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EINLEITUNG

Ein gesunder Darm ist die
Wurzel des Wohlbefindens

In unserem Bauch verbirgt sich ein faszinierendes ORosys-
tem: Billionen von Bakterien bilden unser Mikrobiom — eine
unsichtbare Gemeinschaft, die Verdauung, Inmunsystem
und sogar unsere Stimmung prdgt.

Die gute Nachricht: Wir kdnnen dieses Mikrobiom mit der richtigen Ernahrung
gezielt pflegen. Jede Mahlzeit futtert die nutzlichen Darmbakterien und schafft
ihnen ein gesundes Zuhause. Genau dabei begleitet dich dieses Buch — mit 100
Rezepten, die gut schmecken und gut tun. Drei Bausteine sind dabei entschei-

dend:

01
Ballaststoffe

Das wichtigste Futter flir
deine Darmbakterien. Sie
stecken in Vollkorn, Hul-
senfrichten, Gemuse und
Obst und werden im Dick-
darm zu kurzkettigen Fett-
sauren, die deine Darm-
zellen nahren.

02
Probiotika

Lebende Mikroorganis-
men, die deine Darmflora
direkt bereichern —in fer-
mentierten Lebensmitteln
wie Joghurt, Kefir, Sauer-
kraut, Kimchi, Miso und
Kombucha.

05
Pribiotika

Spezielle Ballaststoffe, die
gezielt gute Bakterien for-
dern. Reich daran sind
Zwiebeln, Knoblauch,
Lauch, Pastinaken, leicht
unreife Bananen und Ha-
ferflocken.

Iss bunt, iss vielfiltig - und hére auf deinen Bauch!
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KAPITEL 01

Frithstiick &

Morgenroutine

Energiegeladen und darmfreundlich in den Tag



()1 FRUHSTUCK

Overnight Oats mit
I cinsamen & Heidelbeeren

Uber Nachit verwandeln sich Hafer und Leinsamen in eine cremige,
sdttigende Basis, die deinen Darm vom ersten Loffel an verwohnt — das

perfekte Friifistiick zum Vorbereiten.

ZEIT PORTIONEN NIVEAU

10 Min + iiber Nacht 1 Portion Einfach

& GUT FUR DEINEN DARM



Ol Overnight Oats mit Leinsamen & IHeidelbeeren

Zutaten Zubereitung
« 50 g zarte Haferflocken a Haferflocken, Leinsamen und Zimt in ei-
nem Glas oder einer Schiissel vermen-

s 1EL geschrotete Leinsamen gen.

150 ml Hafermilch Bt
i mi Hafermilch (ungesuft) e Hafermilch und Joghurt hinzugeben und

« 1EL Naturjoghurt oder Pflan- gut verriihren, bis alles bedeckt ist.
zenjoghurt
9 Abgedeckt Uiber Nacht in den Kiihl-
« 1 Handvoll Heidelbeeren schrank stellen.
* 1TL Honig oder Ahornsirup a Am Morgen mit Heidelbeeren und einem
« 1Prise Zimt Schuss Honig toppen und genieBen.

4+ TIPP

Bereite gleich mehrere Glaser fur die ganze
Woche vor — so hast du jeden Morgen ein
darmfreundliches Fruhstuick griffbereit.

MIKROBIOM-WISSEN

Das Beta-Glucan im Hafer ist ein I6slicher
VARIATIONEN Ballaststoff, der im Darm zu einem Gel wird

Statt Heidelbeeren passen und die nutzlichen Bakterien wie Bifido-

Himbeeren, geriebener Apfel
oder Banane. FUr mehr Protein weicht wird die Starke teilweise abgebaut,

einen Loffel Mandelmus oder was den Hafer noch bekdmmlicher macht
Proteinpulver unterrihren. und den Blutzucker stabiler halt.

bakterien gezielt nahrt. Uber Nacht einge-




()2 FRUHSTUCK

Cremiger Kkelir-Smoothie mit
Banane & Spinat

Samtig, leicht sduerlich und in fiinf Minuten fertig: Dieser Smoothie
bringt Milliarden lebendiger Kulturen in dein Glas und deinen Tag

sanft in Schwung.

