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Vorwort

Liebe Leserin und lieber Leser,

In diesem Buch widmen wir uns dem Thema Reflux. Es gibt viele Menschen, die schon seit langem unter dem Rückfluss der Magensäure oder Gallensäure in die Speiseröhre leiden. Und nicht immer ist der Gang zum Arzt die Lösung des Problems. Deswegen schauen wir jetzt einmal ganz genau hin. Dabei klären wir zunächst einmal die grundlegenden Fragen rund um Reflux – was ist Reflux und wie entsteht es? Was sind die typischen Symptome von Reflux und wie kann man Reflux erfolgreich behandeln?

Sobald wir grundlegend geklärt haben, was es mit Reflux auf sich hat, schauen wir uns an, was man über die Optimierung der eigenen Ernährung bei Reflux erreichen kann. Zwar gibt es viele verschiedene Ursachen für Reflux, aber über die Optimierung der Ernährung kann dennoch den meisten Menschen geholfen werden. Und schwer ist die Ernährungsumstellung nicht, wenn man weiß, worauf man zu achten hat.

Falls auch Sie an Reflux leiden und immer noch keine zufriedenstellenden Antworten auf Ihre Fragen erhalten haben, dann könnte dieses Buch Ihnen weiterhelfen. Denn wir tauchen ganz detailliert in den Themenbereich Ernährung und Reflux ein. Mit den in diesem Buch enthaltenen Informationen darüber kann jeder seinen Ernährungsplan eigenständig und nach den individuellen Vorlieben umgestalten und dabei wahrscheinlich auch noch die Symptome von Reflux maßgeblich verringern. Und natürlich bleibt es nicht beim theoretischen Teil, sondern es wartet auch ein ausgiebiger Rezeptteil in diesem Buch auf Sie!

Viel Spaß beim Lesen und Nachkochen!


Was ist Reflux und wie entsteht es?

Die Refluxkrankheit, auch gastroösophageale Refluxkrankheit genannt, beschreibt einen krankhaften Rückfluss der Magensäure oder de Gallsäure in die Speiseröhre. Oftmals wird die Reflux Krankheit mit Sodbrennen verwechselt, dabei ist das Sodbrennen ein Symptom von Reflux. In Deutschland leidet etwa jeder fünfte Mensch unter krankhaft gesteigertem Rückfluss der Magensäure in die Speiseröhre. Im Liegen haben die Betroffenen meist Schmerzen durch Sodbrennen oder Schmerzen hinter dem Brustbein. Die Schmerzen sind im Stehen zumeist nicht ganz so schlimm.

Möchte man Klarheit darüber haben, ob man unter Reflux leidet, hat man die Möglichkeit mithilfe einer 24-StundenpH-Metrie die Krankheit diagnostizieren zu lassen. Stellt es sich als sicher heraus, dass man unter Reflux leidet, kann einem der behandelnde Arzt entsprechende, lindernde Medikamente verschreiben.

Allerdings haben diese schulmedizinischen Medikamente häufig heftige und unerwünschte Nebenwirkungen. Zudem sollte man die langzeitlichen möglichen Schäden im Körper nicht unterschätzt werden. Bevor man also in Erwägung zieht auf Medikamente zurückzugreifen, könnte man zunächst eine Ernährungsumstellung in Erwägung ziehen. Denn über die Optimierung der Ernährung ist meist die langfristige Verringerung der Symptome möglich.

Um zu verstehen, wieso die Ernährung bei Reflux eine so wichtige Rolle spielt, sollten wir zunächst die Krankheit an sich in ihren Einzelheiten verstehen lernen.

Die Magensäure ist äußerst praktisch, denn sie hat einen niedrigen pH-Wert zwischen 1 und 4. Das hat zur Folge, dass die Magensäure im Magen bereits den Verdauungsvorgang startet und schädliche Bakterien unschädlich macht. Dass geringe Mengen dieser Magensäure in der Speiseröhre hochsteigen, kann durchaus tagsüber geschehen, ohne dass eine Erkrankung dahintersteht. Steigt die Magensäure aber in großen Mengen und übermäßig häufig die Speiseröhre hoch, spricht man von der Refluxkrankheit. Im Magen spüren wir die Magensäure nicht, denn der Magen hat eine spezielle Beschaffenheit. Die empfindliche Schleimhaut in der Speiseröhre reagiert allerdings völlig anders auf die Säure. Diese Schleimhaut ist weniger widerstandsfähig als der Magen, entsprechend verursacht die Säure hier einen stechenden Schmerz. Aber wie gelangt 
eigentlich die Magensäure in die Speiseröhre?

Die Speiseröhre verläuft zwischen Magen und Mund. Eigentlich verfügt der Magen über einen unteren Schließmuskel. Wenn wir schlucken, öffnet sich dieser Schließmuskel und der Nahrungsbrei kann in den Magen eintreten. Leidet man unter der Refluxkrankheit funktioniert dieser untere Schließmuskel des Magens nicht wie gewohnt. So passiert es, dass meistens beim Liegen oder Beugen der Schließmuskel die Magensäure nicht mehr vollständig zurückhalten kann. Grund dafür ist, dass in dieser Position der untere Schließmuskel des Magens nicht mehr richtig abdichtet. Diesen Vorgang an sich spüren wir nicht. Was wir dann spüren, ist, wie die Magensäure die Schleimhaut der Speiseröhre angreift. Dieser Schmerz ist ein typisches System der Refluxkrankheit. Besteht diese Situation über einen längeren Zeitraum kann es zu einer schmerzhaften Entzündung der Schleimhaut der Speiseröhre kommen.


Denn langfristig entstehen Schleimhautveränderungen in der Speiseröhre, wenn die Säure dauerhaft die Möglichkeit hat hier anzugreifen.

Wie bereits angedeutet, leidet in Deutschland etwa jeder fünfe Mensch unter der Refluxkrankheit. Weitet man die Statistik auf die gesamte westliche Bevölkerung aus, sind es 10-20 Prozent, die an der Refluxkrankheit leiden. Dabei ist gar nicht jedem Betroffenen klar, dass er unter dieser Krankheit leidet. Insgesamt leiden Frauen häufiger unter Reflux als Männer. Auch tritt die Erkrankung im steigenden Alter häufiger auf als in jungen Jahren. Schauen wir uns jetzt einmal an, welche verschiedenen Formen der Refluxkrankheit es gibt.

Grundsätzlich unterscheide man zwischen NERD und ERD. Nicht jede Refluxkrankheit kommt mit einer tatsächlichen Schleimhautveränderung einher. Gibt es keine Schleimhautveränderung, spricht man von einer nicht erosiven gastroösophagealen Refluxkrankheit – NERD. Diese Form der Refluxkrankheit macht mit 60 Prozent den Großteil der Erkrankungen aus. Die restlichen 40 Prozent macht die erosive Refluxkrankhit, ERD, aus. Bei dieser Form gehört auch die schmerzhafte Schleimhautveränderung zum Krankheitsbild hinzu.

Neben der Unterscheidung in NERD und ERD gibt es auch die Möglichkeit die Refluxkrankheit in die primäre und sekundäre Refluxkrankheit zu unterteilen. Klar ist, dass sowohl bei der primären als auch bei der sekundären Refluxkrankheit ein Problem mit dem Schließmuskel des Magens zur Speiseröhre besteht. Möglich ist auch, dass die Beweglichkeit der Speiseröhre dazugehört.

Bei der primären gastroösophagealen Refluxkrankheit können die Ärzte keine eindeutigen Ursachen für die Krankheit finden. Dies ist häufig der Fall. Es gibt allerdings einige Faktoren, die mit der Entstehung der Krankheit in Verbindung gebracht werden, aber nicht als primäre Ursache gezählt werden. Dazu gehören Übergewicht, ungünstige Ernährungsgewohnheiten, verminderte Speichelproduktion, Bewegungseinschränkung der Speiseröhre oder eine Schwächung des Zwerchfells.

Beim sekundären gastroösophagealen Reflux ist die Ursache eine 
körperliche Veränderung, tritt aber nicht ganz so häufig auf. Eine mögliche körperliche Ursache sind Veränderungen während einer Schwangerschaft. Rund 50 Prozent der Schwangeren leiden unter dieser Form der Refluxkrankheit. Aber auch anderweitige Veränderungen der Anatomie des Verdauungstraktes können einen negativen Einfluss auf den Schließmuskel des Magens haben.


