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Einleitung

Was ist die optimale Ernährung, wenn ich unter Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn leide?

Kann durch die richtige Ernährung ein positiver Einfluss auf die Krankheit genommen und mein Wohlbefinden gesteigert werden?

Hierbei handelt es sich um typische Fragen der Betroffenen. Jedoch gibt es darauf keine einfachen Antworten, da bei chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen die richtige Ernährung individuell bestimmt werden muss.

Beispielsweise unterscheidet sich die Ernährung in der Remissionsphase von der im Schub, außerdem muss man individuelle Nahrungsmittelunverträglichkeiten berücksichtigen.

Ob wir in unserem Körper ein Milieu haben, welches chronische Entzündungen (nicht) begünstigt, hängt beispielsweise auch von der Zusammensetzung der Eiweiße und Fette in der Nahrung ab.

Mithilfe der folgenden Informationen wirst du dabei unterstützt, die beste Ernährungsweise für dich herauszufinden.


Colitis Ulcerosa und

Morbus Crohn

Was ist das überhaupt?

CED – Chronisch entzündliche Darmerkrankungen

Auch wenn die drei Buchstaben CED harmlos erscheinen, bezeichnen sie doch ernste Krankheiten. Im Folgenden erfährst du, um welche Erkrankungen es sich handelt und welche Informationen du darüber haben solltest.  


CED ist die Abkürzung für
 c
hronisch
 e
ntzündliche
 D
armerkrankungen
. Dazu gehören Colitis Ulcerosa und Morbus Crohn. Auch wenn es sich bei den beiden um verschiedene Krankheitsbilder handelt, haben sie dennoch Gemeinsamkeiten, wodurch sie nicht immer gut voneinander zu unterscheiden sind. Wenn dies der Fall ist, handelt es sich um eine Colitis indeterminata.


Hauptmerkmal von CED ist, dass der Verdauungstrakt chronisch entzündet ist.

Betroffene von CED

Neu an CED erkranken in Deutschland jedes Jahr 12 von 100.000 Menschen. Frauen und Männer sind ungefähr gleich betroffen. Ein Großteil der neu Erkrankten hat ein Alter von 15 bis 35 Jahren. Vermutlich ist der westliche Lebensstil förderlich für den Ausbruch von CED, da die meisten Erkrankten in Nordamerika und Nordeuropa leben.

Dennoch haben die Wissenschaftler leider bisher nicht herausfinden können, was die genaue Ursache für CED ist.

Bekannte Risikofaktoren sind Fälle von CED in der eigenen Familie sowie eine häufige Therapie mit Antibiotika. Es wird vermutet, dass langes Stillen vor CED schützt. Zwar erkranken Raucher seltener an Colitis ulcerosa, dafür aber öfter an Morbus Crohn.

Was passiert überhaupt bei CED?

Immer wieder aufs Neue muss das Abwehrsystem vom Darm entscheiden, ob der Darminhalt schädliche Fremdstoffe oder nützliche Nährstoffe beinhaltet. Dabei wirkt die Darmschleimhaut als Barriere und verhindert, dass die schädlichen Fremdstoffe in die Darmwand eindringen können.

Wenn man nun an CED erkrankt ist, hat man eine veränderte Darmschleimhaut, wodurch die Barriere geschwächt ist. Dadurch können nicht nur die harmlosen, sondern nun auch die schädlichen Stoffe in die Darmwand eindringen. Dies führt zu einer Abwehrreaktion vom Immunsystem, wodurch eine Entzündung entsteht, welche das Darmgewebe schädigt.

Bisher ist aber ungeklärt, ob es sich bei der veränderten Zusammensetzung der Darmbakterien um die Ursache oder der Folge von CED handelt.

Symptome von CED

CED verlaufen in Schüben, was bedeutet, dass sich beschwerdefreie Phasen und Phasen mit Symptomen abwechseln. Dabei sind Häufigkeit, Dauer und Stärke dieser Schübe immer verschieden, wodurch man sie nicht vorhersagen kann.

Typische Symptome eines CED-Schubes:









	
»


	
Bauchschmerzen





	
»


	
(oft schleimige) Durchfälle





	
»


	
Bei Jugendlichen und Kindern kann CED zu Wachstumsverzögerung und Gewichtsverlust führen.





	
»


	
35% der an CED Erkrankten haben auch Symptome außerhalb vom Verdauungstrakt: an den Knochen, Augen, Gelenken, der Leber und Haut.











Welche Unterschiede gibt es nun zwischen Morbus Crohn und Colitis ulcerosa?

Morbus Crohn









	
»


	
In der Darmwand können alle Schichten entzündet sein.





	
»


	
Im Darm findet man die Entzündung in Fleckenform, da sie immer wieder von gesunden Abschnitten unterbrochen wird.





	
»


	
Kann den ganzen Verdauungstrakt betreffen (After bis Mund).











Colitis Ulcerosa









	
»


	
In der Darmwand ist nur die oberste Schicht, die Darmschleimhaut, entzündet.





	
»


	
Verbreitet sich gleichmäßig im Dickdarm, ausgehend vom Enddarm.





	
»


	
Nur Enddarm und Dickdarm sind betroffen.











Diagnose von CED

CED zu diagnostizieren ist nicht einfach. Denn die Symptome, die am Anfang auftreten, sind von Person zu Person verschieden und können auch mit anderen Erkrankungen, beispielsweise einer Lebensmittelunverträglichkeit oder einem Reizdarmsymptom, in Verbindung gebracht werden.

Der Gastroenterologe verfügt über verschiedene Möglichkeiten, um eine genaue Diagnose zu stellen:









	
»


	
Fragen nach Symptomen sowie Fällen in der Familie.





	
»


	
Blut wird auf Entzündungswerte untersucht.





	
»


	
Bei der körperlichen Untersuchung wird der Bauch abgetastet, um Verhärtungen oder Druckschmerzen festzustellen. Der After wird ausgetastet, um etwaige Veränderungen festzustellen.





	
»


	
Mittels einer Stuhluntersuchung kann man die Ausprägung der Entzündung feststellen und gegebenenfalls andere Ursachen für die auftretenden Beschwerden, wie eine Infektionserkrankung, ausschließen.





	
»


	
Durch einen Ultraschall kann man Verengungen, Verdickungen oder andere Verletzungen der Darmwand feststellen.





	
»


	
Bei der Darmspiegelung kann man beispielsweise Geschwüre und Entzündungen feststellen, falls nötig kann man außerdem eine Gewebeprobe entnehmen.





	
»


	
MRT (Magnetresonanztomographie) lässt Veränderungen vom Dünndarm sichtbar werden, welcher bei einer herkömmlichen Darmspiegelung nicht untersucht werden kann.











Du solltest sofort einen Arzt aufsuchen, wenn du über drei Tage an Durchfall leidest, oder blutigen Durchfall mit Fieber und Bauchschmerzen hast!

Wie kann man CED behandeln?

CED kann man nicht heilen, aber für gewöhnlich gut behandeln. Bei der Behandlung verfolgt man folgende Ziele:









	
»


	
dass die Darmschleimhaut abheilt,





	
»


	
man lange beschwerdefrei ist





	
»


	
und die beste Lebensqualität wie möglich hat.












Wenn man gerade einen Schub hat, nimmt man schmerzlindernde und entzündungshemmende Medikamente. Bei einem
 schweren Fall bekommt man Immunsuppressiva verschrieben, welche das überaktive Immunsystem dämpfen.


Wenn allerdings die Darmwand verletzt wird, eine starke Blutung oder ein Darmverschluss auftritt, dann hilft nur noch eine Operation.


Ernährung bei

Colitis ulcerosa und Morbus Crohn

Wenn man an Morbus Crohn leidet, sind Teile vom Darm mal weniger, mal mehr, entzündet.

Kochen bei CED

Bei Personen, welche an Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn leiden, ist die richtige Ernährung sehr wichtig. So können sie manche Lebensmittel nie, andere immer, und weitere nur in Remissionsphasen essen. Allerdings ist zu beachten, dass es nicht die eine CED-Diät gibt, da es bei jedem individuell ist, welche Speisen er gut verträgt, da dies immer vom aktuellen Zustand und von der jeweiligen Erkrankung abhängt. Darum ist selbst kochen am besten, da du dadurch komplett die Kontrolle über die verwendeten Zutaten hast – probiere es doch gleich heute noch aus!

Bei Morbus Crohn hängt die Ernährung also von der Phase der Erkrankung ab.

