medizinische Fachkraft. Entwickelt von Healing Kitchens. Gesponsert von
Deciphera Pharmaceuticals.
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Uberblick

Patientinnen und Patienten, bei denen gastrointestinale
Stromatumoren (GIST) diagnostiziert und behandelt werden,
leiden haufig unter Beschwerden des Verdauungssystems. Dies
gilt insbesondere fir Patientinnen und Patienten nach einer
Operation; zu den Beschwerden kénnen Blihungen, Ubelkeit und
Durchfall gehoren. Daneben konnen weitere Beschwerden wie
Schwache, Erschopfung und Bauchkrampfe auftreten.

Krebspatientinnen und -patienten, darunter auch Menschen

mit GIST, kénnen von bestimmten Anderungen ihrer
Lebensweise profitieren. Dazu gehdren mehr korperliche
Aktivitat, Gewichtskontrolle, der Verzicht auf das Rauchen

und eine Ernahrung mit gesunden, entziindungshemmenden
und antioxidantienreichen Lebensmitteln. Patientinnen und
Patienten sollten darauf achten, ausreichend Flussigkeit zu sich
zu nehmen und bei Bedarf kleinere Mahlzeiten haufiger tber
den Tag verteilt zu essen, um die Verdauung zu unterstitzen und
ein angemessenes Korpergewicht zu halten. Eine Ernahrung mit
viel fettarmem Eiweif3, Obst und Gemiise sowie wenig mit Zucker
gesliRten verarbeiteten Lebensmitteln und Getranken und wenig
rotem Fleisch entspricht den Empfehlungen fiir eine gesunde
Ernahrung und schmeckt auferdem gut!

Dieses Buchlein bietet Patientinnen und Patienten
Informationen und Rezepte zur Unterstlitzung einer gesunden
Ernahrung, wobei Verdauungsbeschwerden und andere
Symptome von GIST besonders berticksichtigt werden.




Einfuhrung von Rebecca

Seit Uber zwei Jahrzehnten koche ich mit und fur Krebspatientinnen und -patienten.
Ich bin Uberzeugt, dass eine gute Erndhrung in Verbindung mit grundlegenden
Kochkenntnissen eine wichtige Rolle dabei spielen kann, sie wahrend der
Behandlung und dartiber hinaus zu unterstitzen. Zahlreiche Studien zeigen, dass
Bewegung und eine Erndhrung mit viel Gemdise, Obst, Niissen, Samen und fettarmem
Eiweif? wesentlich zu besseren Behandlungsergebnissen bei Krebspatientinnen und
-patienten beitragen konnen. Eine gesunde Ernahrung vor, wahrend und nach der
Krebsbehandlung kann |hre Genesung und langfristige Gesundheit unterstiitzen.

Die Lebensmittel und Rezepte in diesem Blichlein wurden sorgfaltig flir Menschen mit
GIST ausgewabhlt. Sie sind nicht nur reich an Nahrstoffen und entziindungshemmenden
Zutaten, sondern schmecken auch alle kostlich! Besonders wichtig ist uns, auf

einige der speziellen Herausforderungen bei der Ernahrung von Menschen mit GIST
einzugehen. Dazu gehoren der Umgang mit einem fruhen Vollegefiihl und die Wahl
der richtigen Zeitpunkte fur die Flussigkeitsaufnahme. Unser Ziel ist es, das, was ich
die ,Kraft des guten Geschmacks” nenne, auf lhren Tisch zu bringen.

Ich bin sicher, dass die Inhalte dieses Blichleins Ihnen gefallen und fiir Sie von
Nutzen sein werden. Bitte denken Sie jedoch daran, sich mit allen Fragen zu diesen
Informationen und zu lhrer persénlichen Erndhrungssituation an die Arztinnen und
Arzte, Pflegefachkrifte, Erndhrungsfachkrafte und anderen medizinischen Fachkréfte
zu wenden, die an |hrer Behandlung beteiligt sind.

Mit herzlichen und starkenden Gedanken

Rebecca Katz, MS, Gesundheits- und Erndhrungspddagogin, ausgebildete Kochin
und Autorin des Kochbuchs ,The Cancer-Fighting Kitchen®

Bitte denken Sie

daran, dass die auf

den folgenden Seiten
beschriebenen Rezepte
und Ansétze lhre
medizinische Behandlung
und die Informationen,
die Sie von lhren
Arztinnen und Arzten,
Pflegefachkraften,
Ernahrungsfachkraften
und anderen
medizinischen
Fachkraften erhalten,
erganzen und nicht
ersetzen sollen.
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Tipps fur Patientinnen und Patienten

Es gibt kein Patentrezept flr eine bessere Gesundheit.Jeder Mensch ist einzigartig und reagiert anders auf
Veranderungen seiner Ernahrung. Schon kleine Veranderungen lhrer Ernahrung kdnnen sich darauf auswirken, wie
Sie sich fuhlen. Hier finden Sie einige Tipps, die Menschen mit GIST beachten sollten:

» Achten Sie darauf, ausreichend Fliissigkeit zu sich zu nehmen. Trinken Sie Wasser und Krautertee und nehmen Sie
auch Uber Gemiise und Suppen Flissigkeit auf. Trinken Sie Uber den Tag verteilt immer wieder kleine Mengen.

e Bei anhaltenden Verdauungsbeschwerden sollten Sie statt der ublichen 3 grofieren Mahlzeiten 4 bis 6 kleinere
Mahlzeiten zu sich nehmen.

e Essen Sie langsam und kauen Sie griindlich.

* Vermeiden Sie stark verarbeitete zuckerreiche Lebensmittel und Getranke. Dadurch nehmen Sie automatisch
weniger zugesetzten Zucker, ungesunde Fette, Zusatzstoffe und Farbstoffe zu sich. Wenn Sie bestimmte
Lebensmittel einschranken oder meiden, bedeutet das nicht, dass Sie auf schmackhafte und genussvolle
Mahlzeiten verzichten mussen. Wir zeigen lhnen, wie Sie alltagliche Mahlzeiten richtig lecker zubereiten und
gleichzeitig lhren Kdrper mit wichtigen Nahrstoffen versorgen kénnen.

« Wahlen Sie moglichst fettarme EiweiRquellen und meiden Sie rotes Fleisch.

» Nusse sind eine gute Quelle fir gesunde Fette und Eiweif3, konnen aber manchmal schwer verdaulich sein.
» Gegartes Gemuse wird besser vertragen als rohes Gemise.

e Vermeiden Sie fettreiche, scharfe oder stark gewdrzte Speisen, da sie den Verdauungstrakt reizen kénnen.

e |hr Vorratsschrank, Kiihlschrank und Gefrierschrank sind lhre kulinarische Hausapotheke. Halten Sie die Lebensmittel
aus der Liste ,Gesunde Vorrate® auf Seite 9 vorratig. So konnen Sie viel schneller und entspannter kochen.

* Bestimmte Medikamente, die Ihnen verschrieben werden, konnen eine zusatzliche Einnahme von Vitaminen
erforderlich machen. Besprechen Sie |hren personlichen Bedarf mit Ihrem Behandlungsteam.
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Tipps fur eine gesunde Ernahrung

¢ Fangen Sie mit kleinen Schritten an und haben Sie Geduld mit sich. Kleine Veranderungen konnen viel bewirken.

¢ Versuchen Sie, sich ausgewogen zu erndhren und viel gegartes Gemduse, Nusse, Obst, fettarme Eiweiflquellen
und gesunde Fette zu sich zu nehmen.

e Machen Sie das Kochen zu einem Teil Ihres Alltags. Lassen Sie die Kiiche
zur vertrauten Umgebung werden und gewinnen Sie beim Kochen immer
mehr Sicherheit.

¢ Essen Sie alle Farben des Regenbogens! Bringen Sie Farbe auf |hren Teller,
indem Sie jeden Tag eine grofe Vielfalt an Gemiise und Obst essen. Wenn Sie
abwechslungsreich essen, nehmen Sie die meisten Vitamine und Mineralstoffe
Uber die Nahrung auf.

¢ Verfeinern Sie Speisen und Getranke mit Krautern und Zitrusfriichten. Das sorgt
fur viel Geschmack und liefert zusatzliche Nahrstoffe.

¢ Achten Sie darauf, ausreichend Fliussigkeit zu sich zu nehmen und Ihrem
Korper das Wasser zuzufiihren, das lhre Organe und Korpersysteme bendtigen,
um richtig zu funktionieren. Greifen Sie zu Getranken oder flissigen Speisen,
die reich an Flussigkeit und Nahrstoffen sind, zum Beispiel Tee, einem
Smoothie oder einer Suppe.

e Kochen und essen Sie gemeinsam mit Freunden und Familie, um Korper, Geist
und Seele etwas Gutes zu tun.
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Geschmack mit dem Geschmacksquartett ausbalancieren

Was ist das Geschmacksquartett? Ein Hilfsmittel, um den Geschmack von Speisen auszubalancieren und besser zur
Geltung zu bringen. Wie oft haben Sie schon ein Rezept zubereitet und dann festgestellt, dass das Ergebnis nicht ganz
Ilhren Erwartungen entspricht, ohne zu wissen, wie Sie es verbessern konnen? Das ist frustrierend! Sie haben alles
nach Anleitung gemacht - und was nun? Werfen Sie das Gericht nicht weg - der Geschmack ist nur noch nicht ganz
ausgewogen.

Hier schafft das Geschmacksquartett Abhilfe! Zum Geschmacksquartett gehdren Fett, Sdure, Salz und Sife. Jede

der folgenden Komponenten tragt dazu bei, den Geschmack von Speisen auszubalancieren und besser zur Geltung

zu bringen. Olivendl steht fiir Fett, Zitronen flir Sdure, Meersalz und dunkler Ahornsirup der Guteklasse A sind die
bevorzugten Komponenten fur Salz bzw. Stfse. Dafiir braucht es nicht viel. Schon kleine Mengen (ein paar Tropfen, eine
Prise oder ein Achtel Teeloffel) verandern den Geschmack. Wenn Sie verstehen, wie diese Geschmackskomponenten
wirken, kdnnen Sie lhre Kochkiinste verbessern und Gerichte zubereiten, die richtig gut schmecken!

1
Probieren Sie das Gericht am Ende der

Zubereitung! Schmeckt es ...? —— Zu fade ° ° °

Gleichen Sie den Geschmack dann mit einer Zu wenig Geschmack ° ° °
Prise Salz, einem Spritzer Zitronensaft oder ein

paar Tropfen Ahornsirup aus. Probieren Sie noch
einmal und passen Sie den Geschmack so lange Zu salzig °
an, bis das Gericht richtig gut schmeckt!

Zu sauer ° °

Zu siif (]
Auch andere Zutaten mit diesen Eigenschaften i
kénnen dazu beitragen, den Geschmack eines Zu bitter ©
Gerichts auszubalancieren. Zu scharf ° °
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Ilhre Grundausstattung fur das Geschmacksquartett

NATIVES OLIVENOL EXTRA

Kaufen Sie ein gutes natives Olivendl extra fiir den tiglichen Gebrauch. Dieses Ol kénnen Sie fur fast alles
verwenden. Nehmen Sie beim Einkauf eine Flasche aus dem hinteren Bereich des Regals, wo das Ol nicht so lange
dem Licht ausgesetzt war. Bewahren Sie es an einem kiihlen, dunklen Ort auf. Wenn Sie es zum Kochen verwenden,
erhitzen Sie zuerst die Pfanne und geben Sie dann das Ol hinein. So vermeiden Sie, dass es liberhitzt und seinen
Rauchpunkt erreicht.