Die Symptome im Überblick

Werfen wir nun einen Blick auf die häufigsten Symptome der Refluxkrankheit. Zu den typischen, bereits erwähnten Symptomen der Refluxkrankheit gehört das Sodbrennen. Häufig tritt das Sodbrennen vor allem im Liegen oder beim Bücken auf. Sehen wir einmal genauer auf das Sodbrennen. Der brennende Schmerz in der Speiseröhre entsteht dadurch, dass die Magensäure deutlich zu aggressiv für die empfindliche Schleimhaut der Speiseröhre ist. Dort gräbt sich die Säure in die Schleimhaut also hinein, was den brennenden Schmerz verursacht. Im Liegen ist das Sodbrennen häufig schlimmer, da die Schwerkraft nun nicht mehr auf die Magensäure einwirkt. Entsprechend gelangt diese leichter in die Speiseröhre. Typisch ist auch, dass sich der Schmerz in der Speiseröhre nach großen Mahlzeiten deutlicher zeigt. Auch der Konsum von Kaffee, Alkohol oder Nikotin kann den Schmerz durch gesteigertes Sodbrennen verschlimmern. Ganz nebenbei gilt auch Stress als Multiplikator in Sachen Sodbrennen.

Zudem kommt es häufig vor, dass die unter Reflux Leidenden auch unter einem Druckschmerz hinter dem Brustbein leiden. Hier gilt es aufmerksam zu sein und den Druckschmerz hinter dem Brustbein nicht der Region des Herzens zuzuordnen. Es ist nicht immer ganz leicht zwischen den Schmerzen der Refluxkrankheit und einem tatsächlich lebensbedrohlichen Herzinfarkt zu unterscheiden. Bei Schmerzen in der Brust gilt es also keine Zeit zu verlieren und sich schnellstmöglich medizinische Unterstützung zu holen. Auch wenn die Refluxkrankheit nicht akut lebensbedrohlich ist, gilt es mögliche andere lebensbedrohliche Erkrankungen auszuschließen.

Neben den starken Schmerzen gibt es als häufiges Symptom auch Schluckbeschwerden zu beklagen. Zu den Schluckbeschwerden kommt es, weil die Schleimhaut der Speiseröhre durch den ständigen Kontakt mit der Magensäure angegriffen ist. Entsprechend entsteht hier der ideale Nährboden für Bakterien und auch Speisereste könnten hier leichter anhaften. Aus diesen Gründen kann es zeitweilig zu Schluckbeschwerden kommen. Diese können sich beim Essen akut zeigen oder unterschwellig auch außerhalb der Essenszeiten als drückendes Gefühl im Hals. Auch ein Trockenheitsgefühl im Hals kann zum Bereich der Schluckbeschwerden gehören. Dieses Trockenheitsgefühl lässt sich 
auch durch häufiges Trinken nicht beseitigen.

Zu den anderen häufigen Symptomen der Refluxkrankheit gehört auch das Aufstoßen von Luft oder Magensaft aus dem Magen in die Speiseröhre und dann in den Mund. Bei der Verdauung im Magen entstehen Gase. Ist der Schließmuskel des Magens zur Speiseröhre nicht mehr richtig dicht, können diese Gase natürlich Richtung Mundhöhle entweichen. Entsprechend entweichen die Gase nicht über den Darm, sondern über den Mund. Das hat saures Aufstoßen zur Folge.

Aber im Mund kann bei der Refluxkrankheit noch mehr passieren. Denn die angegriffene Schleimhaut in der Speiseröhre ist ein Anziehungspunkt für Speisereste und Bakterien. Die Speisereste, sondern nach einiger Zeit einen unangenehmen Geruch ab, genauso wie die Bakterien unangenehme Gerüchte produzieren. Diese Gerüche entweichen dann über den Atem, was sich als störender Mundgeruch zeigt.

Leider ist es damit, was die Symptome angeht, noch nicht zu Ende. Denn auch der Zahnschmelz kann bei der Refluxkrankheit leiden. Sollte die Magensäure über einen längeren Zeitraum bis in die Mundhöhle gelangen, greift die Säure früher oder später eben auch den Zahnschmelz an.

Möglich ist auch, dass die Magensäure in die Atemwege gelangt. Dies kann auf langer Sicht eine Schädigung der Luftwege bedeuten. Die Folge dessen ist ein ständiger Hustenreiz, der sich zu einem chronischen Reizhusten steigern kann. Dieser Reizhusten quält die Betroffenen vor allem nachts. Wird die Magensäure in die Lunge eingeatmet, können sich dort Bakterien ausbreiten. Dies kann eine Lungenentzündung nach sich ziehen.

Auch der Kehlkopf kann unter dem Einfluss der Magensäure Schaden nehmen. Langfristig kann es hier zu Heiserkeit oder sogar einer Kehlkopfentzündung kommen.  Im schlimmsten Fall droht auch Speiseröhrenkrebs.


Wie sollte die Ernährung bei Reflux aussehen?

Die eigene Ernährung zu optimieren, ist meist mit wenig Aufwand verbunden. Dafür ist der positive Effekt meist groß. Positiv zu verzeichnen ist, dass der langfristige Effekt einer Ernährungsumstellung durchaus vorhanden ist und da auch ohne unerwünschte Nebenwirkungen. Positiv ist auch, dass die Ernährungsumstellung auch dann hilft, wenn diese eigentlich nicht dir Grundursache für die Refluxerkrankung darstellt. Denn es gibt durchaus Lebensmittel, die den Druck im Magen verringern, weil sie eben kaum eine Gasproduktion/-entwicklung im Magen mit sich bringen. Verzichtet man nun im großen Stil auf Lebensmittel, die bei der Verdauung im Magen mit einer Produktion von Gas einhergehen, ist schon viel gewonnen. Denn das geschwächte Speiseröhrenventil steht und im wahrsten Sinne des Wortes weniger unter Druck als zuvor.

Gleichzeitig gibt es Lebensmittel, die das Speiseröhrenventil schwächen. Verzichtet man nun auch auf diese Lebensmittel, ist dem Speiseröhrenventil doppelt geholfen. Zu den das Speiseröhrenventil schwächenden Lebensmittel gehören beispielsweise Kaffee oder Kakao. Diese Lebensmittel haben einen pharmakologischen Effekt auf die Muskulatur und somit auch auf die Muskulatur in der Speiseröhre. In Sachen Kaffee hilft es nicht auf entkoffeinierten Kaffee auszuweichen. Denn es ist nicht das Koffein an sich, dass die Muskulatur entspannt, sondern andere Stoffe in den Kaffeebohnen. Möchte man bei der Ernährungsumstellung zur Symptomlinderung erfolgreich sein, gilt es auch den Kaffee vom Speiseplan zu streichen.

Es gibt einen weiteren Trick: Auf fettreiche Nahrungsmittel verzichten. Fett im Magen führt zu einer verlangsamten Verdauung. Denn Fett kann im Magen eher langsam abgebaut werden. Nimmt man nun weniger Fett zu sich, ist die Verdauung im Magen schneller geschafft und die Chancen auf Refluxsymptome verringert sich. Allerdings ist das nicht bei jedem Betroffenen der Fall – hier gilt es ganz genau hinzuschauen und für etwa einen Monat auf die Einnahme von großen Mengen Fett zu verzichten. Denn möglicherweise ist nicht das Fett das Problem, sondern der Verzehr von Kohlenhydraten. Dies gilt es durch eine Ausschlussdiät herauszufinden.

Zu den Lebensmitteln, die bei keiner Reflux-Ernährung fehlen sollten, gehören:


	Säurearme Gemüsesorten, wie beispielsweise Ingwer, Möhren, Brokkoli, Pastinaken, Kürbis oder Blumenkohl

	Säurearmes Obst, wie zum Beispiel Bananen, Weintrauben, Mango, Melone, Apfel und Birne

	Kartoffeln

	Vollkornnudeln

	Vollkornreis

	Fein geschrotetes Vollkornbrot

	Fencheltee und Kamillentee

	Mageres Fleisch



Wichtig ist, dass man ausreichend Flüssigkeit zu sich nimmt. Zu den passenden Flüssigkeiten gehört nicht nur stilles Wasser, sondern auch Tee (Fencheltee, Grüner Tee). Ingwer hilft dabei den Speiseröhrenmuskel zu stärken. Langfristig ist es also unwahrscheinlicher, dass Magensäure aus dem Magen in die Speiseröhre austritt. Durch die in der Ingwerwurzel enthaltene Schärfe wirkt der Verzehr von Ingwer übrigens auch förderlich auf die Magenbewegung. Und wir wissen, je schneller der Magen leer ist, desto weniger Möglichkeit für Refluxsymptome. Denn wenn der Magen zeitlich weniger gefordert wird, produziert er auch weniger Magensäure. Aber auch in Sachen Ingwer gilt es experimentell vorzugehen. Denn es gibt durchaus Menschen, bei denen Ingwer zur Verstärkung der Refluxsymptome beiträgt. Warum das so ist, ist nicht klar. 