Ernährung bei Morbus Crohn (während der Ruhephase)

Die Remissionsphase, also Zeiten, in denen man keine Beschwerden hat, sollte man dazu nutzen, das Darmimmunsystem zu stärken mittels einer antientzündlichen Ernährung. Wichtig ist es, Fertigprodukte, vor allem Emulgatoren (z.B. E 433, E 466), welche verdächtigt werden, mit in der Auslösung von Darmentzündungen beteiligt zu sein, zu meiden. Gut ist zum Beispiel Hafer, welcher Beta-Glucane und Zink liefert, welche zu einer Hemmung von Entzündungen beitragen. Empfohlen wird eine leichte Vollkost, mit genügend, aber nicht zu vielen Probiotika und Ballaststoffen, da diese die Barrierefunktion von der Darmschleimhaut unterstützen und somit zu einer Hinauszögerung des nächsten Krankheitsschubes führen können.


Das Wichtigste zusammengefasst:

Grundsätzlich ist das Ziel während der Remissionsphase, also der beschwerdefreien Zeit, diese so lang wie möglich zu verlängern. Auf die besonderen Empfehlungen welche während der Akutphase, also während eines Schubs, gelten, wird später eingegangen.









	
»


	
Esse langsam und kaue dein Essen gründlich und lange, um deinem Darm die Arbeit zu erleichtern.





	
»


	
Verzichte auf Fertigprodukte, da sie oft Emulgatoren enthalten, welche vermutlich Entzündungen im Darm auslösen können.





	
»


	
Verzichte auf unverträgliche Lebensmittel. Dazu gehören fette und frittierte Lebensmittel wie Geräuchertes, Pommes frites und paniert Gebratenes. Außerdem solltest du auf Speisen, welche stark gewürzt wurden verzichten und auch nie zu kalt oder zu heiß essen. Da die Schalen und Häute beispielsweise von Äpfeln und Paprika schwer zu verdauen sind, solltest du, wenn nötig Gemüse und Obst passieren.





	
»


	
Iss so wenig Süßigkeiten wie möglich, da auch Zucker als entzündungsfördernd eingestuft wird. Wenn der Hunger auf Süßes doch mal zu groß wird, solltest du am besten zu dunkler Schokolade (ab 70%) greifen.





	
»


	
Anstatt immer Weizen zu essen, empfiehlt es sich, auch mal zu anderen Getreidesorten wie Roggen (geschrotet) und Dinkel zu greifen.





	
»


	
Wenn du dir mal nicht sicher bist, welche Bestandteile in deiner Mahlzeit zu Beschwerden geführt haben, dann solltest du alle Lebensmittel, die du verdächtigst, einzeln essen. Wenn du dann innerhalb eines Tages Beschwerden feststellst, streiche dieses Lebensmittel von nun an aus deinem Speiseplan. Da die Verträglichkeit von Lebensmitteln bei Erkrankungen des Darmes häufig sehr individuell ist, empfiehlt es sich, ein Ernährungstagebuch zu führen.





	
»


	
Sekundäre Pflanzenstoffe wirken entzündungshemmend, beispielsweise Anthocyane (vor allem in Heidelbeeren enthalten), Omega-3-Fettsäuren (in Leinöl und fettem Fisch wie Hering, Makrele und Lachs enthalten) sowie Curcumin (in mildem Currypulver, Ingwer und Kurkuma enthalten). Auch mittelkettige Fettsäuren, MCT genannt, haben auch eine positive Wirkung. Man findet sie vor allem in Kokosöl welches schonend hergestellt wurde. Zink und Beta-Glucane, welche in Hafer enthalten sind, hemmen Entzündungen.





	
»


	
Mithilfe von ballaststoffreichen Flohsamenschalen (allerdings nicht bei Stenosen) sowie probiotische Milchsäurebakterien, welche in Buttermilch, Kefir und Joghurt zu finden sind, kann man die Zeit, in der man keine Beschwerden hat, verlängern.





	
»


	
Du solltest mindestens 1,5 bis 2 Liter täglich trinken. Dazu eignen sich besonders Mineralwasser ohne Kohlensäure sowie Kräutertees aus Kamille, Fenchel, Schafgarbe und Löwenzahn. In Maßen kann auch Schwarztee, Espresso und Kaffee getrunken werden.











Vor allem bei an Morbus Crohn Erkrankten ist es sehr individuell, was sie gut vertragen.

Deshalb hilft ein Ernährungstagebuch dabei, festzuhalten, was gut für dein eigenen Darm ist.

Die Lebensmittelempfehlungen, welche im Folgenden aufgelistet sind, gelten nur für die Remission, also die Ruhephase. Für die Akutphase beachte bitte die besonderen, dann geltenden Empfehlungen.


Lebensmittel im Überblick (für die Remissionsphase)







	
	
Empfehlenswert


	
Eher nicht

empfehlenswert





	
Backwaren, Brot, Knabbergebäck,

Getreide und

Beilagen


	
Brötchen ohne Körner, Mischbrot, Fein Brot ohne Körner, Hafer, Zwieback, Quinoa, Gerste, Hirse, Nudeln, Reis, Grieß, Salzkartoffeln, Amarant; Achtung bei Weizenprodukten


	
Aufbackbrötchen,

frisches Hefegebäck, Pumpernickel, Brot mit Körnern,

verarbeitete

Kartoffelprodukte (Kroketten, Chips, Kartoffelsalat,

Pommes frites),

fertige

Müslimischungen.

Bei Stenosen/

Verengungen:

Vollkornbrot,

Vollkornmehl,

Getreideflocken, Vollkornnudeln





	
Süßungsmittel,

Süßwaren,

Zusatzstoffe


	
Nur in Maßen:

Obstkuchen, Hafer-, Butterkekse, Gebäck aus Quark-Öl- oder Rührteig, Biskuit

Ein wenig Süßen mit Süßungsmittel

(Saccharin, Cyclamat), Reissirup, Honig,

Zucker


	
Fette und süße Backwaren wie Schmalzgebäck, Blätterteig, Sahnetorte, sowie Marzipan und Schokolade.

Emulgatoren

(z.B. E433, E466), Zuckeraustauschstoffe, wie z.B.

Isomalt, Lactit,

Sorbit, Xylit





	
Obst

(wenn nötig Kerne entfernen und Obst pürieren)


	
Papaya, Melone, Banane, Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren

Aufpassen bei Oliven, Kiwi, Orange,

Mandarine, Birne,

Apfel, Pfirsich und

Aprikose (nur geschält)


	
Trockenobst,

Rhabarber,

Pflaumen, Kirschen, Stachelbeeren,

Johannisbeeren, Weintrauben, Feigen, Ananas





	
Gemüse


	
Milde Gemüsesorten, z.B. junge Erbsen, grüne Bohnen, rote Bete, Kohlrabi, Spargel, Möhren,Fenchel, Brokkoli, Zucchini, Tomaten (evtl. Haut entfernen und pürieren)

Aufpassen bei

Blähenden

Hülsenfrüchten und Gemüse, Sauerkraut, Rettich, Paprika mit Haut, Kohl, Lauch, Knoblauch, Zwiebeln, weiße Bohnen, dicke Bohnen, Artischocken, Auberginen


	
Bei Stenosen/

Verengungen:

Steckrübe,

Salatgurke, Spinat, Salat, Pilze, Mangold, Mais, Kürbis





	
Samen und Nüsse


	
Gut kauen bzw. in

Maßen genießen:

Flohsamenschalen (außer bei

Stenosen/

Verengungen),

Mandelmus,

Sonnenblumenkerne, Sesam, gemahlene Nüsse


	
Gesalzene und geröstete Nüsse, ganze Samen, Kerne und Nüsse

Bei Stenosen/Verengungen: Flohsamenschalen





	

Ö
le und
 Fette



	

In Maßen genießen:
 Kaltpressölmargarine, Butter, Weizenkeimöl*, Walnussöl, Rapsöl, Omega-3-haltige Pflanzenöle,


z.B. Leinöl* und Chiaöl, Olivenöl


	
Mayonnaise, Schmalz, herkömmliche Margarine





	
Getränke

(2-3 Liter täglich)


	
Stilles Wasser, stark verdünnte Obstsäfte (Banane, Birne, Apfel), Kräutertees ohn Zucker, wie Melissen-, Fenchel- und Kamillentee, Sehr wenig: schwarzer Tee, Espresso, Kaffee


	
Pfefferminztee,

unverdünnte

Fruchtsäfte,

eisgekühlte

Getränke,

zucker- und

kohlensäurehaltige Getränke, Alkohol





	
Meeresfrüchte, Fisch

(2 Portionen

in der Woche)


	
Schalentiere wie Hummer und Krabben, Lengfisch, Wels, Seehecht, Scholle, Forelle, Zander, Kabeljau, Dorsch, Seelachs

Je nach Verträglichkeit von Fett: Geräuchertes und Fettfische wie Thunfisch, Hering, Lachs, Makrele


	
Panierter Fisch, Fischsalate, Fischkonserven





	
Fleisch und

Wurstwaren


	
Fettarmes Fleisch: Sülze, Corned Beef, Bier- und Kochschinken, Geflügelwurst, Mortadella, Kassler, Bockwurst, Wild, Kaninchen, mageres Kalb- und Rindfleisch, Pute, Huhn


	
Fettes Fleisch: Cervelatwurst, Streichwurst, Salami, Schweinebraten, Gans, Ente





	
Käse, Milchprodukte, Eier


	
Mozzarella, saure Sahne, fettarmer Schnittkäse, Frischkäse, Quark (bis Fettgehalt von 20%), Dickmilch, Schimmelkäse, lange gereifter Käse, Creme fraîche, Schmand, große Mengen Sahne, Eiersalat, hartgekochtes Ei


	





* Hergestellt unter Ausschluss von Licht, Hitze und Sauerstoff (Omega/Oxyguard-safe).