ZITRONEN

Die meisten Zitronen im Supermarkt stammen von nur wenigen Sorten. Sie kdnnen sich im Aussehen etwas
unterscheiden, aber bei Geschmack und Sauregehalt gibt es kaum Unterschiede. Schon ein Achtel Teeloffel
Zitronensaft kann verborgene Aromen in einem Topf Suppe zur Geltung bringen. Verwenden Sie etwas mehr, wenn
Sie Gerichte mit Getreide oder Bohnen geschmacklich ausbalancieren.

MEERSALZ
Herkdmmliches Tafelsalz hat einen bitteren Nachgeschmack, und man verwendet davon meist mehr als von
Meersalz. Meersalz hat einen feineren Geschmack, sodass Sie mit weniger davon auskommen. Wahlen Sie zum
taglichen Kochen ein feinkdrniges Meersalz.
Salzen Sie wahrend der Zubereitung. Salz ist ein natirlicher Geschmacksverstarker. Geben Sie nicht erst am
Ende Salz hinzu, sondern bei jeder weiteren Zutat eine Prise. So bringen Sie den natirlichen Geschmack der
einzelnen Zutaten zur Geltung.
Schmecken Sie das Gericht zum Schluss mit etwas Salz ab. Meersalzflocken kdnnen einem fertigen Gericht
etwas mehr Biss und einen kleinen salzigen Akzent verleihen.

WARUM DUNKLER AHORNSIRUP DER GUTEKLASSE A?
Je dunkler der Sirup, desto kraftiger ist sein Geschmack und desto mehr Mineralstoffe enthalt er. Dank des
intensiven Geschmacks von dunklem Ahornsirup der Guteklasse A genligen schon kleinste Mengen (ein paar

Tropfen), um einen deutlichen Unterschied zu bewirken.
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GESCHMACKSQUARTETT = Fett + Saure + Salz + SiiBe = RICHTIG LECKER!

FETT

Funktion:
Verteilt den Geschmack im gesamten Mund.

Vorteile:
Verstarkt das Sattigungsgefuhl. Verbessert die Aufnahme
fettloslicher Vitamine.

Beispiele:
Avocado, Olivendl, Kokosol, Ghee, Sesamél, Joghurt

SALZ

Funktion:

Bringt den Geschmack von Lebensmitteln zur Geltung. Bringt
den Geschmack in den vorderen Bereich der Zunge, wo er
am besten wahrgenommen wird.

Vorteile:

Regt den Appetit an und unterstiitzt einen ausgewogenen
Kaliumhaushalt, der fiir die Energieversorgung und den
Zellstoffwechsel wichtig ist.

Beispiele:
Meersalz, Miso, Tamari
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SAURE

Funktion:
Bringt Aromen zur Geltung und verleiht ihnen Frische.

Vorteile:
Verbessert die Aufnahme von Mineralstoffen und regt die
Verdauung an.

Beispiele:
Zitronen, Limetten, Zitrusfriichte, Essig

SUSSE

Funktion:

Mildert intensive, bittere, saure und scharfe
Geschmacksnoten. Rundet den Geschmack ab und
harmonisiert ihn.

Vorteile:
Steigert die Lust am Essen und den Genuss.

Beispiele:
Dunkler Ahornsirup der Giiteklasse A, Honig, Datteln,
Rosinen




Wenn der Geschmack nicht stimmt

Ein ausgewogener Geschmack macht jede Mahlzeit genussvoller. Nach einer Operation oder als Nebenwirkung von
Medikamenten kann sich |hr Geschmacksempfinden jedoch verandern. Wenn ein Gericht nicht richtig schmeckt
oder sich Ihr Geschmacksempfinden wie im Folgenden beschrieben verandert hat, konnen Sie Gerichte mit dem
Geschmacksquartett ganz nach lhrem Geschmack abschmecken.

Speisen schmecken metallisch. Geben Sie etwas Siif3e hinzu, zum Beispiel Ahornsirup, frisches Obst, Fruchtsaft
oder Trockenfriichte, sowie einen Spritzer Zitronensaft. Versuchen Sie auf3erdem, etwas Fett hinzuzufligen, zum
Beispiel Olivendl, eine Nusscreme oder Nussbutter.

Speisen schmecken zu siif2. Geben Sie zunachst 6 Tropfen Zitronen- oder Limettensaft hinzu. Geben Sie nach und
nach kleine Mengen hinzu, bis der suif’e Geschmack schwacher wird.

Speisen schmecken zu salzig. Geben Sie % Teeldffel Zitronensaft hinzu. Dadurch wird der salzige Geschmack
abgeschwacht.

Speisen schmecken zu bitter. Geben Sie etwas Siies hinzu,zum Beispiel Ahornsirup oder Honig.
Speisen schmecken sauer. Geben Sie ein bis zwei Prisen Salz hinzu.

Alles schmeckt nach Pappe, fad oder geschmacklos. Geben Sie mehr Meersalz hinzu, bis der Geschmack des
Gerichts deutlicher hervortritt. Ein Spritzer frischer Zitronensaft hilft ebenfalls.

Nutzen Sie das Geschmacksquartett auch bei den Rezepten in diesem Blchlein. Probieren Sie die Speisen vor

dem Servieren immer noch einmal (das gilt auch fur Speisen, die Sie aufbewahrt haben und wieder aufwarmen).
Das Geschmacksquartett anzuwenden ist eine wertvolle Fahigkeit, von der Sie beim Kochen ein Leben lang
profitieren werden. Wer ein Gericht sicher abschmecken und geschmacklich ausbalancieren kann, macht aus einem
alltaglichen Gericht etwas Besonderes.
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Tipps fur Einkauf und Auswahl

Sie entscheiden, was Sie essen. Mit
gut gefiillten Vorraten konnen Sie
lhre wochentlichen Einkaufe schnell
und einfach erledigen und sich
dabei auf frisches Obst und Gemuse
sowie Eiweiftquellen konzentrieren.
Auf der folgenden Seite finden

Sie einige Grundzutaten, die Sie
immer vorratig haben sollten. Die
Liste mag auf den ersten Blick

lang erscheinen. Wenn Sie diese
Grundzutaten vorratig haben,
kénnen Sie jedoch viel leichter
schmackhafte Gerichte zubereiten.

¢ Kaufen Sie die beste Qualitat, die
Sie sich leisten kdnnen.

* Wahlen Sie nach Mdglichkeit Bio-
Obst und -Gemlise, insbesondere
bei Lebensmitteln, die hohere
Pestizidriickstande aufweisen
konnen. Am wichtigsten ist es,
eine grof3e Vielfalt an Obst und
Gemuise zu essen, gleich, ob frisch,
tiefgekiihlt, aus biologischem oder
konventionellem Anbau.

 Tierische EiweiBquellen sollten
eher eine Beilage sein (85—
115 g = 1 Portion). Achten Sie
bei Geflugel, Fleisch, Eiern und
Milchprodukten moglichst auf
Bio-Qualitat. Bevorzugen Sie bei
Fleisch und Gefliigel Tiere aus
Weide- oder Freilandhaltung.

e Wahlen Sie Lebensmittel in
BPA-freien Dosen, Kartons oder
Beuteln oder in Glasern.

e Wahlen Sie moglichst wenig
verarbeitete Lebensmittel mit
kurzen Zutatenlisten und Zutaten,
die lhnen bekannt sind.

¢ Achten Sie bei Vollkornprodukten
darauf, dass Vollkorngetreide
oder gekeimtes Getreide an erster
Stelle der Zutatenliste auf der
Verpackung steht.

Die Obst- und Gemuseliste auf
dieser Seite dient als allgemeine
Einkaufshilfe.
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In Europa gelten sowohl biologisch
als auch konventionell erzeugte
Lebensmittel auf dem Markt als
sicher. Okologischer Landbau

kann jedoch dazu beitragen,

die Belastung durch bestimmte
Rickstande zu verringern.

Bio bevorzugen
(wenn verfligbar)

Erdbeeren ¢ Spinat ¢ Griinkohl,
Blattkohl und Senfgriin e Pfirsiche
« Birnen « Nektarinen  Apfel «
Weintrauben ¢ Paprika und Peperoni
« Kirschen « Heidelbeeren ¢ Griine
Bohnen



Gesunde Vorrate

Gewdrze
Pimentkorner
Lorbeerblatter
Schwarzer Pfeffer
Zimt
Koriander
Kreuzkiimmel
Ingwer
Muskatnuss
Meersalz
Kurkuma

Krauter und
Wiurzzutaten
Knoblauch
Ingwer

Zwiebeln,
Schalotten oder
Lauch

Zitronen, Limetten
Petersilie

Minze

Thymian
Rosmarin

Obst und Gemuse
Karotten
Staudensellerie
Spinat, Blattgemiise
SuRkartoffeln

Apfel

Heidelbeeren

Fette

Natives Olivenol
extra

Avocadool

Ghee
(Butterschmalz)
oder Butter von
Weidekiihen

Kokosol

Nlsse und Samen
Mandeln
Cashewkerne
Pekannisse
Pistazien

Bohnen und
Hulsenfrichte
Schwarze Bohnen
Cannellini-Bohnen
Kichererbsen

Linsen (rote und
griine)

Getreide

Reis (weifer,
Vollkorn- schwarzer
oder Wildreis)

Hafer (Haferflocken
oder Hafergrutze)

Quinoa
Farro

Buchweizen oder
Kascha

Vollkornbrot oder
Vollkorntortillas

Weitere haltbare
Lebensmittel
Grliner Tee

Dunkler Ahornsirup
der Guteklasse A

Tiefgekuhltes Obst
und Gemdse

Tomaten im Karton
oder in der Dose

Sardinen, Thunfisch
und Lachs im
Beutel oder in der
Dose
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So verwenden Sie die Rezepte in diesem Kochbuch

Im Gegensatz zum Backen ist Kochen sehr flexibel. Fur die meisten Rezepte
in diesem Kochbuch gibt es Variationen, sodass Sie sie an lhren Geschmack
anpassen konnen.

Sie haben eine bestimmte Zutat nicht zur Hand?

e Wenn es keine Hauptzutat ist, lassen Sie sie einfach weg. Wenn es eine wichtige
Zutat ist, konnen Sie sie wahrscheinlich durch eine ahnliche Zutat ersetzen.

Gestalten Sie das Rezept ganz nach Ihrem Geschmack.
e Wenn Sie eine bestimmte Zutat nicht mdgen, lassen Sie sie weg oder ersetzen
Sie sie.

e Wenn Sie eine bestimmte Zutat besonders mégen, nehmen Sie etwas mehr
davon. Denken Sie aber daran: Mehr ist nicht immer besser, besonders bei
dominanten Gewirzen und Krautern.

* Wenn eine Zutat optional ist, lassen Sie sie weg.

Hier finden Sie einige Zutaten, die sich gut gegeneinander austauschen lassen.

e Basilikum > Petersilie > Minze ¢ Junges Blattgemuse (Spinat > Griinkohl >

* Petersilie > Koriandergriin Rucola) > Mangold > Griinkohl

» Zwiebeln (alle Sorten) > Schalotten > Lauch > * Cannellini-Bohnen > andere weifte Bohnen

Frihlingszwiebeln e Lachs > Heilbutt > Kabeljau > Wolfsbarsch > Barsch
* Rebeccas Mineralstoffbriihe > Gemusebrihe > ¢ Hahnchenoberkeule > Hahnchenbrust >
Huhnerbrihe Hahnchenunterkeule > Wurst
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Betrachten Sie das Kochen als eine Abfolge einzelner Schritte: planen, einkaufen, vorbereiten und kochen. Wenn
Sie den Kochprozess auf diese Weise aufteilen, konnen Sie die einzelnen Schritte leichter dann erledigen, wenn
Sie Zeit und Kraft dafiir haben. Aufserdem konnen Sie Familie oder Freunde bitten, Ihnen bei einer oder mehreren
Aufgaben zu helfen.