Bananen sind nicht nur lecker, sondern haben auch eine praktische Eigenschaft. Sie legen sich nach dem Verzehr schützend auf die Schleimhaut. So kann es sein, dass der regelmäßige Verzehr von Bananen überschüssige Säuren verhindert und so deutlich weniger Sodbrennen auftritt. Natürlich sind auch andere Obstsorten wertvoll und wichtig, um den Körper ausreichend mit Nährstoffen zu versorgen.

Generell sollte man bei der Zusammenstellung der neuen Ernährungsgewohnheiten stark darauf achten sich dennoch ausgewogen zu ernähren. Auch wenn Orangen eher zu den säurehaltigen Lebensmitteln gehören, können diese trotzdem einen 
Platz auf dem Speiseplan bekommen. Hier sollte man individuell austesten, wie viel Orangen bekömmlich sind. Denn meist macht die ideale Portionierung viel aus. Worauf man allerdings getrost verzichten kann, sind Lebensmittel, die nicht nur schmerzende Symptome auslösen, sondern, die zudem auch keinerlei Nährwert für den Körper haben. So lohnt es sich beispielsweise nicht Fertiggerichte zwanghaft in den Speiseplan einbauen zu wollen, denn diese haben keinerlei Wert für den Körper.

Worauf man bei der Zusammenstellung des Speiseplans verzichten sollte, ist:


	Alkohol, Kaffee, Kakao, kohlensäurehaltiges Wasser, zuckerhaltige Limonaden

	Getreideprodukte wie Toastbrot, grobes Vollkornbrot und Kuchen

	Stark zuckerhaltige Lebensmittel, wie zum Beispiel Süßigkeiten

	Sehr scharfe Lebensmittel

	Sehr heiße Lebensmittel

	Fertiggerichte, wie Pizza, Pommes und Co

	Fettige Fleisch. Und Wurstwaren, dazu gehören Bratwurst, paniertes Fleisch, Salami und ähnliches

	Säurehaltiges Gemüse in Maßen genießen, dazu gehören beispielsweise Sauerkraut, Zwiebeln und Paprika

	Säurehaltiges Obst in Maßen genießen, dazu gehören zum Beispiel Grapefruits, Orangen und Mandarinen




Wie kann man Reflux Behandeln?

Es gibt einige Möglichkeiten Reflux zu behandeln. Die erfolgreiche Ernährungsumstellung ist eine Option. Nun wollen wir aber noch darauf eingehen, welche anderen grundlegenden Behandlungsstrategien bei Reflux zur Auswahl stehen. 

Klar ist, dass das Aufsteigen der Magensäure durch Druck im Magen und/oder ein nicht stark arbeitendes Speiseröhrenventil begünstigt wird. Man könnte also einerseits den Druck im Magen versuchen zu senken oder versuchen das Speiseröhrenventil zu stärken. Dazu gibt es verschiedene Ansätze. Es hat sich gezeigt, dass es meist die Kombination verschiedener Möglichkeiten ist, die tatsächlich erfolgversprechende Ergebnisse mit sich bringt. Grob wären da Operationen, die Einnahme von Medikamenten, die Optimierung der Ernährung und die Vermeidung von Auslösern zu nennen. Über die Optimierung der Ernährung haben wir bereits einiges zusammengetragen. Schauen wir uns also die anderen drei Optionen genauer an.

Was die Vermeidung von Auslösern angeht, gilt es zunächst einmal die Auslöser zu identifizieren. Zu den körperlichen Auslösern können Übergewicht, bereits vorgeschädigte Speiseröhrenventile oder ein Zwerchfellbruch gehören. Auf der Ebene der Ernährung könnte es zu großen Mahlzeiten, fettiges Essen oder das Speiseröhrenventil entspannende Lebensmittel sein. Aber auch die Einnahme von Medikamenten kann einen negativen Einfluss auf das Speiseröhrenventil haben. Blicken wir auf die psychische Ebene, lässt sich Stress als Auslöser für Reflux benennen. Es gilt so viele Risikofaktoren wie eben möglich zu beseitigen, um eine mögliche Symptomfreiheit zu erwirken.

Geht man nun mit seinen Beschwerden zum Arzt, steht zumeist die Behandlung des Sodbrennens im Vordergrund. Eine Medikamentengruppe, die dabei häufig zum Einsatz kommt, sind die Protonenpumpenhemmer (PPI). Diese Protonenpumpenhemmer sorgen dafür, dass es im Magen ein wenig gediegener zugeht, was die Produktion der Magensäure angeht. Deswegen werden die Protonenpumpenhemmer aus Säureblocker genannt. Nur sollte man sich darüber im Klaren sein, dass die Einnahme dieser Medikamente einerseits kurzfristige Nebenwirkungen mit sich bringt, andererseits 
aber auch langfristige Schäden im Körper anrichten kann. Zudem löst die Einnahme des Medikaments das Grundproblem keineswegs. Lässt man das Medikament weg, kommen auch die Beschwerden wieder. Eine langfristige Lösung ist die Einnahme dieser Protonenpumpenhemmer also nicht.

Möchte man mit der Einnahme der Protonenpumpenhemmer über einen Zeitraum von einigen Wochen der Speiseröhre eine Möglichkeit zum Heilen geben, ist die Einnahme sicherlich gerechtfertigt. Langfristig sollte man sich aber mit medikamentösen Mitteln nicht zu viel in die Verdauungsfunktion des Körpers einmischen. Schließlich hat auch die Magensäure ihre Daseinsberechtigung und wird dringend benötigt. Beispielsweise, um die Nahrung bereits vor dem Eintritt in den Darm teilweise zu verdauen. Für die Aufnahme von Nährstoffen, wie Vitamine und Mineralien, ist dieser Prozess unabdingbar. Zudem sorgt die Magensäure dafür, dass Bakterien und Viren nicht in den Darm eindringen. Steht nicht ausreichend Magensäure zur Verfügung, kann dies ernsthafte Erkrankungen mit sich bringen.

Einen anderen Nachteil bringt die Einnahme dieser PPI zudem mit sich. Setzt man das Medikament ab, produziert der Körper für kurze Zeit mehr Magensäure als vor der Einnahme des Medikaments. Abhängig von der Dauer der Einnahme können die Symptome der Refluxkrankheit einige Wochen oder Monate also verstärkt auftreten. Gewonnen hat man damit also nicht viel. Außer man geht in der Zeit der Medikamenteneinnahme besonders auf die Eliminierung der Ursachen für die Refluxkrankheit ein.

Versäumt man es sich um die Eliminierung der Ursachen zu kümmern, schreitet die Schädigung der Speiseröhre weiter voran. So kann schleichend ein Funktionsverlust der Speiseröhrenmuskulatur entstehen. Diese Speiseröhrenmotilität könnte weitere Probleme, wie Krämpfe im Brustbereich, mit sich bringen.

Häufig bleibt den Betroffenen kein Ausweg, wenn keine natürlichen Maßnahmen in Betracht gezogen werden. Denn die schulmedizinische Vorgehensweise zielt eben in den meisten Fällen nicht darauf ab die tatsächlichen Ursachen zu beheben. So kommt es, dass manche Betroffenen sich früher oder später einer Operation stellen müssen. Ein bereits älteres Verfahren ist die Fundoplicatio. Bei der Fundoplicatio der obere Teil des Magens um den unteren Teil 
der Speiseröhre gewickelt. Mittlerweile gibt es Alternativen zu dieser Operation. Beispielsweise das LINX Implantat. Dabei handelt es sich um einen Magnetring. Dieser wird dauerhaft um das Speiseröhrenventil implantiert. Auch das Endostim ist ein Implantat. Dieses ähnelt einem Herzschrittmacher, aber eben für das Speiseröhrenventil. Hier soll dieses Implantat für stärkere Kontraktionen des Speiseröhrenventils sorgen. Bei der Stretta-Prozedur geht es ebenfalls um elektrische Reize, allerdings um einmalige. Diese sollen das Wachstum des Speiseröhrenmuskels anregen.