Ernährung bei Erkrankung an Morbus Crohn (während der Akutphase)

Während der Akutphase der Erkrankung solltest du Ballaststoffe (z.B. Flohsamen, Getreideflocken sowie andere Vollkornprodukte) vermeiden. Oft werden nur wenige milde Lebensmittel vertragen. Es kann auch vorkommen, dass man vorübergehend aufgrund eines Schubes and Laktoseunverträglichkeit oder Unverträglichkeiten von anderen Zuckern leidet. Krampflösend wirken Kräutertees aus Schafgarbe, Löwenzahn, Kamille und Fenchel.

Auch wenn du Angst vor Beschwerden hast, ist es wichtig, dass du dich möglichst abwechslungsreich ernährst, damit keine Nährstoffdefizite auftreten.

Hinweise und Tipps für die Akutphase:









	
»


	
Kaue gründlich und lange und esse in Ruhe.





	
»


	
Du solltest ca. 6-7 kleine Mahlzeiten auf den Tag verteilen.





	
»


	
Den Darm schonen kannst du mit einem Brei aus Hirseschmelzflocken oder Haferschleim (entsteht, wenn du Haferflocken in Wasser aufkochst). Zudem liefern sie wichtige Nährstoffe.





	
»


	
Iss wenig Ballaststoffe, um deinen Darm zu schonen. Kohlenhydrate aus geschältem Reis sowie Weißbrot sind gut verdaulich.





	
»


	
Einen Eiweißmangel kannst du durch Eier, Fleisch und Fisch vorbeugen. Allerdings bestenfalls nicht aus der Bratpfanne, sondern im Ofen gegart, gedünstet oder gekocht.





	
»


	
Pürierte Suppen hergestellt aus mildem Gemüse, wie beispielsweise Zucchini, Brokkoli, Blumenkohl oder Kartoffeln sind meist gut verträglich.





	
»


	
Es kommt oft bei einem Schub vor, dass man vorübergehend eine Unverträglichkeit für Zucker (Sorbit, Fruktose, Laktose) entwickelt. Darum können manche Obstsorten, Gemüse mit Schale und Milchprodukte starke Blähungen verursachen.





	
»


	
Um den starken Flüssigkeitsverlust durch die häufigen Durchfälle auszugleichen, solltest du jeden Tag 2-3 Liter trinken. Am besten geeignet sind stilles Mineralwasser, Grüntee und milde, nicht gesüßte Kräutertees (Pfefferminz, Fenchel oder Kamille). Empfohlen wird zudem Heidelbeer-Muttersaft.





	
»


	
Um den Elektrolyt-Verlust bei starkem Durchfall entgegenzuwirken solltest du auf 1 Liter Tee oder Wasser 3g Kochsalz und 1-2 EL Traubenzucker geben.





	
»


	
Da während eines Schubs ein Nährstoffmangel auftreten kann (vor allem an den Vitaminen B12 und D, Folsäure, Eisen und Kalzium), kann, nach Rücksprache mit dem Arzt, die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln Sinn machen.





	
»


	
Um für einen Schub vorbereitet zu sein, solltest du folgende Lebensmittel stets zu Hause haben:












	
Gläser mit Babykost



	
Haferdrinks



	
Quark, Butter, Eier



	
Haferschmelz-, Hirse- und Reisflocken



	
Knäckebrot (ohne Körner) und Zwieback



	
Tiefkühlfisch (keine Panade)



	
Tiefkühlgemüse (Brokkoli, Zucchini, Möhren)



	
Bananen, Mandarinen (aus der Dose)





Vorbeugung und Behandlung von Nährstoffmangel

Ist man an Morbus Crohn erkrankt, hat man häufig einen Nährstoffmangel. Durch die auftretenden Veränderungen der Darmwand sowie der starken Durchfälle kann der Körper eventuell nicht ausreichend lebenswichtige Spurenelemente, Mineralstoffe und Vitamine aufnehmen. So entsteht ein Mangel beispielsweise an fettlöslichen Vitaminen (A, D, E, K), Vitamin B12, Elektrolyte, Kalzium und Eisen. Aus diesem Grund ist es sehr wichtig, die Nahrung gezielt zusammenzusetzen, damit genügend Nährstoffe zugeführt werden und der Darm entlastet wird. Falls nötig können auch vom Arzt Nährlösungen (Formula-Diäten) verordnet werden.

Kann man sich als an Morbus-Crohn Erkrankter vegan ernähren?

Einer veganen Ernährung spricht im Prinzip nichts entgegen, da bei Morbus Crohn eine ausgewogene Ernährung, reich an Ballaststoffen, empfohlen wird. In einer japanischen Studie wurde herausgefunden, dass eine semi-vegetarische Ernährung (SVD), bei der man sehr wenig Fleisch und Fisch isst, gut dabei helfen kann, in der Remissionsphase zu bleiben.

Bei einer veganen Ernährung sollte man vor allem darauf achten, dass potenziell kritische Nährstoffe ausreichend aufgenommen werden. Hierzu gehört:









	
»


	
Selen





	
»


	
Protein





	
»


	
Riboflavin (Vitamin B2)





	
»


	
Omega-3-Fettsäuren





	
»


	
Zink





	
»


	
Vitamin D





	
»


	
Jod





	
»


	
Eisen





	
»


	
Vitamin B12











Da sie unverzichtbar für den Heilungsprozess ist, muss vor allem darauf geachtet werden, dass ausreichend Protein zugeführt wird. Weil Morbus-Crohn-Erkrankte sehr häufig unter einem Nährstoffmangel leiden, ist sehr zu empfehlen, dass man, bevor man die Ernährung auf vegan umstellt, zuerst einmal einen zertifizierten Ernährungsberater oder Arzt um Rat fragt.


Wie sieht eine vorteilhafte Ernährung bei Colitis Ulcerosa aus?

Genauso wie bei Morbus Crohn sollte, man sich auch bei Colitis Ulcerosa ballaststoffreich und ausgewogen ernähren. Bei Colitis Ulcerosa braucht man allerdings die Ballaststoffzufuhr während eines Schubs nicht verringern. Studien zeigen zudem, dass man durch 4g Flohsamen pro Tag einen Erhalt der Remissionsphase erzielen kann.

Bei Colitis ulcerosa handelt es sich um eine chronisch-entzündliche Darmerkrankung. Viele Erkrankte versuchen, auf den Verlauf der Krankheit Einfluss zu nehmen. Hierbei steht häufig die richtige Ernährung im Vordergrund. So fragen sich viele Betroffene: Begünstigen manche Lebensmittel einen Schub? Mit welchen Nahrungsmitteln kann man dazu beitragen, dass die Krankheit in Zaum gehalten wird? Wie sollte man sich während eines Schubs ernähren?

Fakten zur Ernährung bei Colitis ulcerosa









	
»


	
Es gibt keine spezielle Diät für Colitis ulcerosa.





	
»


	
Dennoch ist es sinnvoll, ein Symptom- und Ernährungstagebuch zu führen. Dadurch kann man individuelle Einflüsse, die die Ernährung hat, erkennen.





	
»


	
Man sollte sich abwechslungsreich und vollwertig ernähren. Der Schwerpunkt sollte auf pflanzlichen Ballaststoffen und Gemüse liegen. Auf Alkohol und Fleisch sollte (fast) komplett verzichtet werden.