Planen

Lesen Sie zundchst die Rezepte vollstandig durch, damit Sie wissen, was Sie erwartet. Erstellen Sie als Erstes eine
Einkaufsliste mit allem, was Sie bendtigen. Erstellen Sie anschliefdend eine Liste mit ALLEN Arbeitsschritten, die zu
erledigen sind. Wir nennen diese Aufgabenliste ,Kiichenchoreografie”.

Einkaufen

Priifen Sie vor dem Einkauf, welche Lebensmittel Sie bereits vorratig haben, und streichen Sie diese von lhrer
Einkaufsliste. Wenn Sie die Lebensmittel aus der Liste ,Gesunde Vorrate” (Seite 9) vorratig haben, brauchen Sie
wahrscheinlich nur noch frisches Obst und Gemuse sowie Eiweifsquellen. Die Einkaufsliste orientiert sich am

Aufbau der meisten Supermarkte, damit Sie lhren Einkauf schnell und effizient erledigen kdnnen.

Vorbereiten

Waschen und schneiden Sie das Gemuse nach dem Einkauf entsprechend den Angaben im Rezept. Verwenden Sie es
sofort oder bewahren Sie es im Kiihlschrank auf, um es spater in der Woche zu verwenden. Kochen Sie Briihe oder
Getreide vor. Tauen Sie Briihe oder andere Lebensmittel auf. Bereiten Sie Dressings im Voraus zu. Ziel ist es, moglichst
viele Bestandteile lhrer Mahlzeiten vorzubereiten, damit Sie spater direkt mit dem Kochen beginnen kénnen. Reiben
Sie die Schale von Zitrusfriichten jedoch erst ab und pressen Sie sie erst aus, wenn Sie sie bendtigen.

Kochen

Nutzen Sie lhre ,Kiichenchoreografie” (Aufgabenliste), um den Uberblick zu behalten und den Kopf frei zu haben.
Beginnen Sie einfach mit den Aufgaben, die am langsten dauern oder zuerst erledigt werden mussen. Nutzen Sie
die Zeit dazwischen flr kurze Aufgaben oder zum Aufraumen.

Frieren Sie alles, was Sie nicht innerhalb der nachsten 3 bis 4 Tage essen werden, portionsweise ein. So entsteht
nach und nach ein Vorrat, auf den Sie zurlickgreifen kdnnen, wenn Sie wenig Zeit haben. Siehe ,Aufbewahren und
Aufwadrmen von Speisen” (Seite 52).
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Rebeccas Mineralstoffbriihe
Ergibt 6 Liter

Rebeccas Mineralstoffbriihe ldsst sich vielseitig einsetzen und
eignet sich fiir ganz unterschiedliche Erndhrungsbediirfnisse. Sie
eignet sich sowohl als késtliche Briihe zum Trinken als auch als
krdftige Grundlage fiir gehaltvollere Suppen und Eintdpfe. Ganz
gleich, wie grof3 Ihr Appetit ist: Diese Briihe liefert Ihrem Korper
eine Extraportion Néhrstoffe. Diese stdrkende Fliissigkeit ist reich
an Magnesium, Kalium und Natrium und hilft dem Kérper, sich

zu erholen und neue Kraft zu schopfen. Betrachten Sie sie als
starkendes Getrdnk, das Ihnen hilft, fit und bei Krdften zu bleiben.

TIPPS AUS DER KUCHE

e \Wahrend die Brihe kéchelt, verdunstet ein Teil des Wassers.
Geben Sie mehr Wasser hinzu, wenn das Gemuse nicht
mehr vollstdndig mit Wasser bedeckt ist. Wenn Sie keinen
ausreichend groBen Suppentopf haben, schneiden Sie die
gesamte Menge Gemuse klein, geben Sie die Halfte in einen
Gefrierbeutel und frieren Sie sie ein. So sparen Sie Zeit, wenn
Sie das n&chste Mal Bruhe zubereiten.

e Frieren Sie die Brthe in gefriergeeigneten Behaltern oder
Beuteln in Portionen von 'z Liter, 1 Liter oder 1'% Litern ein.

e Um den EiweiBgehalt zu erhdhen, geben Sie 1 bis 2 Messloffel
geschmacksneutrales Kollagenpulver oder Rindergelatine in
die warme Bruhe.

12 Das Kochbuch bei gastrointestinalen Stromatumoren (GIST)



6 ungeschalte Karotten®
2 ungeschalte gelbe Zwiebeln*
1 Stange Lauch (weifder und griner Teil)

1 Bund Staudensellerie, einschliefslich der
inneren Stangen*®

4 ungeschalte rote Kartoffeln®

3 SuRkartoffeln”

5 ungeschalte Knoblauchzehen, halbiert®
% Bund frische glatte Petersilie

12 schwarze Pfefferkorner

4 ganze Piment- oder Wacholderbeeren
2 Lorbeerblatter

1 Stlick (15 cm) Kombu (optional)
Wasser*

1 Teeloffel Meersalz*

KOMBU ist eine mineralstoffreiche Braunalge, die
Fonds und BrUhen einen herzhaften Geschmack
verleiht. Kombu ist n&hrstoffreich und sorgt fur ein
besonders gutes Aroma. Wenn Sie kein Kombu
haben, kénnen Sie die Bruhe trotzdem zubereiten.
Kombu finden Sie im Supermarkt bei den asiatischen
Lebensmitteln.

. Waschen Sie das gesamte Gemuse griindlich und

schneiden Sie es in Drittel oder Viertel.

. Geben Sie das Gemluse, den Knoblauch, die

Petersilie, die Pfefferkorner, die Pimentbeeren, die
Lorbeerblatter und, falls verwendet, das Kombu in
einen Suppentopf mit einem Fassungsvermagen von
mindestens 12 Litern. Fullen Sie den Topf bis 5 cm
unter den Rand mit Wasser, legen Sie den Deckel auf
und bringen Sie alles zum Kochen.

. Nehmen Sie den Deckel ab, reduzieren Sie die

Hitze und lassen Sie alles etwa 2 Stunden bei
schwacher Hitze mit teilweise aufgelegtem Deckel
kocheln, bis die Briihe das volle Aroma des Gemiises
angenommen hat.

. Gief3en Sie die Briihe durch ein grofes,

grobmaschiges Sieb und schmecken Sie sie
anschliefiend mit Salz ab.

. Lassen Sie die Briihe auf Raumtemperatur abkuihlen

und stellen Sie sie anschlieRend Uber Nacht in den
Kihlschrank. Fiillen Sie die Briihe portionsweise in
luftdicht verschlieftbare Behalter und bewahren Sie
sie im Kdhlschrank auf oder frieren Sie sie ein.

Sie haben nicht alle Zutaten fiir diese Briihe?
Lassen Sie sich davon nicht abhalten! Mit den mit
einem Sternchen (*) gekennzeichneten Zutaten
koénnen Sie eine gute, einfache GemUsebrihe
zubereiten.
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Kraftigende Knochenbriihe

Fiir 6 Personen
Ergibt 6 Liter

1% kg Rindermarkknochen oder Hiihnerknochen
3 ungeschalte Karotten, gedrittelt
2 ungeschalte gelbe Zwiebeln, geviertelt

1 Bund Staudensellerie, einschliefdlich der inneren
Stangen, gedrittelt

5 ungeschalte Knoblauchzehen, halbiert

% Bund frische glatte Petersilie

12 schwarze Pfefferkorner

2 Lorbeerblatter

4 Zweige frischer Thymian

1 Essloffel Apfelessig

8 Liter kaltes, gefiltertes Wasser, bei Bedarf mehr
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. Heizen Sie den Backofen auf 220 °C vor. Waschen Sie

das gesamte Gemduse griindlich.

. Legen Sie die Knochen auf ein Backblech mit

Rand oder in einen Brater und rosten Sie sie etwa
30 Minuten, bis sie gebraunt sind.

. Geben Sie die Knochen, Karotten, Zwiebeln, den

Staudensellerie, Knoblauch, Petersilie, Pfefferkorner,
Lorbeerblatter, Thymian und Essig in einen Suppentopf
mit einem Fassungsvermdgen von mindestens

12 Litern. Gie3en Sie das Wasser hinzu, legen Sie den
Deckel auf und bringen Sie alles zum Kochen.

. Nehmen Sie den Deckel ab, reduzieren Sie die Hitze

und schopfen Sie den Schaum ab, der sich an der
Oberflache gebildet hat. Lassen Sie die Briihe mit
teilweise aufgelegtem Deckel 8 bis 16 Stunden bei
schwacher Hitze sanft kocheln.

. Wahrend die Briihe kochelt, verdunstet ein Teil des

Wassers. Geben Sie mehr Wasser hinzu, wenn das
Gemdise nicht mehr vollstandig mit Wasser bedeckt ist.

. Giefden Sie die Briihe durch ein grofies,

grobmaschiges Sieb. Lassen Sie die Briihe auf
Raumtemperatur abkihlen und stellen Sie sie dann
abgedeckt Gber Nacht in den Kihlschrank. Schopfen
Sie so viel Fett wie moglich von der Oberflache

der Briihe ab und fiillen Sie sie anschlieBend
portionsweise in luftdicht verschlieRbare Behalter.

. Sie konnen die Briihe bis zu 5 Tage im Kiihlschrank

oder bis zu 6 Monate im Gefrierschrank aufbewahren.



TIPP AUS DER KUCHE

Kaufen Sie nach Mdglichkeit Bio-Knochen von
Tieren aus Weidehaltung, damit Sie Zutaten von
maoglichst hoher Qualitat verwenden.

Im Schongarer kocht die Brihe fast von allein.
Rosten Sie die Knochen wie beschrieben und
geben Sie sie anschlieBend in einen Schongarer
mit einem Fassungsvermodgen von 6 oder 8 Litern.
Stellen Sie den Schongarer auf eine niedrige Stufe
und lassen Sie die Brihe 8 bis 12 Stunden kocheln.

Inzwischen gibt es im Kuhl- und Tiefkthlregal von
Superméarkten auch hochwertige Knochenbruihen.
Werfen Sie einen Blick auf die Zutatenliste:
Manche Produkte enthalten eine &hnlich kurze
oder sogar klrzere Zutatenliste als dieses Rezept.
Wenn Sie dadurch Zeit sparen und weniger Stress
haben, durfen Sie es sich ruhig einfacher machen.
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Hiihnersuppe mit Tortillastreifen

Fiir 6 Personen

2 Essloffel Olivenol

150 g gelbe Zwiebel, fein gehackt

60 g Karotte, geschalt und gewdrfelt
50 g Staudensellerie, gewirfelt

Y2 Teeloffel Meersalz

2 Knoblauchzehen, gehackt

Y4 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel
Y Teeloffel getrockneter Oregano

1 Dose (400 g) gewurfelte Tomaten

1% Liter Krdftigende Knochenbriihe (Seite 14), Rebeccas
Mineralstoffbriihe (Seite 12) oder fertige Brihe

125 g gegartes Hihnerfleisch, in diinne Scheiben
geschnitten

2 Essloffel plus ¥2 Teeloffel frisch gepresster Limettensaft
%5 Avocado, gewdirfelt
2 Essloffel gehacktes frisches Koriandergriin

Tortillas, in Streifen geschnitten (optional)



. Erhitzen Sie das Olivendl in einem Suppentopf bei
mittlerer bis starker Hitze.