Bevor man also diese ganzen Wege in Betracht zieht, sollte man sich auf eine Ernährungsumstellung konzentrieren. Denn rund 98 Prozent der Betroffenen ist mit einer Ernährungsoptimierung geholfen.


Frühstück

Bananenjoghurt


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Joghurt

	1 Banane

	½ Zitrone

	½ TL Vanille



Zubereitung:


	Die Banane schälen und in feine Scheiben schneiden.

	Anschließend alle Zutaten vermengen und gekühlt servieren.




Hirsebrei mit Mandarine


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	600 ml Buttermilch

	2 Mandarinen

	60 g Hirseflocken

	40 g Haferflocken

	2 EL Kürbiskerne

	2 EL Mandeln



Zubereitung:


	Die Mandeln hacken, die Mandarinen schälen.

	Anschließend alle Zutaten vermengen, kurz ziehen lassen und dann genießen.




Hirsebrei mit Himbeeren


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Himbeeren

	120 g Hirse

	600 ml Wasser

	1 TL Honig

	Eine Prise Salz



Zubereitung:


	Die Hirse mit dem Wasser bissfest kochen.

	In den noch warmen Brei die restlichen Zutaten untermengen und warm genießen.




Bananenmilch


Zubereitungszeit:
 5 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Bananen

	300 ml Mandelmilch

	1 TL Honig

	½ TL Vanille



Zubereitung:

1.   
 Die Bananen schälen und mit den restlichen Zutaten in einem Mixer zu einem köstlichen Shake verarbeiten.


Hirsebrei mit Mandelmus und Erdbeeren


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Erdbeeren

	120 g Hirse

	280 ml Mandelmilch

	2 EL Mandelmus

	2 EL gehackte Mandeln

	1 TL Honig

	Eine Prise Salz



Zubereitung:


	Die Hirse mit der Mandelmilch bissfest garen.

	In der Zwischenzeit die Beeren waschen und vierteln.

	Anschließend alle Zutaten vermengen und genießen.




Couscous mit Apfel


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 süße Äpfel

	80 g Couscous

	300 ml Haferdrink

	2 EL Hanfsamen

	1 TL Leinöl

	½ TL Vanille



Zubereitung:


	Den Couscous mit dem Haferdrink bissfest garen.

	In der Zwischenzeit die Äpfel schälen, entkernen und würfeln.

	Anschließend alle Zutaten vermengen.




Haferschleim


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 EL Haferflocken

	800 ml Wasser

	Eine Prise Salz



Zubereitung:


	Die Haferflocken mit dem Wasser und dem Salz etwa 5 Minuten köcheln lassen.

	Anschließend durch ein Sieb pressen und genießen.




Kürbisbrötchen


Zubereitungszeit:
 1 Stunde


Portionen:
 8

Zutaten:


	200 g Hokkaidokürbis

	250 g Vollkornmehl

	2 EL gepuffter Quinoa

	2 EL Flohsamenschale

	2 TL Backpulver

	250 ml Mineralwasser

	2 EL Sonnenblumenöl

	1 EL Apfelessig

	1 TL Salz

	½ TL Kurkuma

	Eine Prise Natron



Zubereitung:


	Zunächst den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen.

	In der Zwischenzeit den Kürbis säubern, in Spalten schneiden und für 15 Minuten in den Ofen geben.

	Nun das Mehl, den Quinoa, die Flohsamenschale, das Backpulver, das Salz, das Natron und das Kurkuma vermengen.

	Den Kürbis mit Sonnenblumenöl und Apfelessig pürieren.

	Jetzt das Kürbismus stückweise in die Mehlmischung einarbeiten, anschließend das Mineralwasser untermengen.

	Aus dem Teig acht Brötchen formen und 30 Minuten in den Backofen geben, eine Tasse Wasser in den Backofen geben.




Haferflockenbrot mit Banane


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 1

Zutaten:


	3 Bananen

	250 g Haferflocken

	50 g Walnüsse

	30 g Datteln

	1 Packung Backpulver

	½ TL Zimt



Zubereitung:


	Zunächst die entsteinten Datteln mit heißem Wasser übergießen.

	Nun den Backofen auf 220°C vorheizen.

	In der Zwischenzeit die Walnüsse hacken und die Haferflocken in einer Küchenmaschine zu Mehl verarbeiten.

	Anschließend alle Zutaten zu einem Teig verarbeiten, in eine Kastenform geben und 25-30 Minuten ausbacken.




Buchweizenbrei


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Äpfel

	2 Möhren

	1 Banane

	50 g Buchweizengrieß

	3 EL Walnüsse

	400 ml Wasser

	1 EL Rapsöl

	Eine Prise Salz



Zubereitung:


	Zunächst den Grieß waschen, dann den Grieß mit dem Wasser 5 Minuten köcheln lassen.

	In der Zwischenzeit die Möhren, die Äpfel und die Banane schälen.

	Die Banane zerdrücken, die Möhren und den Apfel reiben.

	Anschließend alle Zutaten vermengen und genießen.




Kürbisbrei


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Hokkaidokürbis

	100 g Kartoffeln

	1 Apfel

	75 g Hirse

	200 ml Wasser

	50 ml Apfelsaft

	1 TL Rapsöl



Zubereitung:


	Die Kartoffeln und den Kürbis schälen, würfeln und mit dem Wasser etwa 15 Minuten köcheln lassen.

	In der Zwischenzeit die Äpfel waschen, schälen, entkernen, reiben und 5 Minuten vor Ende der Garzeit hinzugeben.

	Anschließend den Apfelsaft und das Rapsöl untermengen und servieren.




Quinoabrei mit Erdbeeren


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Erdbeeren

	1 EL gehackte Minze

	140 g Quinoa

	200 ml Wasser

	100 ml Mandelmilch

	1 EL Ahornsirup

	Eine Prise Zimt

	Eine Prise Salz



Zubereitung:


	Den Quinoa mit Wasser, Mandelmilch und Salz aufkochen und etwa 8 Minuten köcheln lassen.

	In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen und vierteln.

	Anschließend alle Zutaten vermengen und genießen.




Frühstücksjoghurt


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Trauben

	100 g Himbeeren

	100 g Erdbeeren

	3 EL Magerquark

	3 EL Milch

	1 EL Leinöl

	1 EL Weizenkeimöl

	1 TL Honig

	1 TL Zitronensaft



Zubereitung:


	Das Obst waschen und halbieren.

	Anschließend alle Zutaten vermengen und genießen.




Dinkelbrötchen mit Apfel


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 8

Zutaten:


	½ Apfel

	250 g Magerquark

	1 Ei

	250 g Vollkorndinkelmehl

	50 g Haferkleie

	1 Päckchen Weinsteinbackpulver

	2 EL Walnussöl

	½ TL Zimt

	Eine Prise Salz



Zubereitung:


	Zunächst den Backofen auf 200°C vorheizen.

	Jetzt den Quark, das Ei, das Öl und das Salz vermengen.

	Danach Mehl, Backpulver, Zimt und Haferkleie untermengen.

	Nun den Apfel schälen, entkernen, reiben und unter den Teig heben.

	Aus dem Teig acht Brötchen formen und diese 20 Minuten in den Ofen geben.




Dinkel Knuspermüsli


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Papaya

	300 ml Naturjoghurt

	1 EL Limettensaft

	2 EL Mandeln

	2 EL Kokosraspeln

	2 EL Dinkelvollkornflocken

	1 TL Leinöl

	¼ TL Vanille



Zubereitung:


	Die Papaya schälen, entkernen und fein würfeln.

	Nun alle Zutaten vermengen und genießen.




Kokosjoghurt mit Brombeeren


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Kokosjoghurt

	200 g Brombeeren

	1 EL Leinsamen

	1 EL gehackte Mandeln

	½ TL Vanille



Zubereitung:


	Die Brombeeren waschen und halbieren.

	Anschließend alle Zutaten vermengen und genießen.




Tofuaufstrich mit Kräutern


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 1

Zutaten:


	200 g Tofu Natur

	1 kleine Zwiebel

	½ Bund Petersilie

	½ Bund Basilikum

	1 EL Zitronenabrieb

	2 EL Olivenöl

	2 EL Mandelblättchen

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Zwiebel schälen, die Kräuter waschen.

	Anschließend alle Zutaten in einem Mixer verarbeiten und kühl genießen.





Tofu-Curry-Creme




Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 1

Zutaten:


	200 g Tofu

	2 EL gehackter Koriander

	2 EL gehackte Petersilie

	1 EL Honig

	1 TL Curry

	½ TL Kurkuma

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Alle Zutaten in einem Mixer zu einem köstlichen Aufstrich verarbeiten.