	
»


	
Außerdem sollte auf eine ausreichende Zufuhr von Nährstoffen geachtet werden. Dadurch kann man verhindern, den Körper durch einen Mineralstoff- oder Vitaminmangel noch zusätzlich zu schwächen.





	
»


	
Der Verlauf der Krankheit wird negativ beeinflusst durch Milch- und Kokosfette.





	
»


	
Positiv beeinflussen kann man den Verlauf der Krankheit durch einen niedrigen Gesamtfettkonsum.





	
»


	
Wenn der akute Schub vorliegt, sollte man auf Speisen, welche leicht verdaulich sind, zurückgreifen. In einigen Fällen ist es sogar notwendig, sich parental zu ernähren.











Gibt es eine Empfehlung für eine bestimmte Colitis ulcerosa-Diät?

Nein. Für an Colitis ulcerosa Erkrankte gibt es keine spezielle Diät, wenn die Erkrankung gerade keine aktive Phase hat. Allerdings sollte man sich vollwertig und gesund ernähren, also so, wie sich auch Menschen, welche keine chronisch-entzündliche Darmerkrankung haben, ernähren sollten. Die Aufnahme von Mineralstoffen, Vitaminen und Nährstoffen ist während entzündlicher Schübe vermindert, darum sollten sich an Colitis Erkrankte qualitativ hochwertig und den Bedürfnissen angepasst ernähren.

Es kann vorkommen, dass man zusätzlich zu Colitis ulcerosa auch noch an einer Laktose- oder Nahrungsmittelunverträglichkeit leidet. Dann sollte auf die betroffenen Produkte, wie beispielsweise bei einer Fruktose Unverträglichkeit stark fruktosehaltige Lebensmittel, oder bei einer Laktoseunverträglichkeit Milchprodukte, verzichtet werden.

Sollte man ein Ernährungstagebuch führen?

Ein Ernährungstagebuch kann Sinn machen, wenn der Erkrankte herausfinden möchte, welche Auswirkungen die Ernährung individuell auf seine Colitis ulcerosa hat. Dabei sollte die Schwere der Symptome, die verzehrten Lebensmittel sowie die eingenommene Medikation festgehalten werden. Dann kann man nach einigen Monaten mithilfe des Ernährungstagebuches Rückschlüsse darauf ziehen, ob man bei manchen Lebensmitteln mehr Beschwerden als bei anderen hat. Hier ist zu empfehlen, geschulte Experten hinzuzuziehen.

Auf die Aufnahme welcher Mineralstoffe sollten Colitis ulcerosa Erkrankte besonders achten?

Besonders auf die Zink- und Eisenversorgung sollte geachtet werden. Denn diese Mineralstoffe tragen stark dazu bei, dass eine gute Immunabwehr aufrechterhalten bleibt und sich von Entzündungsschüben erholt werden kann.

Gibt es Erkenntnisse über den Zusammenhang zwischen Ernährung und Colitis ulcerosa?

Teilweise kamen widersprüchliche Ergebnisse aus den Studien hervor. Auch sind manche Studien so klein, dass man erst mittels größerer Studien die Ergebnisse bestätigen muss. Dennoch ist es sinnvoll, bisherige Ergebnisse zu studieren. So können Erkrankte ausprobieren, ob die in den Studien empfohlenen Veränderungen der Ernährung den eigenen Krankheitsverlauf beeinflussen.

Bisher veröffentlichte Zusammenhänge zwischen Ernährung und Krankheitsverlauf von Colitis ulcerosa









	
»


	
Ein Colitis ulcerosa Schub kann durch hohen Konsum von Milchfetten begünstigt werden.





	
»


	
Ein Entzündungsschub wird zudem erhöht durch einen hohen Konsum von Myristinsäure (vor allem enthalten in Kokosfett).





	
»


	
Oft beeinflussen Alkohol, rotes Fleisch und ein hoher Gesamtfettkonsum die Erkrankung auf negative Weise. Deshalb sollte man keinen Alkohol trinken und nur wenig Fleisch essen.





	
»


	
Positiv beeinflussen Ballaststoffe und Gemüse den Verlauf der Erkrankung.





	
»


	
Eine kleine Studie fand heraus, dass die Spezifische Kohlenhydrat-Diät (SCD) wirksam und sinnvoll für die Colitis ulcerosa Behandlung ist. Jedoch ist SCD aufwendig, da auf Getreide, Milchprodukte, Zucker (außer Honig) und stark verarbeitete Lebensmittel verzichtet wird. Stattdessen sollte man vor allem Nüsse, Früchte und Gemüse verzehren.





	
»


	
Immer häufiger findet die Low-FODMAP-Diät Anwendung.











Ist die Low-FODMAP Diät hilfreich bei Colitis ulcerosa?

Die Low-FODMAP Diät ist sehr hilfreich beim Reizdarmsymptom. Sie kann auch bei Colitis ulcerosa helfen, jedoch sollte man sie individuell adjustieren, bestenfalls mithilfe eines geschulten Ernährungsexperten.

Hat Kaffee einen Einfluss auf Colitis ulcerosa?

Laut bisherigen Studien beeinflusst Kaffee den Krankheitsverlauf nicht. Den Kaffee sollte man allerdings ohne Vollmilch, sondern mit einer Milchalternative oder halbfetter Milch und ohne Zucker konsumieren. Laut Studien soll Tee den Krankheitsverlauf positiv beeinflussen.

Bringt vegane Ernährung Vorteile für die Colitis ulcerosa?

Laut bisheriger Studien sollten sich an Colitis ulcerosa Erkrankte vollwertig und gesund ernähren. Der Fokus sollte auf Früchten, pflanzlichen Ballaststoffen und Gemüse liegen. Es kann sein, dass der Krankheitsverlauf durch einen hohen Gesamtfettkonsum negativ beeinflusst wird. Bisher haben keine Studien herausgefunden, dass eine vegane Ernährung besser für den Krankheitsverlauf ist als eine vollwertige Ernährung mit tierischen Produkten. Wichtiger ist, darauf zu achten, dass die Produkte vollwertig, frisch und wenig verarbeitet sind und einen mit genügend Nährstoffen versorgen.

Wie sollte man sich während des akuten Schubs ernähren?

Wenn ein akuter Schub von Colitis ulcerosa vorliegt, muss zuerst die Medikation angepasst werden. Bei einem sehr schweren Schub kann es notwendig sein, ins Krankenhaus zu gehen, um eine medizinische Behandlung zu erhalten und über die Vene ernährt zu werden. Auf diesem Weg erfolgt eine Ruhigstellung des Darms und nachdem die Entzündung abgeklungen ist beginnt wieder der Ernährungsaufbau.

Wenn ein milderer Schub auftritt, ist es ratsam, dass Betroffene selbst darauf achten, welche Nahrungsmittel ihnen individuell gut bekommen. Meist wird leicht verdauliche Kost, beispielsweise klare und leichte Gemüsesuppen ohne Zutaten, die blähen (z.B. Kohl) und Haferbrei bevorzugt. Allgemein ist leicht verdauliche Kost nicht zu stark gekocht und gewürzt und fettarm. Jeder sollte selbst achtsam ausprobieren, welche Nahrungsmittel die Beschwerden verschlimmern, und welche guttun.


Rezepte

Frühstück


[image: ]





Beeren-Shake

Zutaten für 2 Personen:

300 g Heidelbeeren

250 ml fettarme Milch


2 EL gemahlene
 Haselnüsse


1 EL Honig

nach Belieben: Mineralwasser

Zubereitung:


	
Heidelbeeren (auch andere Beeren möglich) abwaschen und abtropfen lassen.



	
Beeren, Honig, Milch und Haselnüsse mit einem Pürierstab oder Mixer zu einer Creme pürieren. Je nachdem wie sämig der Shake sein soll, eventuell noch ein wenig mit Mineralwasser verdünnen.



	
Auf zwei hohe Gläser verteilen und genießen.





Nährwerte (pro Portion):

178 kcal, 6 g Eiweiß, 6 g Fett, 22,9 g Kohlenhydrate, 7,7 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Fruchtshake

mit Mandelmus

Zutaten für 1 Person:

125 g (frisch oder tiefgekühlt) Himbeeren,

alternativ: 1 Pfirsich oder 125 g (ohne Schale) Melone

1 EL Mandelmus

150 ml Haferdrink


1 Prise
 Zimt


1 TL Ahornsirup

Zubereitung:


	
TK-Himbeeren antauen lassen, frische Himbeeren abwaschen (alternativ Melone entkernen bzw. Pfirsich abwaschen, in grobe Stücke zerteilen und Stein entfernen).