. Geben Sie die Zwiebel, Karotte, den Staudensellerie
und Y Teeloffel Salz hinzu und dlnsten Sie das
Gemdse 3 bis 5 Minuten an, bis es weich zu
werden beginnt.

. Rihren Sie den Knoblauch, Kreuzkiimmel und
Oregano unter. Riihren Sie die Tomaten mit
ihrem Saft unter und lassen Sie alles eine Minute
mitgaren.

. Geben Sie die Briihe hinzu und bringen Sie die
Suppe zum Kochen. Reduzieren Sie die Hitze,
legen Sie den Deckel auf und lassen Sie die Suppe
15 Minuten bei schwacher Hitze kocheln.

TIPP AUS DER KUCHE

Wenn Sie die Suppe scharf mégen, geben Sie
zusammen mit dem Kreuzkimmel ein bis zwei
Prisen Cayennepfeffer hinzu.

Ein Klecks Cashewcreme (Seite 45) ist ein guter
Ersatz flr saure Sahne.

. Geben Sie das Hihnerfleisch, 2 Essloffel

Limettensaft und den restlichen % Teeloffel Salz in
die Suppe und riihren Sie alles gut durch. Lassen
Sie die Suppe ohne Deckel 5 Minuten kocheln.

. Nehmen Sie den Topf vom Herd und riihren Sie den

restlichen Teeloffel Limettensaft unter.

. Probieren Sie die Suppe. Geben Sie nach

Geschmack noch einen Spritzer Limettensaft oder
eine Prise Salz hinzu. Verteilen Sie die Suppe

auf Suppenteller. Garnieren Sie die Suppe mit
Tortillastreifen, Avocado und Koriandergrin und
servieren Sie sie sofort.
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Minestrone mit Putenhackballchen

Fiir 6 Personen

Putenhackbdllchen, roh oder gegart (Seite 28) 2 Teel6ffel Tomatenmark

2 Essloffel Olivenol 2 Liter Krdftigende Knochenbriihe (Seite 14), Rebeccas
1 gelbe Zwiebel, klein gewdirfelt Mineralstoffbriihe (Seite 12) oder fertige Brihe
Meersalz 1 Teeloffel abgeriebene Zitronenschale

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 2 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft

2 grofe Karotten, geschalt und klein gewurfelt 100 g Babyspinat

2 grofke Stangen Staudensellerie, klein gewdirfelt Frisch geriebener Parmesan zum Garnieren

4 Knoblauchzehen, fein gehackt Basilikum-Pistazien-Pesto (Seite 44),zum Garnieren

Y4 Teeloffel getrockneter Thymian
Y Teeloffel getrockneter Oregano
Y4 Teeloffel zerstofiene Fenchelsamen

1 Dose (400 g) gewdrfelte Tomaten mit Saft
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. Erhitzen Sie das Olivenol in einem Suppentopf bei
mittlerer Hitze.

. Geben Sie die Zwiebel, Karotten, den
Staudensellerie und eine Prise Salz hinzu und
diinsten Sie das Gemuse etwa 4 Minuten an, bis die
Zwiebel glasig ist.

. Geben Sie den Knoblauch, Thymian, Oregano, die
Fenchelsamen und % Teeloffel Salz hinzu und
diinsten Sie noch eine Minute weiter.

. Ruhren Sie Tomatenmark, Tomaten, Brithe und
einen weiteren % Teeloffel Salz unter. Erhohen Sie
die Hitze und bringen Sie alles zum Kochen.

. Reduzieren Sie die Hitze auf eine mittlere

bis niedrige Stufe, sodass die Suppe kraftig
weiterkdchelt. Wenn Sie rohe Hackballchen
verwenden, geben Sie sie jetzt hinzu. Legen Sie den
Deckel auf und lassen Sie die Suppe 10 Minuten
oder bis die Hackballchen vollstéandig durchgegart
sind kocheln. Wenn die Hackballchen bereits gegart
sind, geben Sie sie in den Topf und erhitzen Sie sie,
bis sie vollstandig erwarmt sind.

6. Geben Sie die abgeriebene Zitronenschale, den
Zitronensaft und eine weitere Prise Salz hinzu.
Geben Sie etwas Spinat auf jeden Suppenteller.
Geben Sie die Suppe mit einem Schopfloffel uber
den Spinat und garnieren Sie sie mit reichlich
Parmesan und einem Klecks Pesto.

VARIANTEN

e Ersetzen Sie das Putenhackfleisch durch
Hahnchenhackfleisch aus Keulenfleisch
oder Bio-Rinderhackfleisch aus
Weidehaltung.

e FUr eine vegetarische Variante ersetzen Sie
die Hackbéllchen durch eine Dose (400 g)
Cannellini-Bohnen. Bereiten Sie die Bohnen
vorher gut vor: GieBen Sie sie ab, spulen
Sie sie grundlich ab und vermischen Sie sie
anschlieBend mit einem Spritzer Zitronensaft
und einer Prise Meersalz.
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Warmende Linsensuppe

Fiir 6 Personen

2 Essloffel Olivenol

1 gelbe Zwiebel, klein gewdrfelt

Meersalz

2 Karotten, geschalt und klein gewirfelt

2 Stangen Staudensellerie, klein gewdrfelt

1% Teeloffel Currypulver

Y2 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)

Y Teeloffel gemahlener Zimt

200 g getrocknete griine Linsen, grindlich abgespult

2 Liter Rebeccas Mineralstoffbriihe (Seite 12) oder
fertige Gemisebrihe

70 g Grunkohl ohne Stiele, in dlinne Streifen
geschnitten
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. Erhitzen Sie das Olivendl in einem Suppentopf bei

mittlerer Hitze und geben Sie dann die Zwiebel
und eine Prise Salz hinzu. Diinsten Sie die Zwiebel
etwa 4 Minuten an, bis sie goldgelb und glasig ist.

. Geben Sie die Karotten, den Staudensellerie und

eine weitere Prise Salz hinzu und dinsten Sie alles
etwa 5 Minuten an, bis das Gemuse gerade eben
weich ist.

. Geben Sie die Gewtrze und % Teeloffel Salz hinzu

und rihren Sie alles gut um. Geben Sie die Linsen
hinzu und riihren Sie sie unter, bis sie rundum mit
den Gewdrzen vermischt sind.

. Giefden Sie 120 ml der Briihe hinzu, um den

Topfboden abzuldschen. Losen Sie dabei durch
Rihren die am Topfboden haftenden Roststoffe und
lassen Sie die Fliissigkeit auf die Halfte einkochen.



5. Geben Sie die restliche Briihe hinzu. Erhdhen
Sie die Hitze und bringen Sie alles zum Kochen.
Reduzieren Sie die Hitze, legen Sie den Deckel
auf und lassen Sie die Suppe bei schwacher Hitze
etwa 20 bis 25 Minuten kdcheln, bis die Linsen
weich sind.

6. Rihren Sie den Griinkohl unter und lassen Sie
ihn etwa 3 Minuten mitgaren, bis er weich ist.
Probieren Sie die Suppe und geben Sie nach
Geschmack noch eine Prise Salz hinzu.

VARIANTEN

Ersetzen Sie den Staudensellerie durch eine
gewdurfelte Fenchelknolle oder geben Sie diese
zusatzlich hinzu. Fenchel kann auBerdem die
Verdauung unterstttzen.
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Griine Gemiisesuppe

Fiir 6 Personen

2 Essloffel Olivenol
1 gelbe Zwiebel, gehackt
Meersalz

1 grofie Stange Lauch, geputzt und kleingeschnitten
(optional)

1 mehligkochende Kartoffel, geschalt und klein
gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
Y4 Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1% Liter Krdftigende Knochenbriihe (Seite 14), Rebeccas
Mineralstoffbriihe (Seite 12) oder fertige Brihe

1 Bund Mangold, ohne Stiele, grob geschnitten
1 Bund Griinkohl, ohne Stiele, grob geschnitten
5 g frische glatte Petersilie, gehackt

1 Teeloffel abgeriebene Zitronenschale

1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft



1. Erhitzen Sie das Olivendl in einem Suppentopf bei
mittlerer Hitze.

2. Geben Sie die Zwiebel und Y4 Teeloffel Salz hinzu
und dinsten Sie sie etwa 10 Minuten an, bis sie
goldgelb ist. Geben Sie den Lauch, die Kartoffel,
den Knoblauch und den schwarzen Pfeffer hinzu
und dinsten Sie alles 2 bis 3 Minuten weiter.

3. Geben Sie den Mangold, Griinkohl und einen
weiteren Y4 Teeloffel Salz hinzu und diinsten Sie
das Blattgemdse an, bis es zusammengefallen
ist. Geben Sie anschliefend die Briihe hinzu und
bringen Sie alles zum Kochen. Reduzieren Sie die
Hitze auf eine mittlere Stufe, legen Sie den Deckel
auf und lassen Sie die Suppe 5 Minuten kocheln,
bis das Blattgemise gerade eben weich ist.

TIPP AUS DER KUCHE

Wenn Sie morgens keine kalten, stiBen Smoothies
mogen, probieren Sie stattdessen eine Tasse dieser
warmen Suppe. Sie ist ideal als kleine Mahlzeit.

Mit dieser Suppe kénnen Sie auBerdem hervorragend
Ubrig gebliebenes Blattgemuse verwerten —
besonders, wenn es schon etwas welk ist.

4. Pirieren Sie die Suppe portionsweise in einem

Standmixer, bis sie sehr fein ist. Geben Sie dabei
jedes Mal zuerst die Kochflussigkeit und dann das
Blattgemuse in den Mixer. Geben Sie die Petersilie
zur letzten Portion und purieren Sie sie mit. Giefsen
Sie die Suppe zurlick in den Topf, erwarmen Sie

sie bei schwacher bis mittlerer Hitze und ruhren
Sie die abgeriebene Zitronenschale und den
Zitronensaft unter. Probieren Sie die Suppe und
schmecken Sie sie nach Geschmack noch mit einer
Prise Salz ab.

. Garnieren Sie die Suppe mit einem zusatzlichen

Schuss Olivendl oder einem Essloffel Alleskonner-
Dressing (Seite 43), Cashewcreme (Seite 45) oder
Basilikum-Pistazien-Pesto (Seite 44) und servieren
Sie sie.
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Mediterraner Linsensalat
Ergibt 6 Portionen

100 g getrocknete Linsen, griindlich abgespult
1 Knoblauchzehe, geschalt und zerdruckt

1 Lorbeerblatt

Meersalz

420 ml Wasser

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)
Y5 Teeloffel gemahlener Koriander

1 Prise gemahlener Zimt

60 ml frisch gepresster Zitronensaft

60 ml Olivenol

1 Teeloffel abgeriebene Zitronenschale

10 g frische glatte Petersilie, fein gehackt

10 g frische Minze, fein gehackt

2 kleine Salatgurken, geschalt, entkernt und
gewdrfelt
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200 g gewlirfelte Tomaten oder halbierte
Cherrytomaten

2-3 Essloffel zerbroselter Feta

2 Essloffel entsteinte Kalamata-Oliven, in Scheiben
geschnitten

VARIANTEN

e Geben Sie zusammen mit den Gurken
30 g Rucola fur zusatzliche Nahrstoffe aus
KreuzblUtengemuse hinzu.

e FUr dieses Rezept kdnnen Sie alle Linsensorten
auBer geschélten roten Linsen verwenden.




. Geben Sie die Linsen, die Knoblauchzehe, das
Lorbeerblatt und % Teeloffel Salz in einen Topf
und flllen Sie so viel Wasser ein, dass sie etwa

5 cm mit Wasser bedeckt sind. Bringen Sie alles
bei starker Hitze zum Kochen. Reduzieren Sie dann
die Hitze, legen Sie den Deckel auf und lassen Sie
die Linsen bei schwacher Hitze 20 bis 25 Minuten
kocheln, bis sie weich sind.