Mango-Shake


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 Orangen

	1 Mango

	300 g Sojajoghurt

	¼ TL Vanille



Zubereitung:


	Die Orangen auspressen, die Mango schälen, entkernen und würfeln.

	Anschließend in einem Mixer zu einem köstlichen Shake verarbeiten.




Hirsebrei mit Ingwer und Brombeeren


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Brombeeren

	150 g Hirse

	2 EL Walnüsse

	300 ml Mandelmilch

	2 EL Zitronensaft

	1 EL Honig

	1 TL geriebener Ingwer

	Eine Prise Meersalz

	Eine Prise Zimt

	Eine Prise Kardamom



Zubereitung:


	Die Hirse mit der Mandelmilch aufkochen und bissfest garen.

	In der Zwischenzeit die Brombeeren waschen.

	Anschließend alle Zutaten vermengen und genießen.




Hauptmahlzeiten

Zucchinigemüse mit Hackfleisch


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Rinderhack

	2 Zucchini

	1 Zwiebel

	1 EL gehackter Basilikum

	100 ml passierte Tomaten

	1 TL Olivenöl

	1 TL Tomatenmark

	1 TL Oregano

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Zwiebel schälen, hacken und mit dem Rinderhack und dem Olivenöl in einer Pfanne anrösten.

	In der Zwischenzeit die Zucchini säubern, raspeln und mit dem Tomatenmark in die Pfanne geben.

	Nach einigen Minuten die restlichen Zutaten unterheben, fünf Minuten köcheln lassen.




Auberginenauflauf


Zubereitungszeit:
 1 Stunde


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Mozzarella

	2 Auberginen

	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	200 ml passierte Tomaten

	1 EL Olivenöl

	1 TL Oregano

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Zunächst den Backofen auf 220°C Umluft vorheizen.

	In der Zwischenzeit die Auberginen säubern, in Scheiben schneiden und etwa 5 Minuten im Ofen grillen.

	Die Zeit nutzen, um die Zwiebeln und die Knoblauchzehe zu schälen und zu hacken, den Mozzarella in Scheiben schneiden.

	Nun eine Auflaufform mit dem Gemüse bestücken, die passierten Tomaten hinzugeben und mit Mozzarella belegen.

	Anschließend mindestens 20 Minuten in den Backofen geben.




Bulgursalat


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Möhren

	2 Tomaten

	½ Zitrone

	¼ Gurke

	3 Stängel Petersilie

	1 Stängel Minze

	100 g Bulgur

	200 ml Gemüsebrühe

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Zunächst den Bulgur in der Gemüsebrühe garkochen.

	Die Möhren schälen und raspeln, die Zitrone auspressen, die Gurke waschen und raspeln, die Tomaten waschen und hacken, die Kräuter waschen und fein hacken.

	Anschließend alle Zutaten vermengen.




Forellenfilet mit Möhrengemüse


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Forellenfilets

	300 g Möhren

	1 Zitrone

	½ Bund Petersilie

	100 ml Gemüsebrühe

	1 EL Rapsöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Möhren schälen und raspeln, die Zitrone auspressen, die Petersilie hacken, den Fisch säubern.

	Nun die Möhren mit der Hälfte des Rapsöls in einer Pfanne anrösten und mit Gemüsebrühe ablöschen.

	Dann den Fisch mit dem Zitronensaft beträufeln und mit dem restlichen Rapsöl anrösten.

	Anschließend beides zusammen servieren.




Hähnchenpfanne mit Wildreis


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Hähnchenbrustfilet

	1 Zucchini

	1 Zwiebel

	125 g Wildreis

	100 ml Kokosmilch

	1 TL Kokosöl

	2 EL Kokosflocken

	1 TL Kurkuma

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Zunächst den Wildreis nach Packungsanweisung garen.

	Die Zucchini säubern und würfeln, die Zwiebel schälen und würfeln, das Fleisch waschen, abtupfen und in mundgerechte Stücke schneiden.

	Zucchini, Zwiebel und Fleisch mit dem Kokosöl und Kurkuma in einer Pfanne anrösten.

	Anschließend mit Kokosmilch ablöschen, würzen, kurz köcheln lassen und zusammen mit dem Reis servieren.




Gefüllte Tomaten


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Feta

	4 große Tomaten

	1 TL Oregano

	1 TL Olivenöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Zunächst den Backofen auf 220°C vorheizen.

	Dann das obere Viertel der Tomaten abschneiden und die Tomaten aushöhlen.

	Das Fruchtfleisch der Tomaten mit dem Feta, dem Oregano und den Gewürzen vermengen.

	Eine Auflaufform einölen und die gefüllten Tomaten hineingeben.

	Anschließend 20 Minuten in den Backofen geben.




Hähnchentopf mit Kichererbsen und Brokkoli


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Hähnchenbrustfilet

	200 g Kichererbsen (vorgekocht)

	1 Brokkoli

	1 Zwiebel

	150 g Vollkornreis

	200 ml Kokosmilch

	1 EL Rapsöl

	2 EL Kokosraspeln

	1 TL Curry

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Zuerst den Vollkornreis nach Packungsanweisung garen.

	Das Fleisch waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stücke schneiden.

	Nun die Kichererbsen abtropfen, die Zwiebel schälen und hacken, den Brokkoli säubern und in Röschen teilen.

	Jetzt die Zwiebel und das Fleisch mit dem Rapsöl und dem Curry anbraten.

	Dann den Brokkoli und die Kokosmilch hinzugeben und 20 Minuten köcheln lassen.

	Anschließend die restlichen Zutaten hinzugeben, weitere 10 Minuten köcheln lassen.




Hackbällchen in Tomatensauce


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Rinderhackfleisch

	1 Ei

	100 g Parmesan

	1 Knoblauchzehe

	3 EL gehacktes Basilikum

	400 ml passierte Tomaten

	1 EL Olivenöl

	1 TL Tomatenmark

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Zunächst den Knoblauch schälen und hacken.

	Das Hackfleisch, das Ei, Parmesan, Knoblauch und Gewürze vermengen.

	Aus der Masse kleine Bälle formen und mit Olivenöl in einer Pfanne anrösten.

	Anschließend das Tomatenmark hinzugeben und nach etwa 5 Minuten die passierten Tomaten hinzugeben.

	Ungefähr 15 Minuten köcheln lassen, abschmecken und servieren.




Überbackenes Hähnchenbrustfilet mit Spinat


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Hähnchenbrustfilets

	50 g Schafskäse

	300 g Blattspinat

	1 EL Sesamöl

	Eine Prise Muskatnuss

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Zuerst den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

	Dann das Fleisch waschen, abtupfen und mit dem Öl in einer Pfanne anrösten.

	Den Spinat wasche, den Schafskäse zerbröseln, beides mit den Gewürzen vermengen.

	Nun das Fleisch mit dem Spinat in eine Auflaufform geben und diese für 30 Minuten in den Backofen geben.




Wildreis mit Schinken


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Parmaschinken

	20 g Parmesan

	150 g Wildreis

	150 g Erbsen (vorgekocht)

	1 Zwiebel

	1 TL Olivenöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Den Reis nach Packungsbeilage zubereiten.

	In der Zwischenzeit die Erbsen abtropfen, die Zwiebel schälen und hacken.

	Anschließend beides mit dem Olivenöl und den Gewürzen anrösten.

	Den Parmesan reiben, den Schinken in mundgerechte Stücke schneiden.

	Zum Schluss alle Zutaten vermengen und genießen.




Salat mit Putenbrust


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Putenbrustfilets

	100g Naturjoghurt

	1 kleiner Salat

	100g Champignons

	2 EL gehackte Petersilie

	2 EL Zitronensaft

	1 TL Rapsöl

	¼ TL Paprika edelsüß

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Zunächst das Fleisch säubern, abtupfen und in Streifen schneiden.

	Die Champignons säubern und in Scheiben schneiden.

	Das Fleisch und die Champignons mit dem Rapsöl in einer Pfanne anrösten.

	In der Zwischenzeit den Salat waschen und in mundgerechte Stücke zupfen.

	Den Joghurt mit dem Zitronensaft, der Petersilie und den Gewürzen vermengen.

	Anschließend alle Zutaten vermengen.