	
In einer Schüssel mithilfe eines Stabmixers oder in einem leistungsfähigen Mixer Obst und restliche Zutaten gut pürieren.





Nährwerte:

218 kcal, 8 g Eiweiß, 11 g Fett, 20 g Kohlenhydrate, 9 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn

(nach individueller Verträglichkeit)


Kiwi-Bananen-Shake

Zutaten für 4 Personen:

4 Kiwis

2 Bananen

4 TL Ahornsirup

300 ml Birnensaft

300 ml Mineralwasser

4 Holzspieße

Zubereitung:


	
Bananen und Kiwis abschälen. 1 Banane und 2 Kiwis in Stücke kleinschneiden. In einem Standmixer oder mithilfe eines Pürierstabs Banane- und Kiwistücke sowie Ahornsirup zu einer feinen Masse pürieren.



	
Auf 4 Longdrink Gläser Püree verteilen. Mineralwasser und Birnensaft hinzufügen.



	
Übriges Obst in Scheiben schneiden. Abwechseln Holzspieße damit bestecken. Jedes Glas mit einem Bananen-Kiwi-Spieß verzieren.





Nährwerte pro Portion:

150 kcal, 1,8 g Eiweiß, 0,7 g Fett, 32,6 g Kohlenhydrate, 3,9 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn



Immun-Smoothie



Zutaten für 1 Person:

1 Apfel

½ Banane

Saft von ½ Zitrone


nach Belieben:
 Ingwer



2 Handvoll
 Spinat



½ TL
 Zimt


Wasser

Zubereitung:


	
Spinat abwaschen und ein wenig zerkleinern. Banane abschälen und grob zerkleinern. Apfel abwaschen, in Viertel schneiden, Gehäuse entfernen und grob kleinschneiden. Ingwer abschälen und kleinhacken.



	
Zerkleinertes Obst und Gemüse, Wasser, Zimt und Zitronensaft in einen Mixer geben und zu einem Smoothie fein pürieren.





Nährwerte:

140 kcal, 0,3 g Fett, 2 g Eiweiß, 4 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn


Darm-Smoothie

mit Hanfsamen

Zutaten für 2 Personen:

1 Banane

1 Avocado

100 g Heidelbeeren

nach Belieben: 50 g Blattsalat

300 ml Wasser

2 EL geschälte Hanfsamen


1 Prise
 Zimt


Zubereitung:


	
Avocado halbieren, entkernen und Fruchtfleisch von der Schale lösen. Banane abschälen und in Scheiben zerkleinern. Salat (z.B. Eichblattsalat, Rucola, Endivien, Radicchio oder Feldsalat) waschen und in kleinere Stücke zerteilen. Heidelbeeren abwaschen und trocknen.



	
Gerade vorbereiteten Zutaten sowie Wasser, Hanfsamen und Zimt in einem Mixer pürieren, bis ein sämiger Smoothie entsteht. Alternativ kann auch ein Pürierstab verwendet werden.



	
Zwei Gläser mit dem Smoothie füllen und servieren.





Nährwerte pro Portion:

247 kcal, 18 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweiß, 9 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Grüner Löffel-Smoothie

mit Papaya

Zutaten für 2 Personen:

250 g reife Papaya

1 reife Kiwi

1 Dattel


2 Handvoll (ca. 60 g) junger
 Spinat


3 EL Amarant- oder Quinoaflocken

300 ml (1,5 % Fett) Kefir

1 EL Hanfsamen

2 EL Himbeeren

1 EL Kokos-Chips

Zubereitung:


	
Kiwi abschälen und in Scheiben kleinschneiden, einige Scheiben für Garnierung aufbewahren. Papaya in Hälften schneiden, mithilfe eines Teelöffels die Kerne entfernen und die Papaya abschälen. Die halbe Menge des Fruchtfleischs kleinschneiden, die andere Hälfte wird für die Garnierung verwendet und darum in Spalten geschnitten. Spinat abwaschen, trocknen und von groben Stielen entfernen. Kern der Dattel entfernen und Frucht zerkleinern (falls Fruktose-Intoleranz vorliegt, Dattel weglassen).



	
In einem Mixer oder mithilfe eines Stabmixers Kiwi, Papaya, Spinat, Dattel, Kefir sowie Quinoa- oder Amarantflocken zu einem feinen Smoothie pürieren. Im Mörser Hanfsamen ein wenig zerstoßen.



	
Zwei Schalen mit dem Smoothie füllen und Himbeeren, Kiwi und Papaya darauf verteilen. Mit Kokoschips und Hanfsamen garnieren.





Nährwerte (pro Portion):

380 kcal, 15 g Eiweiß, 14 g Fett, 34 g Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Smoothie

mit Avocado und Birnen

Zutaten für 2 Personen:

½ Avocado

1-2 Birnen

1 ausgepresste Orange


50 g Babyspinat oder
 Feldsalat


nach Wunsch: Zitronensaft


1 EL
 Leinöl


Zubereitung:


	
Obst und Avocado abschälen, entkernen und grob das Fruchtfleisch entfernen. Grüne Blätter waschen.



	
In einem Mixer oder mithilfe eines Pürierstabs alle Zutaten fein zu einem Smoothie pürieren.





Nährwerte pro Portion:

180 kcal, 2 g Eiweiß, 10 g Fett, 19 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn


Smoothie

mit Erdbeeren und Gerstengras

Zutaten für 1 Person:

1 Banane

100 g Erdbeeren

nach Belieben: 50 g Blattsalat

1-3 TL Gerstengraspulver

1 EL geschälte Hanfsamen

150 ml Wasser

Zubereitung:


	
Erdbeeren abwaschen und Stiele entfernen. Banane abschälen und in Scheiben zerkleinern. Salat (z.B. Eichblattsalat, Rucola, Endivien, Radicchio oder Feldsalat) waschen und zerkleinern.



	
In einem Mixer alle vorbereiteten Zutaten, Wasser, Gerstengraspulver und Hanfsamen fein pürieren so dass ein sämiger Smoothie entsteht. Alternativ kann auch ein Pürierstab verwendet werden.



	
Hohes Glas mit dem Smoothie füllen und genießen.





Nährwerte pro Portion:

183 kcal, 5 g Fett, 27 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweiß, 9 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Smoothie

mit Himbeeren, Pfirsich und Salat

Zutaten für 1 Person:

150 ml Wasser

50 g Himbeeren


5-6 Blätter
 Kopfsalat


1 Pfirsich


1 EL
 Leinöl


Zubereitung:


	
Salat und Obst waschen. Vom Pfirsich Kern entfernen, Fruchtfleisch kleinschneiden.



	
Mithilfe eines Pürierstabs oder Mixers alle Zutaten zu einem feinen Smoothie pürieren.





Nährwerte (pro Portion):


100 kcal, 2 g Eiweiß, 6 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe



#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn


Smoothie

mit Spinat und Erdbeeren

Zutaten für 2 Personen:

150 ml Wasser


250 g Spinat


5 große Erdbeeren

1 Birne


1 EL Leinöl



1 EL Weizenkeimöl


Zubereitung:


	
Birne abwaschen, in Viertel schneiden und entkernen. Erdbeeren abwaschen und Stielansatz entfernen. Spinat waschen. Falls TK-Spinat verwendet wird, diesen wenn nötig ein wenig zerkleinern.



	
Mit einem Pürierstab oder Mixer alle Zutaten zu einem feinen Smoothie pürieren.





Nährwerte (pro Portion):

130 kcal, 4 g Eiweiß, 7 g Fett, 11 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn


Smoothie

mit Mango, Banane und Möhrengrün

Zutaten für 2 Personen:

400 ml Wasser


150 g Babyspinat oder
 Römersalat



Grün von 3
 Möhren


1 Orange

1 Mango

1 Banane


1 EL
 Leinöl


Zubereitung:


	
Möhrengrün und Salat abwaschen. Obst abschälen und in grobe Stücke schneiden. Fruchtfleisch der Mango vom Kern lösen.



	
Mithilfe eines Pürierstabs oder Mixers alle Zutaten zu einem feinen Smoothie pürieren und genießen.



	
Der Smoothie kann für ca. einen halben Tag im Kühlschrank aufbewahrt werden (vor dem Trinken gut schütteln).





Nährwerte pro Portion:

180 kcal, 4 g Eiweiß, 7 g Fett, 22 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn (nach individueller Verträglichkeit)


Bananen-Kokos-Cocktail

Zutaten für 4 Personen:

2 Bananen

400 ml Kokosmilch

200 ml Ananassaft

Mineralwasser

2 TL Weizenkeimflocken

Kokosraspeln

Zubereitung:


	
Mithilfe eines Pürierstabs oder Standmixers Ananassaft, Weizenkeimflocken und Kokosmilch pürieren bis eine feine Masse entsteht.