. Nehmen Sie den Topf vom Herd, gief3en Sie die
Linsen gut ab und nehmen Sie die Knoblauchzehe
und das Lorbeerblatt heraus. Riihren Sie
Kreuzkiimmel, Koriander und Zimt unter und lassen
Sie die Linsen auf Raumtemperatur abkiihlen.

. Geben Sie den Zitronensaft, das Olivendl, die
abgeriebene Zitronenschale und eine Prise Salz

in eine kleine Schiissel und verrihren Sie alles
mit einem Schneebesen. Geben Sie das Dressing
zusammen mit der Minze und der Petersilie zu den
Linsen und lockern Sie alles mit einer Gabel auf,
bis die Zutaten gut vermischt sind. Stellen Sie den
Salat mindestens 2 Stunden kalt.

. Geben Sie die Gurken und Tomaten hinzu.
Probieren Sie den Salat und geben Sie nach
Geschmack noch einen Spritzer Zitronensaft oder
eine Prise Salz hinzu. Bestreuen Sie den Salat vor
dem Servieren mit Feta und Oliven.
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Italienischer Salat mit weifden
Bohnen

Fiir 4 Personen

1 Dose (400 g) Cannellini-Bohnen, abgespult
Frisch gepresster Saft einer halben Zitrone
Meersalz

2 Essloffel Olivenol

100 g Cherrytomaten, halbiert

6 Radieschen, geviertelt

12 Kalamata-Oliven, entsteint und in Scheiben
geschnitten

10 g frische Petersilie, grob gehackt
2 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

1. Geben Sie alle Zutaten in eine grofie Schiissel und
vermischen Sie alles gut miteinander.

2. Schmecken Sie sie bei Bedarf mit einem Spritzer
Zitronensaft oder ein bis zwei Prisen Salz ab.
Servieren Sie den Salat.
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TIPP AUS DER KUCHE

e \Wenn Sie 60 bis 120 ml Alleskénner-Dressing
(Seite 43) oder Basilikum-Pistazien-Pesto
(Seite 44) zur Hand haben, kénnen Sie den Salat
damit und bei Bedarf mit etwas zusatzlichem
Olivendl anstelle von Olivendl, Zitronensaft und
Petersilie anmachen.

e Cannellini-Bohnen nehmen das Dressing auf.
Wenn Sie den Salat im Kuhlschrank aufbewahrt
haben, kénnen Sie ihn daher mit etwas mehr
Dressing oder einem weiteren Spritzer Zitronensalft
und einem Schuss Olivendl wieder auffrischen.




Hahnchenoberkeulen aus dem Ofen

Fiir 4 Personen

8 Hahnchenoberkeulen mit Knochen und Haut
180 ml Alleskénner-Dressing (Seite 43)
Y4 Teeloffel Meersalz

Y4 Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1. Geben Sie die Hahnchenoberkeulen zusammen mit 60 ml
des Dressings in eine grofse Schussel und wenden Sie
sie darin, bis sie rundum mit dem Dressing Uberzogen ist.
Decken Sie die Schiissel mit Frischhaltefolie ab und lassen
Sie die Hahnchenoberkeulen 10 Minuten bis eine Stunde im
Kuhlschrank marinieren.

2. Heizen Sie den Backofen auf 200 °C vor. Legen Sie ein
Backblech mit Rand mit Backpapier aus.

3. Wischen Sie tberschussiges Dressing von dem
Hahnchenfleisch ab. Legen Sie die Hahnchenoberkeulen mit
der Hautseite nach oben auf das vorbereitete Backblech und
wirzen Sie sie mit Salz und Pfeffer.

4. Garen Sie die Hahnchenoberkeulen 40 Minuten im Ofen

oder so lange, bis der austretende Fleischsaft klar ist und ein VARIANTEN

Klichenthermometer an der dicksten Stelle einer Oberkeule Bereiten Sie die Hahnchenoberkeulen

70 °Canzeigt. nur mit Salz und Pfeffer im Ofen zu und
5. Legen Sie die Hahnchenoberkeulen auf eine Servierplatte servieren Sie dazu Basilikum-Pistazien-

und geben Sie einige weitere Essloffel des Dressings darliber. Pesto (Seite 44).

Servieren Sie das restliche Dressing dazu.

Das Kochbuch bei gastrointestinalen Stromatumoren (GIST) 27



Putenhackballchen

Ergibt etwa 12 Hackbdillchen

1Ei

¥ Teeloffel Salz

Y5 Teeloffel schwarzer Pfeffer

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)

450 g Puten- oder Huhnerhackfleisch

1 kleine gelbe Zwiebel oder Schalotte, gerieben

1 bis 2 Knoblauchzehen, fein gehackt oder gerieben
1 kleine Zucchini oder Karotte, gerieben

2 bis 3 Essloffel frische Petersilie, gehackt (optional)

2 bis 3 Essloffel Olivenol zum Backen

1. Verquirlen Sie das Ei mit den Gewdrzen.
2. Geben Sie die restlichen Zutaten hinzu und

vermengen Sie alles vorsichtig.

. Formen Sie mit feuchten Handen oder einem

Eisportionierer Hackballchen (je 2 Essloffel).

. Fur die Zubereitung auf einem Backblech

verteilen Sie die Hackballchen gleichmafig
darauf, betraufeln Sie sie mit etwas Olivenol und
backen Sie sie bei 200 °C etwa 30 Minuten, bis
sie durchgegart sind. Fiir eine starkere Braunung
grillen Sie die Hackballchen zum Schluss einige
Minuten unter dem Backofengrill.

TIPP AUS DER KUCHE

e \lermengen Sie das
Putenhackfleisch nur vorsichtig
mit den anderen Zutaten. Wenn
Sie das Putenhackfleisch zu
stark bearbeiten, werden die
Hackballchen zah.

e Dieses Rezept kénnen Sie gut in
doppelter Menge zubereiten und
einen Teil einfrieren, damit Sie bei

Bedarf schnell eine Mahlzeit zur
Hand haben. Die Hackballchen
lassen sich sowohl gegart als auch
roh gut einfrieren. Frieren Sie die
Hackballchen zunachst einzeln

auf einem Backblech ein und

fullen Sie sie anschlieBend in einen
Gefrierbeutel oder Behalter um.

Sie kénnen die rohen Hackballchen
auch in der Minestrone mit Puten-

hackbéllchen (Seite 18) gar
ziehen lassen.

VARIANTEN

Optional konnen Sie Folgendes
hinzuftigen:

1 Teeloffel abgeriebene
Zitronenschale,

e Teeloffel Chiliflocken,

> Teeloffel Oregano,

100 g gegarte Getreidekorner.
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Mini-Putenburger mit
Krautern
Ergibt 4 Portionen

40 g rote Zwiebel, fein gehackt

5 g frisches Basilikum, fein gehackt
5 g frische Petersilie, fein gehackt
1 Essloffel Knoblauch, fein gehackt
1% Teeloffel Fenchelsamen

1% Teeloffel getrockneter Oregano

1 Teeloffel abgeriebene Zitronenschale

Y5 Teeloffel Meersalz

Y& Teeloffel frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer

450 g Putenbrusthackfleisch
Optional zum Servieren:
Salatblatter
Tomatenscheiben
Avocadoscheiben

Vollkornbrotchen

. Vermischen Sie Zwiebel,

Basilikum, Petersilie,
Knoblauch, Fenchelsamen,
Oregano, abgeriebene
Zitronenschale, Salz und Pfeffer
in einer grofien Schissel.
Geben Sie das Putenhackfleisch
hinzu und vermengen Sie alles
vorsichtig mit den Handen oder
einem Kichenspatel. Formen
Sie aus der Masse acht Patties
a 50 g oder vier Patties a 100 g
(etwa handtellergrof).

. Erhitzen Sie eine Pfanne bei

mittlerer Hitze. Geben Sie
gerade so viel Ol in die Pfanne,
dass der Boden bedeckt ist.
Legen Sie dann die Patties
hinein und braten Sie sie etwa
3 Minuten pro Seite, bis sie
auf beiden Seiten gebraunt
sind. Reduzieren Sie die Hitze
auf mittlere bis niedrige Stufe,
geben Sie 1 Essloffel Wasser
hinzu, legen Sie den Deckel
auf und garen Sie die Patties
etwa 3 Minuten weiter, bis

sie durchgegart sind und im
Inneren eine Kerntemperatur
von 75 °C erreicht haben.

3. Servieren Sie die Patties mit

Salat, Tomate und Avocado, mit
oder ohne Brotchen.

TIPP AUS DER KUCHE
e \ermengen Sie das

Putenhackfleisch nur vorsichtig

mit den anderen Zutaten. Wenn
Sie das Putenhackfleisch zu stark
bearbeiten, werden die Patties zah.

Dieses Rezept kénnen Sie gut in
doppelter Menge zubereiten und
einen Teil einfrieren, damit Sie bei
Bedarf schnell eine Mahlzeit zur
Hand haben. Die Patties lassen
sich sowohl gegart als auch roh
gut einfrieren. Wickeln Sie die
Patties einzeln in Wachspapier
oder Frischhaltefolie und frieren
Sie sie anschlieBend ein.

Fdr die Zubereitung in einer
Grillpfanne oder auf dem Grill:
Erhitzen Sie eine Grillpfanne
oder den Grill auf mittlere Hitze
(etwa 190 °C). Bestreichen Sie
die Grillpfanne bzw. den Grillrost
mit Olivendl, legen Sie die Patties
darauf und grillen Sie sie etwa

6 Minuten pro Seite, bis sie
durchgegart sind.
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Ofenlachs mit wiirziger
Kreuzkiimmel-Koriander-Kruste

Fiir 4 Personen

GewUlrzmischung

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)
Y2 Teeloffel Koriander

¥» Teeloffel getrockneter Oregano

Vs Teeloffel Cayennepfeffer

1 Essloffel Olivenol

4 Lachsfilets (@ 100 g), entgratet

Y5 Teeloffel Meersalz

3 Essloffel Korianderblatter, gehackt

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 °C vor.

2. Vermischen Sie die Zutaten fir die
Gewtlrzmischung in einer kleinen Schissel.

3. Tupfen Sie den Fisch mit Kiichenpapier trocken und
wiurzen Sie jedes Filet mit ein bis zwei Prisen Salz.

4. Betraufeln Sie die Filets mit Olivenol und reiben
Sie sie rundherum mit der Gewirzmischung ein.
Legen Sie die Filets mit gleichmafiigem Abstand
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech.
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TIPP AUS DER KUCHE

Verlassen Sie sich beim Einkauf von Fisch auf Ihre
Augen und lhre Nase. Achten Sie auf Fisch mit
feuchtem, glanzendem Fleisch und ohne trockene
oder braune Rander. Wenn der Fisch matt aussieht,
lassen Sie ihn liegen. Das Gleiche gilt fur Filets, die
fischig oder nach Ammoniak riechen. Scheuen Sie
sich nicht, Inrem Fischhandler ein paar Fragen zu
stellen, etwa wann der Fisch geliefert wurde und
woher er stammt. Die meisten Geschéafte werden
regelmaBig beliefert. Wenn Sie die Liefertage
kennen, kénnen Sie besser planen, wann Sie am
besten Fisch kaufen. Dieses Rezept schmeckt
auch hervorragend mit Schwarzem Kabeljau
(Kohlenfisch), Heilbutt oder einem anderen Fisch
Ihrer Wahl.

5. Garen Sie die Filets je nach Dicke 10 bis
15 Minuten, bis sie gerade eben gar sind und
ein Kiichenthermometer in der Mitte der Filets
60 °C anzeigt.