ZEIT PORTIONEN NIVEAU

5 Min 1 Portion Einfach

& GUT FUR DEINEN DARM



()2 Cremiger Kefir-Smoothie mit Banane & Spinat

Zutaten Zubereitung
+ 200 ml Naturkefir a Alle Zutaten in einen Mixer geben.
¢ 1reife Banane e Auf hochster Stufe fein plrieren, bis ein

¢ 1Handvoll frischer Blattspinat ST SEEE Es i

« 1TL Mandelmus 6 In ein hohes Glas flillen und sofort trin-
ken, solange die Probiotika aktiv sind.
« 1TL Leindl

« 1 Prise Vanille
4 TIPP

Verwende eine gefrorene Banane fur eine
extra cremige, milchshake-artige Konsis-
tenz ganz ohne Eis.

260
lcal

MIKROBIOM-WISSEN

Kefir enthalt je nach Sorte bis zu 30 ver-
schiedene Bakterien- und Hefestamme —
deutlich mehr als Joghurt. Diese Vielfalt ist

VARIATIONEN der Schlussel: Ein artenreiches Mikrobiom
gilt als Kennzeichen eines gesunden
Darms und starkt die Widerstandskraft

Mit gefrorener Mango oder
Beeren statt Banane. Ein Stuck
Ingwer gibt eine angenehme gegen schadliche Keime.
Scharfe und wirkt zusatzlich
verdauungsfordernd.




N\~~~ FRUHSTUCK
0o . _
Warmer Hirscbrei mit Apicl

& Zimt

Warm, mild und trostlich — gediinstete Apfel treffen auf glutenfreie

Hirse zu einem Friifistiick, das den Magen umarmt statt belastet.

ZEIT PORTIONEN NIVEAU

20 Min 2 Portionen Einfach

& GUT FUR DEINEN DARM

Hirse ist glutenfrei und besonders bekdmmlich. Gediinstete Apfel liefern
Pektin, einen I6slichen Ballaststoff, der die Darmschleimhaut beruhigt.



()5 Warmer Hirsebrei mit Apiel & Zimt

Zutaten Zubereitung

« 100 g Hirse a Hirse in einem Sieb griindlich hei3 ab-

spllen, um Bitterstoffe zu entfernen.
s 300 ml Wasser

Mit Wasser und Hafermilch in einen Topf

200 ml Haf ilch
. ml Ratermilc geben und aufkochen.

« 1 Apfel
Bei niedriger Hitze etwa 15 Minuten ko-

s 1TLZimt cheln lassen, bis die Hirse weich ist.

* 1EL gehackte WalnUsse Apfel wiirfeln und in den letzten 5

« 17TL Honig Minuten mitgaren.

Mit Zimt, Walntssen und Honig anrichten.

290 + TIPP

k ‘ill Hirse Uber Nacht einweichen verkurzt die
Kochzeit und macht sie noch vertraglicher.

6g

MIKROBIOM-WISSEN

VARIATIONEN Hirse ist von Natur aus glutenfrei und ba-

sisch — ideal fur Menschen mit empfindli-
chem Darm oder Glutenunvertraglichkeit.

Mit Birne statt Apfel, oder mit

gemischten Beeren. Eine Prise
Kardamom oder Vanille bringt Das enthaltene Pektin aus dem gedunste-

zusitzliche Warme ins Spiel. ten Apfel wirkt wie ein sanfter Schwamm,
der die Darmschleimhaut beruhigt und
Uberschissige Gallensauren bindet.




04 Chia-Pudding mit Mango &

Kokos

Exotisch und cremig: Wihrend du schlifst, quellen die Chiasamen zu

einem seidigen Pudding, gekront von sonnengelbem Mangopiiree.

'D v

ZEIT PORTIONEN NIVEAU

5 Min + 4 Std 2 Portionen Einfach

& GUT FUR DEINEN DARM



()1 Chia-Pudding mit Mango & Kokos

Zutaten Zubereitung

« 4 EL Chiasamen a Chiasamen mit Kokosmilch verriihren

und 5 Minuten ruhen lassen.
+ 250 ml Kokosmilch (Trinkko-

kosmilch) e Erneut umrihren, damit keine

« 1 reife Manga Klimpchen entstehen.