	
Vier Gläser mit dem Cocktail füllen. Damit er nichtmehr so dickflüssig ist, pro Glas einen Schuss Mineralwasser hinzufügen. Kokosraspeln darauf verstreuen.





Nährwerte pro Portion:

120 kcal, 2,2 g Eiweiß, 2,1 g Fett, 22,2 g Kohlenhydrate, 2,3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Power-Mix

Zutaten für 2 Personen:

300 g Naturjoghurt, b. B. laktosefrei

200 g Karottensaft, milchsauer vergoren

2 TL Honig

2 TL Weizenkeime, getrocknet

1 Stück daumengroß, Ingwer, frisch

¼ Bund Koriandergrün, frisch oder TK

Zubereitung:


	
Koriander abwaschen, trockenschütteln und kleinhacken. Ingwer kleinreiben und ca. 2 TL Saft ausdrücken.



	
Koriandergrün, Karottensaft, Naturjoghurt und Weizenkeine mixen. Vor dem Servieren mit Ingwersaft und Honig abschmecken.





Nährwerte pro Portion:

160 kcal, 8 g Eiweiß, 6,2 g Fett, 16,7 g Kohlenhydrate, 1,3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Beeren-Porridge

Zutaten für 2 Personen:


100 g gehackte
 Mandeln


400 ml Wasser

8 EL Haferflocken

1 Prise Salz

4 TL Agavendicksaft

250 g Heidelbeeren, alternativ: andere Beeren

10 EL Joghurt

Zubereitung:


	
In einer Pfanne ohne Fett gehackte Mandeln geben. Bei mittlerer Temperaturzufuhr so lange anrösten, bis ein schöner Duft aufsteigt. Dabei hin und wieder umrühren.



	
In der Zwischenzeit in einem kleinen Topf Wasser, Salz und Haferflocken zum Kochen bringen. Dann den Herd abstellen und angeröstete Mandeln, Beeren und Agavendicksaft in das Porridge rühren.



	
Ein wenig abkühlen lassen, dann den Joghurt ins Porridge geben und verrühren. In zwei Schälchen geben und servieren.





Nährwerte:

524 kcal, 16 g Eiweiß, 32 g Fett, 31 g Kohlenhydrate, 11 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Hafer- oder Dinkelporridge

mit Nüssen

Zutaten für 2 Personen:

6 EL (60 g) Hafer - oder Dinkelflocken

½ l (1,5 % Fett) Milch, alternativ: ½ l Haferdrink oder andere

Pflanzenmilch


50 g grob gehackte, evtl. eingeweichte
 Mandeln


nach Geschmack: säurearmes Obst


1 Prise
 Zimt



1 Messerspitze
 Kurkuma


Zubereitung:


	
Milch oder Pflanzenmilch in einen Topf geben, Dinkel- oder Haferflocken einrühren und zum Kochen bringen. Für 2 Min kochen lassen, dabei umrühren. Mandeln hinzufügen (evtl. über Nacht einweichen lassen, um den Darm zu schonen). Wieder aufkochen lassen und dann für ca. 10 Min nachquellen lassen.



	
Je nach Belieben 1 Apfel raspeln oder ½ Banane zermatschen und in das Porridge einrühren, mit Gewürzen bestreuen und noch heiß servieren.





Nährwerte bei Zubereitung mit Kuhmilch (pro Portion):

mit Obst:

400 kcal, 16 g Eiweiß, 30 g Kohlenhydrate, 25 g Fett

ohne Obst:

374 kcal, 19 g Eiweiß, 19 g Fett, 31 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe

Nährwerte für die Zubereitung mit Haferdrink (pro Portion:

mit Obst:

372 kcal, 12 g Eiweiß, 19 g Fett, 38 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe

ohne Obst:

351 kcal, 12 g Eiweiß, 19 g Fett, 34 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Haferporridge

mit Zitrusfrüchten

Zutaten für 2 Personen:

4 EL zarte Haferflocken

4 EL geschrotete Leinsamen

0.25 l (1,5 % Fett) Milch

1 rosa Grapefruit

1 Orange

150 g (1,5 % Fett) Naturjoghurt


2 TL Pinienkerne


zum Bestäuben: Zimtpulver

Zubereitung:


	
In einem Topf Leinsamen und Haferflocken vermischen. 100 ml Wasser und Milch hinzugeben. Zum Kochen bringen und abgedeckt bei geringer Temperaturzufuhr für 6-8 Min köcheln lassen. Hin und wieder umrühren.



	
In der Zwischenzeit Orange und Grapefruit abschälen. Dabei darauf achten, dass weiße Haut komplett mit entfernt wird. Zwischen Trennhäuten die Filets herausschneiden. Dabei den Saft auffangen und restliche Zitrusfrüchte sorgfältig ausdrücken. Saft zum Haferbrei geben und gut verrühren. Herd ausschalten, Deckel auf den Topf geben und Porridge für 5 Min quellen lassen.



	
Nach Wunsch noch 1 TL flüssigen Honig in das Porridge mischen, dann in zwei Schälchen geben. Mit Orangen- und Grapefruitfilets garnieren, dann den Joghurt darüber geben. Mit Pinienkernen toppen und mit etwas Zimt bestäuben.





Nährwerte (pro Portion):

360 kcal, 16 g Eiweiß, 14 g Fett, 36 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn (Remissionsphase)


5-Korn-Porridge

mit süß-gebackenem Pfirsich

Zutaten für 4 Personen:

4 Pfirsiche

8 EL Ahornsirup

10 EL 5-Korn-Getreideflockenmischung (z. B. mit Getreideflocken aus Dinkel, Hafer, Hirse, Quinoa, Amaranth)

800 ml Milch

1 TL Zimt

Salz

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad, oder Gas Stufe 3.



	
Pfirsiche abwaschen, in Hälften schneiden und den Kern entfernen. In eine Auflaufform die Pfirsichhälften geben. Die Öffnung sollte nach oben zeigen. Je halben Pfirsich 1-2 TL Ahornsirup hineingeben.



	
Auflaufform für 15-20 Min in den Backofen geben.



	
In der Zwischenzeit Milch, 1 Prise Salz, übrigen Ahornsirup und Getreideflocken in einen Topf geben. Bei mittlerer Temperaturzufuhr aufkochen, dann für 1 Min köcheln lassen. Dabei ständig umrühren. Den Zimt dazugeben und gut vermischen.



	
Porridge vom Herd nehmen, Deckel drauf und für 5 Min quellen lassen. Auf Schüsseln verteilen und die gebackenen halben Pfirsiche darauf geben.





Nährwerte pro Portion:

371 kcal, 12,7 g Eiweiß, 9,8 g Fett, 56,7 g Kohlenhydrate, 5,9 g Ballaststoffe


Getreidebrei

"Overnight Oats"

Zutaten für 1 Person:

2 EL Haferflocken

2 EL Dinkelflocken


1 EL
 Chia-Samen


2 EL Leinsamen

ca. 150 ml Milch

1 TL Honig

1 TL (schwach entölt, ohne Zucker) Kakaopulver


1 EL
 Leinöl



1 EL
 Weizenkeimöl



½ TL
 Kurkuma



1 Prise
 Schwarzer Pfeffer


Zubereitung:


	
Milch, Leinsamen, Chia-Samen sowie Dinkel- und Haferflocken vermischen. Über Nacht zum Einweichen in den Kühlschrank stellen.



	
Vor dem Servieren Kurkuma, Pfeffer, Weizenkeimöl, Kakaopulver, Leinöl und Honig einrühren und genießen.





Nährwerte:

504 kcal, 15 g Eiweiß, 39 g Fett, 44 g Kohlenhydrate, 11 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Quinoa-Frühstücksbrei

mit Erdbeeren

Zutaten für 2 Personen:

200 ml Wasser

100 ml laktosefreie Milch

alternativ: 100 ml Wasser

1 TL Zucker


140 g
 Quinoa


1 Prise Salz

200 g Erdbeeren


5 Stängel frische
 Minze


2 EL Mandelsplitter


½ TL
 Zimt


nach Belieben: Ahornsirup oder Zimtzucker

Zubereitung:


	
Milch, Zucker und Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Eine Prise Salz und Quinoa dazugeben und 5-8 Min leise köcheln lassen. Die Flüssigkeit sollte ganz eingezogen sein.