6. Garnieren Sie die Filets mit Koriandergrin
und servieren Sie sie mit Zitronen- oder
Limettenspalten.




Lachssalat mit Zitrone

Fiir 2 Personen

1 Dose (200 g) Rotlachs oder anderer Dosenlachs
ohne Haut und Graten, abgetropft

2 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft
2 Teeloffel Olivendl

1 Prise schwarzer Pfeffer

1 Prise Meersalz

3 Essloffel Staudensellerie, fein gehackt

2 Essloffel frische glatte Petersilie, fein gehackt

2-4 Blatter Romersalat oder 2 Scheiben Vollkorntoast
(optional)

1.

Geben Sie den Lachs in eine Schissel und zerteilen
Sie ihn mit einer Gabel in kleine Stlicke. Rihren Sie
Zitronensaft, Olivendl, Pfeffer, Salz, Staudensellerie
und Petersilie unter und probieren Sie den

Salat. Schmecken Sie den Salat bei Bedarf mit
Zitronensaft und einer Prise Salz ab.

. Servieren Sie den Lachssalat in Romersalatblattern,

auf einer Scheibe Vollkorntoast oder auf einem
gemischten Salat.

VARIANTEN

Verwenden Sie anstelle von Dosenlachs Ubrig
gebliebenen Ofenlachs mit wirziger Kreuzkdmmel-
Koriander-Kruste (Seite 30).

Geben Sie gehackte Radieschen und
Zuckerschoten hinzu — eine késtliche Erganzung!

Zeitspartipp: Vermischen Sie einfach den
Lachs und den Staudensellerie mit 2 Essloffeln
Alleskénner-Dressing (Seite 43).
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Fiir 4 Personen

680 g Garnelen, geschalt und entdarmt

60 ml Tamari oder Sojasauce

2 Essloffel Limettensaft

1 Essloffel Honig oder Ahornsirup

1 Essloffel Reisessig, Apfelessig oder weif3er Essig
1 Essloffel Speisestarke

2 Essloffel hitzebestdndiges, geschmacksneutrales Ol
1 Zwiebel, halbiert und in Scheiben geschnitten

2 Teeloffel Knoblauch, fein gehackt

2 Teeloffel Ingwer, frisch gerieben (optional)

1 Bund Spargel, in 2,5 cm lange Stiicke geschnitten

3 Fruhlingszwiebeln, griiner Teil in diinne Ringe
geschnitten,zum Garnieren



. Wirzen Sie die Garnelen in einer mittelgrofien
Schissel mit Salz und schwarzem Pfeffer.

. Verrihren Sie Tamari, Limettensaft, Honig oder
Ahornsirup, Essig und Speisestarke zu einer glatten
Sauce und stellen Sie sie beiseite.

. Erhitzen Sie eine grofie, breite Pfanne bei mittlerer
bis starker Hitze.

. Geben Sie das OL, dann die Zwiebel, den Knoblauch
und den Ingwer in die Pfanne und braten Sie alles
unter Rihren etwa eine Minute.

VARIANTEN

Ersetzen Sie den Spargel durch 225 bis 300 g
dunn geschnittene rote GemuUsepaprika, ganze
Kaiserschoten oder Zuckerschoten.

. Geben Sie die Garnelen hinzu und braten Sie sie

unter Ruhren etwa 3 Minuten, bis sie gerade eben
gar sind. Nehmen Sie die Garnelen aus der Pfanne
und geben Sie sie in eine Schiissel.

. Geben Sie den Spargel und eine Prise Salz in

die Pfanne und braten Sie ihn unter standigem
Rihren etwa 3 Minuten, bis er gerade eben
gar ist.

. Geben Sie die Garnelen wieder in die Pfanne,

fligen Sie die Sauce hinzu und rihren Sie standig
weiter. Garen Sie alles etwa eine Minute, bis die
Sauce einzudicken beginnt.

. Richten Sie das Gericht auf einer Servierplatte an

und garnieren Sie es mit den Fruhlingszwiebeln.
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Ruhrei mit Blattgemise

Fiir 2 Personen

4 Eier

Y Teeloffel Meersalz

1 Teeloffel Kurkuma (optional)

Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Essloffel Wasser

2 Teeloffel Olivenol

30 g Babyspinat, Baby-Grlinkohl oder Rucola

TIPP AUS DER KUCHE

e Denken Sie daran, dass die Eier in der heien
Pfanne weitergaren. Nehmen Sie die Pfanne daher
etwa 30 Sekunden friher vom Herd, als Sie es fur
nétig halten, damit das Ruhrei nicht zu lange gart.

e Sie kdnnen auch Mangold oder Grinkohl, jeweils
in mundgerechte Stlicke geschnitten, verwenden.
Braten Sie das BlattgemuUse jedoch einige Minuten
an, bevor Sie die Eier in die Pfanne geben.

e FUr eine frische Geschmacksnote geben Sie eine
Portion Alleskénner-Dressing (Seite 43) dazu.
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. Schlagen Sie die Eier in eine mittelgrofie

Schissel auf. Geben Sie Salz, Kurkuma, Pfeffer und
Wasser hinzu und verquirlen Sie alles mit einem
Schneebesen oder einer Gabel, bis die Eiermasse
schaumig ist.

. Erhitzen Sie eine Pfanne bei mittlerer Hitze und

geben Sie dann das Olivendl hinein.

. Geben Sie die Eiermasse in die Pfanne und

reduzieren Sie die Hitze auf mittlere bis niedrige
Stufe. Ruhren Sie mit einem Kichenspatel, wenn
die Eier zu stocken beginnen.

. Sobald sich grofiere Stiicke bilden, geben Sie

das Blattgemduse hinzu und ruhren Sie standig
weiter, bis das Ruhrei weich und glanzend und das
Blattgemiise zusammengefallen ist.

. Nehmen Sie die Pfanne vom Herd und servieren

Sie das Ruhrei sofort.



Omas Eiersalat

Fiir 2 bis 4 Personen

2 bis 4 hart gekochte Eier

1 Teeloffel Mayonnaise oder Joghurt

Y4 Teeloffel Dijon-Senf

Y& Teeloffel Meersalz

Y& Teeloffel Paprikapulver

1 Prise Cayennepfeffer (optional)

Y4 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft
4 Scheiben Brot nach Wahl, getoastet

1. Geben Sie die Eier in eine Schiissel und
zerkleinern Sie sie mit einer Gabel. Geben
Sie die restlichen Zutaten hinzu und vermischen
Sie alles.

2. Probieren Sie den Eiersalat und geben Sie nach
Wunsch noch eine Prise Salz oder einen Spritzer
Zitronensaft hinzu.

3. Geben Sie einen Klecks Eiersalat auf eine
Scheibe Toast und servieren Sie ihn.

VARIANTEN

* Frisches Koriandergrun, Basilikum oder Dill sind
eine kostliche Ergénzung. Geben Sie etwa 1 bis
2 Teeltffel fein gehackte Krauter hinzu.

e Ersetzen Sie die Eier durch etwa 250 g gegartes
Hahnchenfleisch und 1 Apfel, in 0,5 cm groBe
Worfel geschnitten.

Tortilla, in einem Rdmersalatblatt oder auf einem
gemischten Salat servieren.

e Sie konnen den Eiersalat auch auf Crackern, in einer

TIPP AUS DER KUCHE

Fur perfekt hart gekochte Eier geben Sie die Eier

in einen Topf mit 1 Liter kaltem Wasser. Legen Sie

den Deckel auf und bringen Sie das Wasser zum
Kochen. Nehmen Sie den Topf dann sofort vom

Herd. Nach etwa 15 Minuten, wenn das Wasser
handwarm geworden ist, ist das Eigelb perfekt gegart.
Schrecken Sie die Eier mit kaltem Wasser ab, um den
Garvorgang zu stoppen.
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Blattgemiise mit Knoblauch

Fiir 4 Personen

2 Bund (ca. 180 g) Griinkohl, Mangold oder Spinat
1 Essloffel Olivenol

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Prise Chiliflocken

Y4 Teeloffel Meersalz

Frisch gepresster Saft einer halben Zitrone

TIPPS AUS DER KUCHE

Schmeckt das BlattgemUise bitter? Verfeinern Sie es
zum Schluss mit etwas Saure, zum Beispiel einem
Spritzer Zitronensaft, Essig oder Senf, oder mit
etwas SuBe, zum Beispiel einigen Tropfen reinem
Ahornsirup, ein paar Rosinen oder Weintrauben.
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1. Erhitzen Sie das Olivendl in einer

mittelgroflen Pfanne bei mittlerer bis starker
Hitze. Geben Sie den Knoblauch und die
Chiliflocken hinzu und braten Sie beides

30 Sekunden an, bis es duftet.

. Geben Sie das Blattgemuse und das Salz
hinzu und braten Sie alles 2 bis 3 Minuten
an, bis das Blattgemise dunkler und
aromatischer wird. Geben Sie bei Bedarf
einen Schuss Wasser hinzu und garen Sie das
Blattgemiise, bis es weich ist.

. Geben Sie den Zitronensaft hinzu. Probieren

Sie das Gericht. Geben Sie bei Bedarf noch eine

Prise Salz oder einige Tropfen Ahornsirup hinzu.

VARIANTEN AUS ALLER WELT
Sie mochten noch mehr Geschmack? Probieren Sie eine
dieser Varianten.

¢ Mit Knoblauch: Geben Sie in Schritt 2 zwei fein gehackte
Knoblauchzehen und ein bis zwei Prisen Chiliflocken hinzu.

¢ Asiatisch: Geben Sie in Schritt 2 eine fein gehackte
Knoblauchzehe und einen Teeldffel frisch geriebenen
Ingwer hinzu. Wenn das Blattgemise zusammengefallen
ist, rihren Sie 1 Essloffel Tamari oder Sojasauce und
1 Teeloffel gerdstetes Sesamdl unter. Garnieren Sie das
Gericht mit Sesamsamen und/oder Frihlingszwiebeln.

¢ Lateinamerikanisch: Geben Sie in Schritt 2 eine
kleine, gewlrfelte Zwiebel und eine gewdrfelte rote
GemUsepaprika, anschlieBend 1 Teeloffel Kreuzkimmel,
2 Teelffel Koriander und eine Prise Cayennepfeffer
hinzu. Garnieren Sie das Gericht mit Limettensaft und
gerosteten Kurbiskernen.

¢ Indisch: Geben Sie in Schritt 2 eine kleine, gewdrfelte
Zwiebel und 1 Teeloffel frisch geriebenen Ingwer,
anschlieBend je 1 Teelffel Currypulver und Kreuzkimmel
hinzu. Garnieren Sie das Gericht mit gertsteten
Kokosraspeln oder Cashewkernen.

¢ Mediterran: Geben Sie in Schritt 2 zwei fein gehackte
Knoblauchzehen hinzu. Garnieren Sie das Gericht
mit abgeriebener Zitronenschale, Pistazien oder
Pinienkernen, Kirschtomaten, Kalamata-Oliven, Rosinen
und/oder Feta.
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Griinkohl mit Sufdkartoffel

Fiir 4 Personen

2 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel frischer Ingwer, fein gehackt

150 g Sufdkartoffel, geschdlt und gewirfelt

Y& Teeloffel gemahlener Zimt

60 ml Rebeccas Mineralstoffbriihe (Seite 12), fertige Briihe oder Wasser
90 g Palmkohl, entstielt und klein geschnitten

Y4 Teeloffel Meersalz

2 Essloffel Sultaninen

Y4 Teeloffel Ahornsirup

2 Essloffel Pekannisse, gerdstet und fein gehackt, zum Garnieren

1. Erhitzen Sie das Ol in einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze. Geben Sie den Ingwer
hinzu und braten Sie ihn 30 Sekunden an, bis er duftet.