9 Abgedeckt mindestens 4 Stunden oder

Uber Nacht im Kiihlschrank quellen las-
* 1TL Limettensaft sen.

+ 1EL Kokosraspeln

a Mango purieren, mit Limettensaft verriih-
ren und auf dem Pudding verteilen.

51() k ‘al 7 g a Mit Kokosraspeln bestreuen.

llg ‘x, 4 TIPP

Schichte Pudding und Mangopuree ab-
wechselnd in einem Glas fur einen

hiibschen Fruhstiicks-Look.

VARIATIONEN

Statt Mango eignen sich Bee-
ren, Maracuja oder Banane. Mit
Kakaopulver wird daraus ein

MIKROBIOM-WISSEN
Schoko-Chia-Pudding.

Chiasamen kdonnen das Zehnfache ihres
Gewichts an Wasser binden. Dieses Gel

fordert eine geschmeidige Darmpassage
und wirkt mild abfihrend. Gleichzeitig lie-
fern sie pflanzliche Omega-3-Fettsauren,
die Entzindungen im Darm entgegenwir-

ken.




( ) F-‘ FRUHSTUCK
JJ) . .
Buchweizen-Pancakes mit

Beeren

Goldbraun, fluffig und glutenfrei — diese Buchweizen-Pancakes mit

warmen Beeren machien aus einem normalen Morgen ein kleines Fest.

ZEIT PORTIONEN NIVEAU

25 Min 2 Portionen Mittel

& GUT FUR DEINEN DARM



()5 Buchweizen-Pancakes mit Beeren

Zutaten Zubereitung

« 120 g Buchweizenmehl a Mehl, Backpulver und Salz in einer

Schissel mischen.
« 1Ei

Ei und Hafermilch hinzufigen und zu

« 200 ml Hafermilch . . ..
einem glatten Teig verrthren.

« 1TL Backpulver
Teig 5 Minuten ruhen lassen.
« 1Prise Salz
. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und
« 1TL Kokosol zum Braten . . .
portionsweise kleine Pancakes ausba-

» 150 g gemischte Beeren cken.

Von beiden Seiten goldbraun braten und
mit frischen Beeren servieren.

310 12g

k .al 4+ TIPP

Die Beeren kurz in der Pfanne erwarmen,
bis sie Saft ziehen — das ergibt eine naturli-
che, zuckerfreie SoBe.

g 10¢g

VARIATIONEN MIKROBIOM-WISSEN
Heidelbeeren direkt in den Teig

geben oder mit Bananen-

scheiben belegen. Ein Klecks
griechischer Joghurt liefert glutenfl’ei. Er enthalt resistente Starke, die

extra Probiotika. unverdaut in den Dickdarm gelangt und
dort von Bakterien zu Buttersaure fermen-
tiert wird — dem wichtigsten Energieliefe-
ranten fur die Zellen der Darmwand.

Buchweizen ist trotz des Namens kein Ge-
treide, sondern ein Pseudogetreide und




()()\ FRUHSTUCK

Joghurt-Bowl mit Sauerkraut-
Twist & Niissen

Ungewdhnlich, aber genial: Cremiger Joghurt trifft auf knackiges
Sauerkraut — eine geballte Ladung Probiotika, die iiberraschend frisch

schmeckt.

ZEIT PORTIONEN NIVEAU

5 Min 1 Portion Einfach

& GUT FUR DEINEN DARM



06 Joghurt-Bowl mit Sauerkraut-Twist & Niissen

Zutaten

« 200 g Naturjoghurt (3,5 %)

+ 2 EL mildes rohes Sauerkraut
« 1EL Kurbiskerne

« 1EL Hanfsamen

« 1TL Leindl

« 1 Prise schwarzer Pfeffer

280
lcal

o

VARIATIONEN

Mit Kimchi statt Sauerkraut fur
eine scharfere Note. GerOstete
Buchweizenkdrner geben zu-
satzlichen Crunch.

Zubereitung
a Joghurt in eine Schiissel geben.

e Sauerkraut gut abtropfen lassen und un-
terheben.

6 Mit Klirbiskernen und Hanfsamen be-
streuen.

a Mit Leindl betraufeln und mit etwas
Pfeffer wiirzen.