	
In der Zwischenzeit Minze abwaschen, trockenschütteln und kleinhacken. Erdbeeren abwaschen und kleinschneiden. Minze und Erdbeeren vermischen.



	
Topf mit dem Brei vom Herd herunternehmen und Zimt sowie Mandelsplitter hineinrühren. Auf Schüsseln verteilen. Erdbeeren darauf verteilen. Je nach Geschmack mit Zimtzucker oder Ahornsirup süßen.





Nährwerte (pro Portion):

395 kcal, 13 g Eiweiß, 12 g Fett, 58 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #Reizdarmsyndrom


Buntes Haferfrühstück

Zutaten für 1 Person:

1 kleiner (ca. 100 g) Apfel


1 große (ca. 100 g)
 Möhre


etwas Zitronensaft

50 g kernige Haferflocken

150 g (1,5 % Fett) Naturjoghurt


1 TL
 Leinöl



1 Messerspitze
 Zimt



1 Prise
 Cayenne-Pfeffer


Zubereitung:


	
Möhre abschälen und kleinraspeln. Apfel abwaschen, in Viertel schneiden, Kerngehäuse entfernen und mit der Schale kleinraspeln. Ein wenig Zitronensaft dazugeben.



	
Joghurt, Haferflocken, Gewürze und Leinöl in eine Schüssel geben. Möhre und Apfel hinzufügen, durchmischen und genießen.





Nährwerte:

394 kcal, 11 g Fett, 59 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweiß, 10 g Ballaststoffe

#Morbus Crohn


Mango-Müsli

mit Joghurt

Zutaten für 4 Personen:

2 reife Mangos

1 Orange

600 g Naturjoghurt

8 EL feine Haferflocken

8 EL Kokosraspeln

4 EL Cornflakes

Zubereitung:


	
Eine Pfanne ohne Fett erhitzen. Kokosraspeln und Haferflocken hineingeben und bei mittlerer Hitze für 3 Min rösten. Pfanne vom Herd nehmen und abkühlen lassen.



	
In der Zwischenzeit Mango abschälen, Kern entfernen und Fruchtfleisch würfeln. Orange auspressen und den Orangensaft mit dem Joghurt vermischen.



	
In einer Schüssel Cornflakes und gerösteten Kokosraspeln und Haferflocken vermischen, dann auf Schälchen aufteilen. Mit Joghurt und Mangowürfeln toppen.





Nährwerte pro Portion:

427 kcal, 12,7 g Eiweiß, 21,1 g Fett, 44,9 g Kohlenhydrate, 8,3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Knusper-Müsli

Zutaten für 5 Portionen:

1 Banane

3 EL Kokosfett

1 EL Honig

100 g Haferflocken

3 EL Leinsamen

3 EL Kürbiskerne

3 EL Sonnenblumenkerne


3 EL gepuffter Amarant



30 g gehackte Mandeln



1 TL Zimt


Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf 150 Grad.



	
Banane abschälen und zermatschen. Honig und Kokosfett dazugeben und vermischen. Dann die restlichen Zutaten hinzufügen und gründlich mischen.



	
Backblech mit Backpapier auslegen. Masse darauf verteilen und ca. 25 Min im Ofen backen. Damit nichts anbrennt alle 10 Min umrühren. Immer wieder kontrollieren, wie weit es schon angeröstet ist. Sobald das Müsli eine goldgelbe Farbe hat, aus dem Ofen herausnehmen und abkühlen lassen. Erst wenn es abkühlt wird es richtig knusprig. Dann in ein luftdicht verschließbares Behältnis geben.





Nährwerte (pro Portion):

268 kcal, 15 g Fett, 24 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweiß, 5 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn


Fruchtiger Frühstücksquark

Zutaten für 1 Person:

3 EL Frischmilch

3 EL Magerquark


1 EL Leinöl



1 EL Weizenkeimöl


nach Belieben: 1 TL Honig

1 Spritzer Zitronensaft

1 Handvoll frisches Obst

nach Geschmack: Mandelsplitter oder Nüsse

Zubereitung:


	
Obst waschen und verlesen.



	
Mithilfe eines Mixers oder Pürierstabs Obst und restliche Zutaten mixen. In ein Schälchen geben.



	
Je nach Verträglichkeit und Geschmack leicht geröstete Haselnüsse, Mandelsplitter, oder gehackte Walnusskerne auf den Frühstücksquark geben.





Nährwerte:

407 kcal, 16 g Eiweiß, 24 g Fett, 31 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe


#MorbusCrohn (ohne Körner/Nüsse/Mandelsplitter, wenig Getreide)




Hüttenkäse-Frühstück

Zutaten für 2 Personen:

30 g Kokos-Chips

60 g kernige Haferflocken

200 g körniger (Halbfettstufe) Frischkäse

150 g (1,5 % Fett) Naturjoghurt

200 g Aprikosen

10 g Ingwer

2 TL flüssiger Honig

0.5 TL Zimtpulver

0.25 TL Kardamom-Pulver

Zubereitung:


	
Anstelle der Aprikosen können auch andere Früchte verwendet werden. Eignen tun sich zum Beispiel Johannisbeeren, Nektarine, Stachelbeeren, Kaki, Pfirsich, Melone, Kirschen, Brombeeren oder Möhren.



	
Eine kleine Pfanne ohne Fett erhitzen. Haferflocken hineingeben und bei mittlerer Wärmezufuhr für 3-4 Min solange rösten, bis ein Duft aufsteigt. Dabei umrühren. Dann Haferflocken zum Abkühlen auf einen Teller geben.



	
In der Zwischenzeit in eine Schüssel Joghurt und Hüttenkäse geben und vermischen.



	
Obst abwaschen und kleinschneiden.



	
Obst, Hüttenkäse-Mix und Kokos-Chips vermischen und in Schälchen geben.



	
Ingwer abschälen und kleinreiben.



	
Auf die Hüttenkäse-Mischung die Flockenmischung verteilen und je Schälchen 1 TL Honig darauf geben. Mit Kardamom, Zimt, und Ingwer garnieren und servieren.





Nährwerte pro Portion:

415 kcal, 21 g Eiweiß, 17 g Fett, 42 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe


#ColitisUlcerosa (Remissionsphase), #MorbusCrohn (Remissionsphase)




Dinkel-Quark-Brötchen

mit Apfel

Zutaten für 8 Stück:

250 g Magerquark

1 (Größe M) Ei


2 EL
 Walnussöl


Salz

250 g Vollkorndinkelmehl

50 g Haferkleie

1 Päckchen Weinsteinbackpulver

½ TL Zimtpulver

½ (ca. 100 g, z.B. Elstar) Apfel


etwas
 Dinkelmehl


Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf 200 Grad. Backpapier auf ein Backblech geben.



	
In eine Schüssel 1 Prise Salz, Öl, Quark und Ei geben und mithilfe eines Schneebesens zu einer glatten Masse verrühren.



	
In einer anderen Schüssel Backpulver, Zimt und Haferkleie vermischen. Apfel in Viertel schneiden, abschälen und Kerngehäuse entfernen. Mithilfe einer Gemüsereibe in grobe Stücke raspeln und mit der Mehlmischung verrühren.



	
Mehlmischung zur Quarkmischung geben und mithilfe der Knethaken vom Handrührgerät verkneten bis ein glatter Teig entsteht.



	
Arbeitsfläche leicht bemehlen. Teig darauf geben und mithilfe der Hände zu einer Rolle formen. Die Rolle in 8 gleich große Stücke zerteilen. Die Stücke mit den Handflächen zu einer Kugel formen und dann auf dem Backblech verteilen. Ein scharfes Messer nehmen und die Brötchen ca. 1 cm tief kreuzweise einschneiden.



	
Für ca. 20 Min in das untere Drittel des Backofens geben. Dann kurz abkühlen lassen und je nach Belieben entweder kalt oder lauwarm servieren. Die Brötchen schmecken mit süßem und herzhaftem Belag.





Nährwerte pro Stück:

210 kcal, 10 g Eiweiß, 5 g Fett, 28 g Kohlehydrate, 4 g Ballaststoffe


#ColitisUlcerosa (Remissionsphase), #MorbusCrohn (Remissionsphase)




Körnerbrot

mit Leinsamen (Low Carb)

Zutaten für 1 Brot:

150 g Leinsamen, alternativ: 150 g Leinsamenmehl

50 g Kürbiskerne

150 g Sesam


150 g gehackte
 Mandeln



150 g gehackte
 Haselnüsse


1 TL Salz

5 Eier

100 g frisch geriebener Käse

Zubereitung:


	
Backofen auf Umluft 160 Grad vorheizen. Backpapier in eine Kastenform geben.