Reisnudeln mit Garnelen


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Garnelen (vorgegart)

	2 EL Creme Fraiche

	200 g Reisnudeln

	2 Möhren

	1 kleine Zucchini

	1 Knoblauchzehe

	100 ml Gemüsebrühe

	1 TL Sesamöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Reisnudeln nach Packungsbeilage zubereiten.

	In der Zwischenzeit den Knoblauch schälen und hacken, die Zucchini säubern und raspeln, die Möhren schälen und raspeln.

	Möhren, Knoblauch, Zucchini und Garnelen mit dem Sesamöl und den Gewürzen anrösten.

	Anschließend die Nudeln mit den Garnelen, dem Gemüse und der Creme Fraiche vermengen.




Zucchinispaghetti mit Pesto


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Mozzarella

	4 Cherrytomaten

	2 Zucchini

	1 Bund Petersilie

	½ Bund Basilikum

	2 EL Cashewkerne

	1 EL Olivenöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Zucchini mit einem Spiralschneider in feine Nudeln verwandeln.

	Nun die Nudeln etwa 5 Minuten in kochendem Salzwasser garen.

	In der Zwischenzeit die Tomaten waschen und halbieren.

	Die restlichen Zutaten zu einem sämigen Pesto pürieren.

	Anschließend die Nüsse ohne Fett in einer Pfanne anrösten.

	Die Nudeln mit dem Pesto, den Tomaten und den Nüssen garniert servieren.




Kartoffelsalat mit Ziegenkäse


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Ziegenfrischkäse

	20 kleine Kartoffeln

	10 Radieschen

	¼ Gurke

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Kartoffeln schälen und in gesalzenem Wasser garen.

	In der Zwischenzeit die Radieschen und die Gurke säubern, die Radieschen raspeln, die Gurke fein würfeln, den Ziegenfrischkäse zerdrücken.

	Die fertigen Kartoffeln würfeln und anschließend alle Zutaten vermengen.




Wildreis mit Zuckerschoten


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Wildreis

	300 g Zuckerschoten

	1 Knoblauchzehe

	1 cm Ingwer

	2 EL gehackter Koriander

	200 ml Kokosmilch

	1 TL Sesamöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Den Wildreis nach Packungsanweisung garen.

	In der Zwischenzeit die Zuckerschoten säubern, den Knoblauch und den Ingwer schälen und hacken.

	Den Knoblauch, den Ingwer und die Zuckerschoten mit dem Sesamöl anrösten.

	Anschließend mit der Kokosmilch ablöschen, mit Gewürzen abschmecken und den Reis unterheben.




Reisnudeln mit Mango


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 ml Sahne

	1 Mango

	150 g Erbsen (vorgekocht)

	1cm Ingwer

	150 g Reisnudeln

	1 TL Kokosöl

	½ TL Kurkuma

	½ TL Curry

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Reisnudeln nach Packungsanweisung garen.

	In der Zwischenzeit die Erbsen abtropfen lassen, die Mango schälen, entkernen und würfeln, den Ingwer schälen und hacken.

	Die Erbsen, den Ingwer und die Mango mit dem Kokosöl und den Gewürzen anrösten.

	Anschließend zusammen mit den Nudeln servieren.




Hähnchenbrustfilet mit Mangold


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Hähnchenbrustfilets

	150 ml Sahne

	1 TL Butter

	300 g Mangold

	1 Zwiebel

	½ TL Paprika rosenscharf

	½ TL Paprika edelsüß

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Das Fleisch säubern, abtupfen und in mundgerechte Stücke schneiden.

	Den Mangold säubern und halbieren, die Zwiebel schälen und hacken.

	Das Fleisch mit der Zwiebel, den Gewürzen und der Butter anrösten.

	Anschließend die restlichen Zutaten hinzugeben und 15 Minuten köcheln lassen.




Warmer Möhrensalat


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Möhren

	1 kleine Zwiebel

	¼ Bund Petersilie

	2 EL Zitronensaft

	1 TL Olivenöl

	2 EL Pinienkerne

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Möhren und die Zwiebel schälen, die Zwiebel hacken, die Möhren in Scheiben schneiden.

	Jetzt die Petersilie waschen und hacken.

	Anschließend beides mit dem Olivenöl und den Gewürzen anrösten.

	Nun alle Zutaten vermengen und genießen.




Blumenkohl-Curry


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Kartoffeln

	1 Zwiebel

	1 Blumenkohl

	100 g Erbsen (vorgekocht)

	1cm Ingwer

	250 ml Gemüsebrühe

	100 ml Kokosmilch

	1 TL Kokosöl

	1 TL Curry

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Kartoffeln und die Zwiebel schälen, die Kartoffel würfeln, die Zwiebeln hacken.

	Dann den Blumenkohl säubern und in Röschen teilen, die Erbsen abtropfen, den Ingwer schälen und hacken.

	Jetzt die Kartoffeln, die Zwiebeln und den Ingwer mit dem Kokosöl und den Gewürzen anrösten.

	Anschließend alle Zutaten bis auf die Kokosmilch hinzugeben und etwa 20 Minuten köcheln lassen.

	Dann mit Kokosmilch verfeinert servieren.




Mediterranes Kartoffelpüree


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g mehlige Kartoffeln

	2 Schalotten

	1 Knoblauchzehe

	50 g getrocknete Tomaten

	2 EL gehacktes Basilikum

	2 EL Pinienkerne

	100 ml Milch

	1 EL Olivenöl

	1 TL Zitronensaft

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Kartoffeln in gesalzenem Wasser garen.

	In der Zwischenzeit die Schalotte und den Knoblauch schälen und hacken, die getrockneten Tomaten ebenfalls hacken.

	Anschließend die Kartoffeln mit den Gewürzen und der Milch vermengen.

	Dann die restlichen Zutaten untermengen und genießen.




Kleine Mahlzeiten

Fenchel-Baguette


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Camembert

	1 EL Butter

	1 Apfel

	1 Fenchel

	½ Baguette

	1 TL Honig



Zubereitung:


	Zunächst den Backofen auf 180°C vorheizen.

	In der Zwischenzeit das Baguette schneiden, den Apfel schälen, entkernen und raspeln, den Fenchel waschen und raspeln.

	Nun den Fenchel und den Apfel mit dem Honig und der Butter in einer Pfanne anrösten.

	Das Brot mit dem Camembert belegen, kurz im Backofen anschmelzen und mit der Apfel-Fenchel-Mischung garniert servieren.




Fenchel-Sticks


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Fenchel

	1 EL Butter

	1 TL Thymian

	½ TL Curry

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Den Fenchel säubern und in längliche Streifen schneiden.

	Anschließend mit den restlichen Zutaten in einer Pfanne anrösten.




Sellerie mit Dipp


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Quark

	4 Stangen Staudensellerie

	2 EL gehacktes Basilikum

	2 EL gehackte Petersilie

	1 TL Thymian

	1 TL Rosmarin

	½ TL Paprika rosenscharf

	½ TL Paprika edelsüß

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Den Sellerie waschen und in handliche Stücke schneiden.

	Nun die restlichen Zutaten vermengen und zusammen mit den Selleriestiften servieren.




Geröstetes Baguette mit Avocado


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Frühlingszwiebeln

	1 Avocado

	½ Zitrone

	½ Granatapfel

	½ Baguette

	1 TL Avocadoöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Das Brot mit dem Avocadoöl in einer Pfanne anrösten.

	In der Zwischenzeit die Zitrone auspressen, die Granatapfelkerne lösen, die Frühlingszwiebeln säubern und hacken, die Avocado schälen, entkernen und mit einer Gabel zerdrücken.

	Nun alle Zutaten vermengen und die Brote damit belegt servieren.




Feta-Schnitte


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Feta

	1 Avocado

	½ Baguette

	1 TL Leinsamenöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

	In der Zwischenzeit die Avocado schälen, entkernen und das Fruchtfleisch mit dem Feta, dem Leinsamenöl und den Gewürzen vermengen.

	Das Brot mit der Creme bestreichen und für 10 Minuten in den Backofen geben.




Baguette mit Himbeercreme


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 EL Butter

	200 g Himbeeren

	½ Limette

	1 TL Honig

	1 EL Chiasamen

	½ Baguette



Zubereitung:


	Zunächst den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

	Nun das Baguette in Scheiben schneiden, die Himbeeren waschen und die Limette auspressen.

	Jetzt die Himbeeren mit einer Gabel zerdrücken.

	Den Limettensaft, den Honig und die Chiasamen untermengen.

	Das Brot im Ofen rösten und anschließend mit Butter und Himbeercreme bestrichen servieren.