2. Geben Sie die Stuftkartoffel, den Zimt und die Briihe hinzu und lassen Sie alles etwa
eine Minute garen.

3. Geben Sie den Palmkonhl, das Salz und die Sultaninen hinzu und braten Sie alles etwa
5 Minuten an, bis der Palmkohl dunkler geworden und die SiiRkartoffel gar ist.

4. Rihren Sie den Ahornsirup unter. Probieren Sie das Gericht. Geben Sie bei Bedarf noch
ein bis zwei Prisen Salz hinzu.

5. Garnieren Sie das Gericht mit den Pekannlssen.
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Brokkoli aus dem Ofen mit Parmesan und Zitrone

Fiir 4 Personen

900-1300 g Brokkoli, in mundgerechte Stticke

hni VARIANTEN
geschnitten e Wenn Sie es etwas scharfer mégen, geben Sie in
2 Essloffel Olivenol Schritt 3 einfach einige Prisen Chiliflocken hinzu.
1 bis 2 Knoblauchzehen, fein gehackt e FUr mehr Geschmack garnieren Sie den Brokkoli

mit 5 g fein gehacktem frischem Basilikum.

Ya Teeloffel Meersalz ) i o
; . . ¢ Verwenden Sie statt Brokkoli Zucchini oder
1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft Blumenkohl.

2 Teeloffel abgeriebene Zitronenschale TIPP AUS DER KUCHE
Geben Sie Zitronensaft und abgeriebene
Zitronenschale erst unmittelbar vor dem Servieren

hinzu. Wenn der Brokkoli langer als ein paar
Minuten im Zitronensaft steht, verfarbt er sich braun.

2 bis 3 Essloffel Parmesan

1. Schieben Sie den Backofenrost auf die mittlere
Schiene und heizen Sie den Backofen auf 200 °C
vor. Legen Sie ein Backblech mit Rand mit
Backpapier aus.

2. Vermischen Sie Brokkoli, Olivendl, Knoblauch und
Salz in einer grofRen Schiussel, bis der Brokkoli
gleichmatfiig mit der Mischung Uberzogen ist.
Verteilen Sie den Brokkoli gleichmaf3ig auf dem
vorbereiteten Backblech. Backen Sie den Brokkoli
20 bis 25 Minuten, bis er gar ist.

3. Geben Sie den Brokkoli in eine Schissel
und vermischen Sie ihn mit abgeriebener
Zitronenschale, Zitronensaft und Parmesan.
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SiiRkartoffelpiiree mit Ingwer und Limette

Fiir 4 Personen

680 g SuRkartoffeln oder Yamswurzeln, geschalt und in 5 cm groRe Wurfel geschnitten

Meersalz

Rebeccas Mineralstoffbriihe (Seite 12), fertige Brihe oder Wasser

2 Essloffel ungesalzene Butter oder Ghee

1 Essloffel frischer Ingwer, gerieben

Y4 Teeloffel Ahornsirup

2 Teeloffel frisch gepresster Limettensaft

1 Essloffel frisches Koriandergriin oder frische Minze, gehackt, zum Garnieren

1.

Geben Sie die StuRkartoffeln und Y4 Teeloffel Salz
in einen Topf und fullen Sie so viel Flussigkeit ein,
dass die StiRkartoffeln etwa 2,5 cm hoch bedeckt
sind.

Bringen Sie alles bei starker Hitze zum Kochen,
reduzieren Sie dann die Hitze, legen Sie den Deckel
auf und lassen Sie die Stf3kartoffeln 20 Minuten
kocheln, bis sie sehr weich sind.

. Stellen Sie etwas Kochflussigkeit beiseite, gieRen

Sie die SiRkartoffeln dann in einem Sieb ab und
geben Sie sie zurlick in den Topf.
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4. Geben Sie Butter, Ingwer, Ahornsirup, % Teeloffel

Salz, Limettensaft und 2 bis 3 Essloffel der
Kochflissigkeit hinzu.

. Zerdrlicken Sie die Siifskartoffeln mit einem

Kartoffelstampfer oder einem elektrischen
Handrihrgerdt. Geben Sie dabei nach Bedarf
weitere Kochflussigkeit hinzu, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist.

. Probieren Sie das Piree. Geben Sie bei Bedarf noch

eine Prise Salz oder einen Spritzer Limettensaft
hinzu. Bestreuen Sie das Piiree mit Koriandergriin
oder Minze und servieren Sie es sofort.



VARIANTEN

e Ersetzen Sie den Limettensaft durch
Orangensaft und geben Sie etwas frisch
geriebene Muskatnuss hinzu.

e Garnieren Sie das Plree mit Minze oder
Petersilie statt mit Koriandergrdn.

e \Wenn Sie auf Milchprodukte verzichten,
ersetzen Sie die Butter durch 2 Essloffel
Olivenol oder Kokosdl.

TIPPS AUS DER KUCHE

So kénnen Sie Ingwer schnell und einfach
reiben. Schneiden Sie den Ingwer so an,
dass das gelbe Innere freiliegt, und reiben
Sie ihn dann Uber eine feine Reibe. Der
geriebene Ingwer sammelt sich an der
Unterseite der Reibe. Klopfen Sie leicht
gegen die Reibe, damit sich der Ingwer
|6st. Mit dieser Methode kénnen Sie auch
Knoblauch reiben. Achten Sie dabei
darauf, mit den Fingerspitzen nicht an die
scharfen Kanten der Reibe zu kommen.
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Warmende Kreuzkiimmelkarotten

Fiir 4 Personen

¥4 Teeloffel Kreuzkiimmelsamen
2 Essloffel natives Olivenol extra
1 Teeloffel frischer Ingwer, fein gehackt

190 g Karotten, geschalt und in 0,5 cm dicke Scheiben
geschnitten

Y4 Teeloffel Meersalz

2 Essloffel Wasser

1 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft
1 Teeloffel Ahornsirup

Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

. Rosten Sie die Kreuzkiimmelsamen in einer trockenen

Pfanne bei mittlerer Hitze. Schwenken Sie die
Pfanne dabei hin und her, bis die Samen zu springen
beginnen und duften.

. Geben Sie sofort Olivendl und Ingwer hinzu und

braten Sie alles eine Minute an.

. Rihren Sie die Karotten und das Salz unter, reduzieren

Sie dann die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe,
geben Sie das Wasser hinzu, legen Sie den Deckel auf
und garen Sie die Karotten etwa 2 Minuten, bis sie
gerade eben weich sind.

. Rihren Sie den Zitronensaft und den Ahornsirup unter.
. Garnieren Sie die Karotten mit Petersilie und servieren

Sie sie sofort.

TIPP AUS DER KUCHE

Durch das Résten des Kreuzkimmels werden seine aromatischen und wertvollen dtherischen Ole freigesetzt.
Beim Erhitzen beginnen die Samen wie Popcorn aufzuplatzen. Daran erkennen Sie, dass sie fertig gerostet sind.
In einem luftdicht verschlossenen Behalter kénnen Sie die Karotten bis zu 3 Tage im Kuhischrank aufbewahren.
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Alleskonner-Dressing
Ergibt etwa 120 ml

10 g frische Petersilienblatter
2 Essloffel frische Minzblatter, dicht gepackt

1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft
Y Teeloffel Meersalz

Y4 Teeloffel Ahornsirup (optional)

60 ml Olivendl

1. Geben Sie alle Zutaten in die Schiissel einer
Kiichenmaschine und verarbeiten Sie sie, bis alles
gut vermischt ist. Fur ein dlinnfllissigeres Dressing
geben Sie 1 Essloffel Wasser hinzu und mixen Sie
alles noch einmal kurz.

2. Schmecken Sie das Dressing bei Bedarf mit einem
Spritzer Zitronensaft oder ein bis zwei Prisen
Salz ab.

TIPP AUS DER KUCHE

Um Petersilie oder Koriandergrtin schnell von
den Stielen zu befreien, halten Sie ein sauberes,
trockenes Bund Krauter mit der Hand, in der

Sie nicht das Messer halten, in einem Winkel
von 45 Grad nach unten. Die Spitzen des
Krauterbundes sollten dabei das Schneidebrett
beruhren. Fuhren Sie ein Kochmesser mit kurzen
Bewegungen an den Stielen entlang nach unten,
um die Blatter von den Stielen zu trennen.

Verwenden Sie dieses Krauterdressing, um
Hahnchen, Eier, Gemuse, Fisch, Salate, Getreide

und Bohnen aufzupeppen ... einfach ALLES!
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Basilikum-Pistazien-Pesto
Ergibt etwa 150 g

20 g frische Basilikumblatter

75 g geschalte Pistazien VARIANTEN

60 ml Olivenél e Wenn Sie keine Pistazien haben, verwenden
Sie andere Nusse, wie Pinienkerne, Mandeln,
Walntsse oder Cashewkerne.

Y4 Teeloffel Meersalz e Wenn Basilikum gerade keine Saison hat,

14 Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer verwenden Sie Petersilie.

1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft

1 Essloffel Wasser (optional)

1. Geben Sie Basilikum, Pistazien, Olivenol,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer in eine
Klchenmaschine und verarbeiten Sie alles, bis
die Zutaten gut vermischt sind.

2. Fur ein dunnflissigeres Pesto geben Sie das
Wasser hinzu und mixen Sie alles nochmals
kurz. Probieren Sie das Pesto und geben Sie
bei Bedarf noch einen Spritzer Zitronensaft
oder eine Prise Salz hinzu.
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Cashewcreme
Ergibt 345 g

130 g rohe Cashewkerne
240 ml Wasser

1 Teeloffel frisch gepresster Zitronen- oder
Orangensaft

Ya Teeloffel Meersalz

Y8 Teeloffel frisch gemahlene Muskatnuss

1. Geben Sie alle Zutaten in einen Standmixer und
mixen Sie sie etwa ein bis 2 Minuten, bis eine
glatte, cremige Masse entsteht.

TIPPS AUS DER KUCHE

Diese vielseitige Creme passt zu Suppen,
Hafergerichten, Getreidebeilagen, Pasta oder
gerostetem Obst.

Wenn Sie sich mehr Zitrusaroma ohne einen
sauerlichen Geschmack winschen, geben
Sie 1 Teeltffel abgeriebene Zitronen- oder
Orangenschale hinzu.

Das Kochbuch bei gastrointestinalen Stromatumoren (GIST) 45



Hummus mit gerosteter Paprika
Ergibt 750 g

2 Dosen (a 400 g) Kichererbsen, abgespiilt

2 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft

Y5 Teeloffel Meersalz

90 g gerostete rote Paprikaschoten, grob gehackt
3 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Tahin (optional)

1 Knoblauchzehe, grob gehackt

2 Essloffel Wasser

Y Teeloffel Cayennepfeffer (optional)

1. Geben Sie alle Zutaten in eine Kilichenmaschine
und verarbeiten Sie sie zu einer glatten Masse. Fir
die gewtlinschte Konsistenz missen Sie eventuell
noch etwas Wasser oder Olivendl hinzufligen.

2. Schmecken Sie den Hummus bei Bedarf mit einem
Spritzer Zitronensaft oder ein bis zwei Prisen Salz
ab. Geben Sie ihn in eine kleine Schissel und
garnieren Sie ihn mit einem Schuss Olivendl.
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TIPP AUS DER KUCHE

Wenn der Hummus sofort serviert wird, hat er
durch den Cayennepfeffer eine angenehme
Schérfe. Nach dem Kuhlen wird der Cayennepfeffer
jedoch milder. Geben Sie daher eventuell noch
einen Spritzer Zitronensaft und eine weitere Prise
Cayennepfeffer hinzu, um den Hummus wieder
etwas aufzupeppen.

