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VORWORT

REIZDARM - WAS SIE DARUBER
WISSEN MUSSEN

Was genau bedeutet Reizdarm?

Wie wird ein Reizdarm diagnostiziert?
Wie wird ein Reizdarm behandelt?

DIE ERNAHRUNG UMSTELLEN -

WAS IST JETZT WICHTIG?

Die Eckpfeiler einer darmgesunden Kost

Vollwertig leichtes Essen — gesund fiir Magen und Darm
Ballaststoffe bringen den Darm auf Trab

Fiir das Leben, fiir den Darm: Probiotika und Prebiotika
Bitte viel trinken!

Vorsicht mit Koffein & Co

Bitte nicht: Lebensmittelzusatzstoffe und scharfe Gewlirze

Wenn Sie an einer Unvertraglichkeit leiden
Kohlenhydratunvertraglichkeiten: Fruchtzucker und Sorbit
Laktoseintoleranz: Milchzucker

Fettverdauungsstorung

Durchfall infolge von Antibiotika

Vertragliche und unvertrdgliche Lebensmittel
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HAUFIGE SYMPTOME -

DAS KONNEN SIE SELBST TUN
Selbsthilfe leicht gemacht
Pilzerkrankungen des Darms
Verstopfung

Durchfall

Blahungen

REZEPTE

Friihstiick

Apfelmiuisli

Bircher Musli mit Birne
Knuspermiisli
Exotischer Obstsalat
Zitrusfriichtesalat
Gelber Obstsalat
Bananen-Honig-Joghurt
Krauterriihrei
Apfelpfannkuchen
Emmentaler Toast
Schinken-Tomaten-Brot
Buttermilch-Pancakes
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Mittagessen

Kiirbiscremesuppe

Bunter Tomatentopf
Hahnchenbrust mit Dillkarotten
Exotische Karotten-Kartoffel-Suppe
Putengeschnetzeltes mit Champignons
Bolognese , Asia”

Hackauflauf mit Karotten

Gefiillte Rindermedaillons
Schweinefilet mit Rosmarin
Fischfilet mit Spinat

Scholle mit Krauterhaube
Safran-Duftreis
Kartoffeln-Pastinaken-Piiree
Risotto , Italia”

Penne mit Karottensugo
Rosmarinkartoffeln
Kartoffel-Sellerie-Gratin
Quarkkartoffeln

Spaghetti mit Gemuse-Hack-Sauce
Couscous mit buntem Gemiise

Abendessen

Rote-Bete-Salat mit Birnen
Rumpsteaksalat

Nudelsalat mit Mozzarellakugeln
Schinken-Kdse-Salat Hawaii
Roter Schafskase-Bulgur
Steckriibencremesuppe
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Kresse-Kartoffel-Suppe

Franzdsische Fischsuppe aus dem Ofen
Feierabendpasta

Karottenschmarrn
Zucchini-Kdse-Pfannkuchen

Obatzter

Forellenbrot mit Radieschensalat
Brote mit Avocadotatar

Gemiisebrote

Zwischenmahlzeiten und Desserts
Krduterquark-Tomaten-Brot
Laugenbrdtchen mit Lachs-Frischkdse
Gefiillte Sonnenblumenbrétchen
Schnelle Wraps

Gemiiseburger

Kokospudding mit Ananaskompott
Zimtjoghurt mit Birnenkompott
Frischer Beeren-Vanille-Joghurt
Rhabarberquark mit Amarettinistreuseln
Mango-Dessert mit Vanillequark
Milchreis mit Gewiirzaroma
Kirschgriitze mit Zitronensorbet
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Lesetipps
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