Kohlrabisuppe


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	5 Kohlrabi

	2 Kartoffeln

	1 Schalotte

	2 EL gehackte Petersilie

	750 ml Gemüsebrühe

	2 EL Olivenöl

	Eine Prise Muskat

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Kohlrabi, Kartoffeln und Schalotte schälen, Kohlrabi und Kartoffel würfeln, Schalotte fein hacken.

	Alles mit dem Olivenöl in einem Topf anrösten.

	Anschließend die Brühe hinzugeben und 20 Minuten köcheln lassen.

	Nun würzen, pürieren und mit Petersilie garniert servieren.




Brennesselsuppe


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Brennnessel

	4 Kartoffeln

	1 Schalotte

	500 ml Gemüsebrühe

	2 EL Olivenöl

	2 EL schwarzer Sesam

	Eine Prise Muskat

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Brennnessel waschen, die Kartoffel schälen und würfeln, die Schalotte schälen und grob würfeln.

	Anschließend die Kartoffeln und die Schalotte mit dem Olivenöl anrösten.

	Nun die Gemüsebrühe und die Brennnessel hinzugeben und 20 Minuten köcheln lassen.




Zucchinisuppe


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	3 Zucchini

	2 Kartoffeln

	1 Schalotte

	2 Scheiben Weißbrot

	500 ml Gemüsebrühe

	2 EL Olivenöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Zucchini säubern, die Kartoffel und die Schalotte schälen.

	Alles grob in Würfel schneiden und mit der Hälfte des Olivenöls in einem Topf anrösten.

	Nun die Gemüsebrühe hinzugeben und 30 Minuten köcheln lassen.

	In der Zwischenzeit das Brot in Würfel schneiden und mit dem restlichen Olivenöl in einer Pfanne anbraten.

	Jetzt die Suppe würzen, pürieren und mit dem Brotwürfeln garniert servieren.




Schnelle Suppe mit Kabeljau


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Kabeljaufilets

	2 Zucchini

	2 Möhren

	2 Kartoffeln

	400 ml Kokosmilch

	1 EL Olivenöl

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Zucchini säubern, Möhren und Kartoffeln schälen, alles grob würfeln.

	Nun den Fisch säubern und in mundgerechte Stücke schneiden.

	Das Gemüse mit dem Olivenöl in einem Topf anrösten und die Kokosmilch hinzugeben, 15 Minuten köcheln lassen.

	Anschließend den Fisch hinzugeben und weitere 15 Minuten köcheln lassen.




Leichte Kartoffelsuppe


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Kartoffeln

	1 Möhre

	½ Bund Petersilie

	1 Liter Gemüsebrühe

	2 EL Hefeflocken

	1 TL Kümmel

	Eine Prise Salz

	Eine Prise Muskat



Zubereitung:


	Die Möhre und die Kartoffeln schälen, grob würfeln und mit der Gemüsebrühe und den Gewürzen zum Kochen bringen.

	Nach etwa 15 Minuten die Petersilie und den Kümmel hinzugeben, die Suppe pürieren und mit Hefeflocken garniert servieren.




Brokkolisuppe


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 ml Sahne

	2 Kartoffeln

	1 Brokkoli

	1 Schalotte

	500 ml Gemüsebrühe

	1 EL Olivenöl

	Eine Prise Muskatnuss

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Den Brokkoli säubern und in Röschen teilen, die Kartoffeln schälen und würfeln, die Schalotte schälen und hacken.

	Brokkoli, Schalotte und Kartoffel mit Olivenöl in einem Topf anbraten.

	Anschließend die Gemüsebrühe hinzugeben und 25 Minuten köcheln lassen.

	Nun pürieren, mit Gewürzen und Sahne abschmecken und servieren.




Pastinakensuppe


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g Pastinaken

	2 Kartoffeln

	1 Schalotte

	½ Bund Petersilie

	500 ml Gemüsebrühe

	1 EL Avocadoöl

	2 EL Sesam

	2 EL Mohn

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Pastinaken, die Kartoffel und die Schalotte schälen und grob würfeln, die Petersilie waschen und hacken.

	Nun die Pastinake, die Kartoffeln und die Schalotte mit dem Öl in einem Topf anrösten.

	Anschließend die Gemüsebrühe hinzugeben und 20 Minuten köcheln lassen.

	Dann die Petersilie hinzugeben, würzen, pürieren und mit Sesam und Mohn garniert servieren.




Möhrensuppe


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g Möhren

	2 Kartoffeln

	1 Limette

	300 ml Gemüsebrühe

	100 ml Kokosmilch

	1 EL Rapsöl

	2 EL Kokosflocken

	1 TL Curry

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Möhren und die Kartoffel schälen und in grobe Stücke schneiden, die Limette auspressen.

	Nun die Möhren und Kartoffeln mit dem Rapsöl in einem Topf anbraten.

	Anschließen die Gemüsebrühe hinzugeben und etwa 20 Minuten köcheln lassen.

	Dann würzen, pürieren und mit Limettensaft, Kokosmilch und Kokosflocken garniert servieren.




Erbsensuppe


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g Erbsen

	2 Süßkartoffeln

	400 ml Kokosmilch

	1 EL Sesamöl

	2 EL Sesam

	½ TL Kardamom

	½ TL Kurkuma

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Süßkartoffel würfeln und mit den Gewürzen und dem Öl in einem Topf anrösten.

	Anschließend die Kokosmilch und die Erbsen hinzugeben, etwa 20 Minuten köcheln lassen.

	Dann pürieren und mit Sesam garniert servieren.




Fruchtiges Knäckebrot


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 Scheiben Knäckebrot

	1 TL Butter

	4 Scheiben luftgetrockneter Schinken

	100 g Honigmelone

	Eine Prise Kräutersalz



Zubereitung:


	Das Knäckebrot mit der Butter bestreichen und mit dem Schinken belegen.

	Nun die Melone schälen, entkernen und in feine Streifen schneiden.

	Das Brot mit der Melone belegen und mit Kräutersalz garniert servieren.




Knäckebrot mit Sellerie


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 Scheiben Knäckebrot

	4 EL Frischkäse

	2 EL gehackte Kräuter

	2 Stangen Staudensellerie

	1 kleiner Apfel

	Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:


	Den Apfel und den Sellerie waschen, den Apfel schälen und entkernen, beides fein reiben.

	Anschließend den Frischkäse mit den Kräutern, Apfel, Sellerie und Gewürzen vermengen.

	Das Brot mit der Creme bestücken und servieren.




Buntes Frischkäsebrot


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 EL Frischkäse

	100 g Himbeeren

	100 g Stachelbeeren

	2 EL gehackte Pistazie

	2 EL gehackte Walnüsse

	2 Scheiben Weißbrot

	1 TL Honig

	1 TL Rosmarin

	Meersalz



Zubereitung:


	Die Beeren waschen, die Stachelbeeren halbieren.

	Das Brot mit Frischkäse bestreichen und die restlichen Zutaten dekorativ darauf verteilen.




Quark mit gerösteter Banane


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Quark

	2 Bananen

	1 EL Honig

	1 TL Butter

	½ TL Curry



Zubereitung:


	Die Bananen schälen, in Scheiben schneiden und mit der Butter in einer Pfanne anrösten.

	Anschließend mit dem Honig und dem Curry verfeinern und unter den Quark heben.




Quark mit Möhrensplittern


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Quark

	2 Möhren

	1 TL Butter

	1 EL Agavendicksaft

	Eine Prise Salz

	Eine Prise Curry



Zubereitung:


	Die Möhren schälen, raspeln und mit den Gewürzen und der Butter in einer Pfanne anrösten.

	Anschließend mit dem Agavendicksaft ablöschen und unter den Quark heben.




Desserts

Apfelkompott


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Äpfel

	½ Zitrone

	125 ml Wasser

	100 g Xylith

	1 Stange Zimt

	1 Nelke



Zubereitung:


	Die Äpfel schälen, entkernen und fein würfeln.

	Anschließend die Zitrone auspressen und alle Zutaten aufkochen.

	Dann leicht köcheln lassen bis die Äpfel zerfallen.

	Nelke und Zimt dann entfernen.





Birnenmus




Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	6 Birnen

	½ Zitrone

	250 ml Wasser

	2 EL Rohrzucker

	2 Nelken

	1 Sternanis

	1 Stange Zimt

	1 Vanilleschote



Zubereitung:


	Die Birnen schälen, entkernen und fein würfeln, die Zitrone auspressen.