Zum Einfrieren flllen Sie den Hummus in

einen luftdichten Behalter und lassen Sie 1 cm
Platz, damit er sich beim Gefrieren ausdehnen
kann. Damit der Hummus beim Einfrieren nicht
austrocknet, geben Sie 2 Teel6ffel Olivendl daruber,
sodass sich eine schitzende Schicht bildet. Stellen
Sie den Hummus einen Tag vor dem Verzehr vom
Gefrierschrank in den Kuhlschrank, da er mehrere
Stunden zum Auftauen bengétigt. Rihren Sie den
Hummus vor dem Servieren gut um. Probieren

Sie den Hummus. Geben Sie bei Bedarf noch
einen Spritzer Zitronensaft oder ein bis zwei Prisen
Salz hinzu, damit der Hummus wieder richtig
Geschmack bekommt.




Smoothie mit dreierlei Beeren VARIANTEN

Ergibt etwa 750 ml e FUr eine milchfreie Variante verwenden Sie Kokosmilch
anstelle von Joghurt.

250 g Naturjoghurt e Wenn Sie mehr Kalorien benétigen, geben Sie
1 Essloffel Kokosol hinzu.
240 ml Wasser

e FUr mehr Protein geben Sie einen Messloffel

60 ml frisch gepresster Orangensaft Proteinpulver lhrer Wahl hinzu.
200 g tiefgekihlte Erdbeeren e FUr einen frischen Minzgeschmack kénnen Sie 5 g
250 g tiefgekilhlte Heidelbeeren Minzblatter hinzugeben.

e Geben Sie ein bis zwei Handvoll Babyspinat hinzu. Sie

werden ihn kaum sehen oder schmecken, haben damit
1 Essloffel geschrotete Leinsamen (optional) aber bereits eine Portion Gemuse zu sich genommen.
1 Teeldffel Ahornsirup (optional) Geben _Sie Bllattg.emfjse nur zu der Portion des
Smoothies, die Sie sofort trinken. Andernfalls kann es
oxidieren und braun werden.

80 g tiefgekiihlte Brombeeren

1. Geben Sie alle Zutaten in den Behalter eines
Hochleistungsmixers.

2. Pirieren Sie alles zu einer glatten Masse. Ubrig
gebliebener Smoothie halt sich 2 bis 3 Tage
im Kuhlschrank oder bis zu einem Monat im
Gefrierschrank.
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Mini-Muffins mit Mandeln
Ergibt 24 Minimuffins

180 g gemahlene Mandeln

60 g Dinkelmehl

1 Essloffel Backpulver

Y8 Teeloffel Meersalz

80 ml Ahornsirup

150 g zerdrlickte Banane

60 ml Biomilch, Mandelmilch oder Reismilch
2 Bio-Eier

60 ml natives unraffiniertes Kokosol, Mandelol oder
geschmacksneutrales natives Olivendl extra
1%, Teeloffel Mandelextrakt

Y5 Teeloffel Vanilleextrakt
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. Heizen Sie den Backofen auf 180 °C vor. Fetten
Sie die Mulden eines Minimuffinblechs grof3ziigig
mit Ol ein. Vermischen Sie gemahlene Mandeln,
Dinkelmehl, Backpulver und Salz in einer Schussel
grindlich mit einem Schneebesen.

. Verriihren Sie in einer separaten Schussel
Ahornsirup, zerdriickte Banane, Milch, Eier, OL,
Mandel- und Vanilleextrakt mit einem Schneebesen
zu einer glatten Masse.

. Geben Sie die fliissige Mischung zu den trockenen
Zutaten und vermischen Sie alles griindlich mit
einem Teigschaber. Verteilen Sie den Teig auf die
Muffinmulden und fillen Sie diese jeweils zu etwa
drei Vierteln.

. Backen Sie die Muffins 13 bis 15 Minuten, bis sie
bei leichtem Druck auf die Mitte zurtickfedern.
Lassen Sie die Muffins 15 Minuten auf einem
Kuchengitter abkiihlen. Fahren Sie dann vorsichtig
mit einem Messer oder einer kleinen Winkelpalette
am Rand der Muffins entlang, um sie zu losen,
bevor Sie sie aus der Form nehmen.

VARIANTEN

Fur Ingwer-Zitronen-Muffins geben Sie 1 Teeltffel
gemahlenen Ingwer zu den trockenen Zutaten.
Lassen Sie die Extrakte weg und geben Sie
stattdessen 3 Essloffel fein gehackten, geschalten
frischen Ingwer, 2 bis 3 Essléffel abgeriebene
Zitronenschale und 1 Essloffel frisch gepressten
Zitronensaft zu den flUssigen Zutaten.

Das Kochbuch bei gastrointestinalen Stromatumoren (GIST) 49




Sufdkartoffelschnitten
Ergibt etwa 16 Stiick

Fiir den Boden:

65 g Haferflocken

Y4 Teeloffel Salz

Y5 Teeloffel Zimt

30 g ungesalzene Pistazien

30 g Pekannusse

30 g Teffmehl

¥, Teeloffel abgeriebene Orangenschale

2 Essloffel dunkler Ahornsirup der Guteklasse A
2 Essloffel Olivenol

TIPP AUS DER KUCHE

Lassen Sie sich von der langen Zutatenliste

nicht abschrecken — die Schnitten sind einfach
zuzubereiten, und die Muhe lohnt sich! AuBerdem
kénnen Sie sie in einem luftdichten Behalter 4 Tage
im Kuhlschrank aufbewahren. Gut verpackt kénnen
Sie die Schnitten 2 Monate einfrieren und bei Bedarf
herausholen, wenn Sie einen Energieschub brauchen.
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Flir die Stifskartoffelschicht:

450 g orangefleischige StuBkartoffeln

3 Essloffel dunkler Ahornsirup der Guteklasse A
¥ Teeloffel abgeriebene Orangenschale

% Teeloffel gemahlener Kardamom

Y2 Teeloffel gemahlener Ingwer

80 g Bio-Naturjoghurt

2 grof3e Eier

Frisch geriebene Muskatnuss

1. Heizen Sie den Backofen auf 190 °C vor.

2. Stechen Sie die StuRkartoffeln rundherum mit
einer Gabel ein und backen Sie sie etwa 35 bis
45 Minuten, bis sie sehr weich sind. Lassen Sie sie
abkihlen.

3. Fetten Sie eine quadratische Backform (20 x 20 cm)
leicht mit OL ein.



. Geben Sie Haferflocken, Salz, Zimt, Pistazien, Pekanntsse,
Teffmehl und abgeriebene Orangenschale in eine
Kiichenmaschine mit eingesetztem Metallmesser.
Zerkleinern Sie die Zutaten mit der Impulsfunktion, bis eine
grob gemahlene Mischung entsteht. Geben Sie Ahornsirup
und Olivendl hinzu und verarbeiten Sie die Mischung mit
der Impulsfunktion weiter, bis alle Zutaten gleichmafig
feucht sind, die Mischung aber noch krimelig ist.

. Geben Sie die Mischung in die vorbereitete Backform und
drucken Sie sie gleichmafig und fest auf dem Boden an.
Backen Sie den Boden 15 Minuten, bis er fest ist. Nehmen
Sie die Backform aus dem Ofen, lassen Sie den Ofen aber
eingeschaltet.

. Schélen Sie inzwischen die Stif3kartoffeln und zerdriicken
Sie sie. Wiegen Sie 225 g der zerdriickten Suf3kartoffeln

ab und geben Sie sie in die Kiichenmaschine. Geben Sie
Ahornsirup, Orangenschale, Kardamom, Ingwer, Joghurt und
Eier hinzu und purieren Sie alles zu einer glatten Masse.

. Giefden Sie die Mischung auf den Boden und streichen Sie
die Oberflache mit einem Teigschaber gleichmaf3ig glatt.
Bestreuen Sie die Oberflache mit Muskatnuss und backen
Sie die Schnitten etwa 25 Minuten, bis die Fullung fest ist
und sich leicht vom Rand der Form zu losen beginnt.

. Lassen Sie sie auf einem Kuchengitter vollstandig

abkihlen. Stellen Sie sie mindestens 2 Stunden in den
Kihlschrank. Schneiden Sie sie in 16 Quadrate.




TIPPS ZUR AUFBEWAHRUNG VON
LEBENSMITTELN

Es lohnt sich, sich schon vor der Zubereitung Gedanken
daruber zu machen, wie Sie lhre Mahlzeiten anschliefend
aufbewahren mochten. Berlicksichtigen Sie dabei auch die
GroBe lhres Gefrierschranks, damit Sie am Ende nicht mehr
Lebensmittel haben, als Sie darin unterbringen kénnen!

Legen Sie sich einen Vorrat an Briihen, gekochtem Getreide
und fertigen Gerichten in praktischen Portionsgrofien

im Gefrierschrank an. Alle Rezepte in diesem Kochbuch
eignen sich gut zum Einfrieren.

Beschriften Sie alle Behalter mit Datum, Inhalt und Menge.
(Nein, Sie werden sich nicht daran erinnern!)

Lassen Sie beim Einfrieren von Flissigkeiten (Tees, Brihen,
Suppen) oben 1,25-2,5 c¢m Platz, damit sich die Flissigkeit
beim Gefrieren ausdehnen kann.

Wir empfehlen, Lebensmittel in Glasbehaltern statt

in Kunststoffbehdltern aufzubewahren. Behalter aus
Sicherheitsglas und Einmachglaser konnen in der
Speisekammer, im Kihlschrank, im Gefrierschrank und im
Backofen verwendet werden.

Vertrauen Sie lhren Sinnen. Wenn Lebensmittel
unangenehm riechen oder nicht mehr gut aussehen,
werfen Sie sie weg.

Im Allgemeinen halten sich die meisten gekochten
Lebensmittel etwa 3 bis 5 Tage im Kiihlschrank und etwa
3 Monate im Gefrierschrank.
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TIPPS ZUM AUFTAUEN UND AUFWARMEN

* Um das Wachstum von Bakterien zu verhindern, tauen Sie

gefrorene Lebensmittel im Kihlschrank oder in kaltem
Wasser auf.

Gefrorenes Fleisch und Gefliigel sollte immer im
Kihlschrank aufgetaut werden. Dies kann bis zu

48 Stunden dauern. Wenn Sie Fleisch in kaltem Wasser
auftauen, wechseln Sie das Wasser alle 30 Minuten
und achten Sie darauf, dass das Fleisch bzw. Gefliigel
vollstandig mit kaltem Wasser bedeckt ist.

Sie kdnnen das Auftauen beschleunigen, indem Sie
warmes Wasser Uber einen gefrorenen Behalter laufen
lassen, damit sich die Speisen daraus ldsen. Geben Sie

die gefrorenen Speisen anschlieend in einen Topf und
erwarmen Sie sie auf dem Herd. Dies funktioniert nur

bei Aufbewahrungsbehaltern ohne tiberstehenden Rand,
beispielsweise Snapware-Behaltern oder Suppenbehaltern
aus Pappe.

Erwarmen Sie Speisen in einer Edelstahlpfanne oder
einem Topf auf dem Herd oder geben Sie sie in eine
ofenfeste Form und erwdrmen Sie sie im Backofen oder
Minibackofen.

Wenn Sie Speisen in der Mikrowelle erwdrmen, sollten Sie
dafir keine Kunststoffbehalter verwenden. Verwenden Sie
stattdessen Behalter aus Glas oder Keramik.
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