4+ TIPP

Klingt ungewohnlich, schmeckt aber tiber-
raschend frisch. Achte auf rohes, nicht
pasteurisiertes Sauerkraut aus dem Kuhl-
regal.

MIKROBIOM-WISSEN

Die Kombination aus probiotischem Jo-
ghurt und rohem Sauerkraut liefert sowohl
lebende Kulturen als auch die Ballaststoffe,

von denen sie sich erndhren. Wichtig ist
rohes, nicht pasteurisiertes Sauerkraut —
beim Erhitzen sterben die wertvollen
Milchsaurebakterien ab.




()7 FRUHSTUCK

Griiner Detox-Smoothie mit

Ingwer

Ein griiner Muntermacher, der die Verdauung weckt: Ingwer, Apfel

und Blattgriin ergeben einen Smoothie, der von innen heraus belebt.

ZEIT PORTIONEN NIVEAU

5 Min 1 Portion Einfach

& GUT FUR DEINEN DARM

Ingwer regt die Verdauungssafte an und wirkt entziindungshemmend. Sellerie
und Gurke spenden Flussigkeit und Ballaststoffe fur eine sanfte Reinigung.



()¢ Griiner Detox-Smoothie mit Ingwer

Zutaten Zubereitung
« 1 Handvoll Griinkohl oder a Gemduse und Apfel grob schneiden.
Spinat
e Ingwer schalen.
« 1/2 Gurke
« 1 Stange Sellerie a Alles mit Wasser und Zitronensaft in den

Mixer geben.
o 1grlner Apfel
a Fein purieren und nach Wunsch durch ein

+ 2cm frischer Ingwer Sieb gieBen

¢ 200 ml Wasser
¢ Saft einer halben Zitrone + TIPP

Morgens auf niichternen Magen getrunken
bringt dieser Smoothie die Verdauung sanft
in Schwung.

120 keal

MIKROBIOM-WISSEN

o

Ingwer enthalt Gingerole, die die Magen-
entleerung beschleunigen und so Vollege-

fuhl vorbeugen. Die Bitterstoffe im griinen

VARIATIONEN . . .
Blattgemuse regen zudem die Produktion

'V_“t Sellerie, Petersilie o?er von Verdauungssaften an und unterstitzen
einer _halb_en Avocgdo L G die Leber bei der Entgiftung.

Cremigkeit. Eine Birne statt
Apfel macht ihn milder.




()8 FRUHSTUCK

Quinoa-Friihstiicksbrei mit
Birne

Nussig, leicht und proteinreich: Quinoa wird hier zum cremigen Friif-
stiicksbrei, der lange satt macht und sanft die Verdauung anregt.

ZEIT PORTIONEN NIVEAU

20 Min 2 Portionen Einfach

& GUT FUR DEINEN DARM

Quinoa ist ein vollstandiges Protein und glutenfrei. Birnen enthalten Sorbit und
Ballaststoffe, die die Darmtatigkeit auf naturliche Weise anregen.



08 Quinoa-Friihstiicksbrei mit Birne

Zutaten

« 100 g Quinoa

« 250 ml Mandelmilch
« 150 ml Wasser

« 1reife Birne

« 1EL Mandelblattchen
« 1/2 TL Kardamom

« 1TL Ahornsirup

300
lcal

Gg

VARIATIONEN

Mit Apfel oder Beeren statt Bir-
ne. Eine Prise Zimt oder Kar-
damom variiert das Aroma.

Zubereitung

Quinoa heiB absplilen und mit Mandel-
milch und Wasser aufkochen.

Etwa 15 Minuten bei niedriger Hitze
quellen lassen.

Birne in feine Spalten schneiden.

Brei mit Kardamom und Ahornsirup ver-
rihren.

Mit Birnenspalten und Mandelblattchen
anrichten.

4+ TIPP

Eine zerdrlckte halbe Birne untergeruhrt
macht den Brei besonders cremig und suiB3.

MIKROBIOM-WISSEN

Quinoa ist ein vollstandiges Protein und
liefert alle neun essenziellen Aminosauren.

Birnen enthalten neben Ballaststoffen auch
Sorbit, einen natlrlichen Zuckeralkohol,
der die Darmtétigkeit sanft anregt — ein be-
wahrtes Hausmittel bei trager Verdauung.