	Anschließend alle Zutaten zusammen aufkochen und köcheln lassen bis die Birnen zerfallen.

	Die Gewürze dann entnehmen.




Papayasalat


Zubereitungszeit:
 5 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Papaya

	1 Limette

	1 TL Honig

	¼ TL Vanille



Zubereitung:


	Die Papaya schälen, entkernen und fein würfeln.

	Nun die Limette auspressen.

	Anschließend alle Zutaten vermengen, kurz durchziehen lassen und dann genießen.




Schoko-Kekse


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Dinkelmehl

	25 g Rohrzucker

	25 g Zartbitterschokoladensplitter

	50 ml Sojamilch

	4 EL Erdnussbutter

	1 TL Natron

	¼ TL Vanille

	Eine Prise Salz



Zubereitung:


	Zunächst den Backofen auf 190°C Ober- und Unterhitze vorheizen.

	Jetzt die trockenen Zutaten miteinander vermischen, dann die restlichen Zutaten unterheben.

	Aus dem Teig kleine Bälle formen und diese auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech für 8-9 Minuten in den Backofen geben.




Kürbiskuchen


Zubereitungszeit:
 1 Stunde und 30 Minuten


Portionen:
 1

Zutaten:


	4 Eier

	75 ml Milch

	200 g Butter

	200 g Hokkaido

	275 g Kichererbsenmehl

	150 g Rohrzucker

	125 g gemahlene Mandeln

	3 TL Backpulver

	1 EL Zitronenabrieb



Zubereitung:


	Zuerst den Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen.

	In der Zwischenzeit den Kürbis säubern und raspeln.

	Dann mit Eiern, Zucker und Butter vermengen.

	Erst dann Mandeln, Backpulver, Zitronenabrieb und Kichererbsenmehl hinzugeben.

	Nach und nach die Milch einrühren.

	Den Teig in eine Kastenform geben und etwa 70 Minuten backen.




Pfirsichcreme


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Quark

	75 ml Milch

	250 g Pfirsiche

	2 EL Holunderblütensirup

	2 EL Leinsamen

	¼ TL Vanille



Zubereitung:


	Die Pfirsiche waschen, entkernen und grob würfeln.

	Anschließend mit den restlichen Zutaten in einem Mixer zu einer köstlichen Creme verarbeiten.




Grießbrei mit Kirschen


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 ml Mandelmilch

	200 g Kirschen

	30 g Weizengrieß

	2 EL Rohrzucker

	¼ TL Vanille

	Eine Prise Salz



Zubereitung:


	Den Grieß mit der Milch aufkochen, anschließend bei niedriger Hitze quellen lassen.

	In der Zwischenzeit die Kirschen waschen, entkernen und vierteln.

	Zum Schluss alle Zutaten vermengen und genießen.




Warme Mandarinenspalten


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 Mandarinen

	1 Zitrone

	300 ml frisch gepresster Orangensaft

	1 EL Honig

	1 EL Rosenwasser

	¼ TL Anis



Zubereitung:


	Die Mandarine schälen und zerteilen, die Zitrone auspressen.

	Nun den Orangensaft, den Zitronensaft, den Honig, Anis und Rosenwasser 10 Minuten einkochen.

	Anschließend die Mandarinenspalten hinzugeben etwa 15 Minuten köcheln lassen.




Beerensauce


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Himbeeren

	100 g Brombeeren

	100 g Erdbeeren

	100 g Johannisbeeren

	1 Limette

	1 EL Honig

	¼ TL Vanille



Zubereitung:


	Die Beeren waschen, die Limette auspressen.

	Anschließend alles auf kleiner Flamme etwa 20 Minuten einkochen.




Ananas Eis


Zubereitungszeit:
 15 Minuten und Ziehzeit über Nacht


Portionen:
 8

Zutaten:


	600 g Ananas

	100 g Himbeeren

	1 Limette

	200 g Kokoscreme

	2 EL Ahornsirup



Zubereitung:


	Die Limette auspressen und mit den restlichen Zutaten pürieren.

	Anschließend in Eisförmchen füllen und über Nacht in die Tiefkühltruhe geben.




Himbeereis mit Minze


Zubereitungszeit:
 15 Minuten und Ziehzeit über Nacht


Portionen:
 8

Zutaten:


	500 g Himbeeren

	300 g Joghurt

	½ Zitrone

	4 Stiele Minze

	1 EL Honig



Zubereitung:


	Die Himbeeren waschen, die Zitrone auspressen.

	Anschließend alle Zutaten mixen und in Eisförmchen füllen.

	Diese über Nacht in die Tiefkühltruhe geben.




Gegrillte Früchte


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	15 Physalis

	½ Papaya

	100 g Ananas

	1 Limette

	2 Stängel Zitronengras

	1 EL Honig

	1cm Ingwer



Zubereitung:


	Die Physalis und das Zitronengras säubern, die Limette auspressen, die Ananas schälen und würfeln, die Papaya schälen, entkernen und würfeln, den Ingwer schälen und fein hacken.

	Anschließend den Limettensaft mit dem Honig und dem Ingwer vermengen.

	Nun die Früchte in einer Pfanne anrösten und mit dem Dressing garniert servieren.




Gefüllte Feigen


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Quark

	4 Feigen

	½ Zitrone

	1 EL gemahlene Mandeln

	¼ TL Vanille



Zubereitung:


	Die Feigen säubern, das obere Viertel abtrennen und die Feigen leicht aushöhlen.

	Nun die Zitrone auspressen.

	Das Fruchtfleisch der Feigen mit den Mandeln, der Vanille, dem Quark und dem Zitronensaft vermengen.

	Die Feigen mit der Creme befüllen und servieren.




Holunderblüteneis


Zubereitungszeit:
 15 Minuten und Ziehzeit über Nacht


Portionen:
 8

Zutaten:


	600 g Joghurt

	2 Stiele Zitronenmelisse

	1 Limette

	100 ml Apfelsaft

	3 EL Holunderblütensirup

	3 EL Honig



Zubereitung:


	Die Limette auspressen.

	Anschließend alle Zutaten vermengen und in Eisförmchen geben.

	Diese über Nacht ins Gefrierfach geben.





Cremiges Pflaumendessert




Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	300 ml Dickmilch

	300 g Pflaumen

	1 Zitrone

	1 Stiel Minze

	1 EL Honig

	½ TL Zimt



Zubereitung:


	Die Zitrone auspressen und den Zitronensaft mit der Dickmilch, der Minze, dem Honig und dem Zimt pürieren.

	Jetzt die Pflaumen säubern, entkernen und fein würfeln.

	Die Pflaumenstücke unter die Dickmilchmasse heben und servieren.




Grapefruitsalat


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Joghurt

	2 Grapefruit

	2 Orangen

	1 EL Ahornsirup

	1 TL Rosmarin



Zubereitung:

1.   
 Die Grapefruit und Orangen schälen, würfeln und mit den restlichen Zutaten vermengen.


Melonensalat mit Erdbeere


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Erdbeeren

	250 g Honigmelone

	1 Limette

	1 EL Ahornsirup

	2 EL Kokosflocken



Zubereitung:


	Die Erdbeeren säubern und halbieren, die Limette auspressen, die Melone schälen, entkernen und würfeln.

	Nun alle Zutaten vermengen und genießen.




Zitronenquark


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Joghurt

	100 g Quark

	½ Zitrone

	1 EL Honig

	2 EL Pistazien

	½ TL Kardamom



Zubereitung:


	Die Zitrone auspressen, die Pistazien hacken.

	Nun alle Zutaten vermengen und servieren.




Chilibirnen


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	300 g Joghurt

	2 Birnen

	½ Orange

	½ rote Chili

	1 EL Estragon

	1 TL Honig



Zubereitung:


	Den Joghurt mit dem Estragon verrühren.

	Die Birnen waschen, entkernen und in Spalten schneiden.

	Nun die Orange auspressen, die Chili halbieren, entkernen und fein hacken, mit dem Orangensaft vermengen.

	Die Birnen mit dem Orangensaft übergießen und zum Joghurt servieren.




Mango-Maracuja-Creme


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Kokosjoghurt

	1 Mango

	4 Maracuja

	2 EL Kokosraspeln

	¼ TL Vanille



Zubereitung:


	Die Mango schälen, entkernen und das Fruchtfleisch mit dem Joghurt mixen.

	Nun die Maracuja halbieren und das Fruchtfleisch entnehmen.

	Den Joghurt mit dem Fruchtfleisch der Maracuja, der Vanille und den Kokosraspeln garniert servieren.
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