	
In eine Schüssel alle trockenen Zutaten geben und gründlich durchrühren.



	
In einer anderen, großen Schüssel Eier verquirlen. Frisch geriebenen Käse und Körnermischung hinzufügen und gut mischen.



	
Kastenform mit dem Teig füllen und auf die zweitunterste Schiene des Ofens geben. Ca. 60-70 Min backen.



	
Das Brot schmeckt ähnlich wie ein Vollkorn-Roggenbrot, hat aber wenige Kohlenhydrate.





Nährwerte (pro Scheibe zu 50 g):

189 kcal, 10 g Eiweiß, 16 g Fett, 2 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa (nur in der Remissionsphase)


Frischkäsebrötchen

mit Heidelbeeren

Zutaten für 4 Personen:

4 Brötchen

8 TL Honig

160 g Frischkäse

200 g frische Heidelbeeren

Zubereitung:


	
Brötchen in zwei Hälften schneiden. Zuerst Honig, dann Frischkäse darauf streichen.



	
Heidelbeeren abwaschen, abtropfen lassen und auf die Brötchen legen.





Nährwerte pro Portion:

348 kcal, 11,1 g Eiweiß, 14,1 g Fett, 43,3 g Kohlenhydrate, 7,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Bananenbrot

Zutaten für 1 Brot:

3 reife Bananen

3 Eier

1 TL Vanille-Pulver

1 EL brauner Rohrzucker

2 EL Kokosöl


50 g gemahlene Mandeln



100 g Dinkelmehl


100 g Hafermehl

alternativ: 100 g Haferflocken

1 TL Backpulver


1 TL Zimt


1 Prise grobes Meersalz

Zubereitung:


	
Backofen auf 180 Grad vorheizen.



	
In eine Schüssel Fett, Zucker, Bananen, Eier und Vanille geben und gut vermischen. Zimt, Backpulver, Hafer- und Dinkelmehl, Mandeln und Salz dazugeben und kräftig verrühren.



	
Kastenform mit dem Teig füllen und ca. 35 Min in den Backofen geben. Herausnehmen, wenn das Brot die gewünschte Bräune hat. Vor dem Verzehr abkühlen lassen.





Nährwerte (pro Scheibe bei insges. 20 Scheiben

à ca. 55 Gramm):

88 kcal, 3 g Eiweiß, 4 g Fett, 10 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #Reizdarmsyndrom

Kräuter-Omelett

mit Räucherlachs

Zutaten für 2 Personen:

300 g Salatgurke

Salz


1 Kästchen
 Gartenkresse


50 g Räucherlachs

3 Eier

Pfeffer

2 EL Mineralwasser

2 EL Kefir


2 EL frisch gehackter
 Dill



2 EL
 Schnittlauchröllchen



2 EL
 Rapsöl


Zubereitung:


	
Lachs würfeln. Kresse vom Bett abschneiden, abwaschen und trockentupfen. Gurke abwaschen, abschälen und schräg dünn in Scheiben schneiden. Auf zwei Tellern verteilen und salzen.



	
In einer Schüssel Kefir, Eier, Mineralwasser, Salz und Pfeffer vermischen. Dann Schnittlauch und Dill reinmischen.



	
Öl in eine Pfanne geben und erhitzen. Eiermasse in die Pfanne geben und bei geringer Temperaturzufuhr stocken lassen bis das Omelett fertig ist. Kresse und Lachswürfel auf dem Omelett verteilen. In der Mitte aufklappen, in Hälften schneiden und auf die beiden Teller mit den Gurkenscheiben geben. Gleich servieren.





Nährwerte (pro Portion):

320 kcal, 18 g Eiweiß, 24 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #Reizdarm


Mandel-Pancakes

mit Blaubeeren

Zutaten für 2 Personen:

2 Eier

100 ml ungesüßter Haferdrink

Roh-Rohrzucker


30 g gemahlene Mandeln


1 EL getrocknete Blaubeeren

60 g Vollkorn-Dinkelmehl

Salz

0.5 TL Backpulver

150 g (frisch oder tiefgekühlt) Blaubeeren

1 EL Mandelblättchen

2.5 TL natives Kokosöl

0.25 TL Zimtpulver

Zubereitung:


	
In eine Schüssel Zucker, Eier und Haferdrink (Sojadrink meiden) geben und mithilfe eines Schneebesens verquirlen. Getrocknete Blaubeeren und Mandeln dazu mischen. In eine andere Schüssel Backpulver, Mehl und 1 Prise Salz geben und gründlich mit der Eiermasse vermischen. Schüssel abdecken und so für ca. 15 Min quellen lassen.



	
In der Zwischenzeit Blaubeeren abwaschen und trockentupfen. Wenn TK-Blaubeeren verwendet werden, diese rechtzeitig zum Auftauen herauslegen.



	
Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und Mandeln hineingeben. Bei mittlerer Temperaturzufuhr hell rösten, dann abkühlen lassen.



	
2 TL Öl in eine große beschichtete Pfanne geben und erhitzen. Immer 2 EL Teig in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze je Seite 1-2 Min backen. Pfannkuchen sollte auf jeder Seite goldbraun sein. Dann aus der Pfanne und warmhalten, während aus dem Teig Schritt für Schritt die restlichen Pfannkuchen gebacken werden. Wenn nötig immer wieder Öl in die Pfanne geben.



	
Pancakes auf Teller geben und mit Blaubeeren, Mandeln und Zimt garnieren.





Nährwerte pro Portion:

440 kcal, 18 g Eiweiß, 23 g Fett, 33 g Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn (Remissionsphase)


Mandel-Pfannkuchen

mit Kokos-Zimt-Quark

Zutaten für 2 Personen:


Zutaten für die Pfannkuchen
:


2 Eier

6 EL (90 ml) Milch


50 g gemahlene weiße Mandeln


5 TL (15 g) Leinsamenmehl

Vanille-Pulver

Zimt

1/2 TL Backpulver

Öl

Zutaten für den Quark:

300 g Sahnequark


100 ml Kokosmilch



2 EL Leinöl


4 EL Kokosraspel


2 TL Zimt


Zubereitung:


	
In eine Schüssel Milch, Eier und 1 Prise Salz geben. Mithilfe eines Schneebesens verrühren. Leinsamen- und Mandelmehl sowie jeweils 1 Prise Zimt und Vanille mit in die Schüssel geben und gut vermischen. Schritt für Schritt 4 EL Wasser untermischen. Nun den Teig für 10 Min zum Quellen auf die Seite stellen. Dann Backpulver in den Teig mischen.



	
In einer Pfanne Öl erhitzen und nacheinander die Pfannkuchen ausbacken. Bei Bedarf immer wieder Öl hinzugeben. Fertige Pancakes auf einen Teller geben und warmhalten, bis alle fertig sind.



	
In eine große Schüssel Kokosmilch, Leinöl und Sahnequark geben und glatt verrühren. Abschmecken mit Zimt und Kokosraspeln.



	
Den Kokos-Zimt-Quark zusammen mit den Pfannkuchen servieren, je nach Belieben mit Kokoschips toppen.





Nährwerte (pro Portion):

620 kcal, 26 g Eiweiß, 53 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #ColitisUlcerosa


Omelett

mit Tomaten

Zutaten für 2 Personen:

1 Schalotte

100 g Feta

2 getrocknete Tomaten

2 frische Tomaten

3 Eier

2 EL Mineralwasser

Salz

Pfeffer

2 EL Rapsöl

Zubereitung:


	
Feta zerbröseln. Schalotte abziehen und in Würfel schneiden. Frische Tomaten abwaschen, in Hälften schneiden, Kerne entfernen und in kleine Würfel schneiden. Getrocknete Tomaten fein in Scheiben schneiden.



	
In einer Schüssel Mineralwasser, Eier, Salz und Pfeffer vermischen.



	
In einer Pfanne Öl erhitzen. Schalotten hineingeben und braten bis sie goldgelb sind. Nun die Eiermasse hinzufügen und Tomaten und Feta darauf verteilen. Bei mittlerer bis geringer Wärmezufuhr die Eier stocken lassen. Wenn das Omelett fertig ist, es in 2 Hälften zerteilen und auf 2 Teller geben.





Nährwerte (pro Portion):

315 kcal, 18 g Eiweiß, 21 g Fett, 6 g Kohlenhydrate

#ColitisUlcerosa, #Reizdarm


Snacks


[image: ]





Energie-Bälle

Zutaten für 20 Stück:

1 EL Limettensaft

alternativ: 1 EL Wasser

50 g (Kleinblatt/zart) Haferflocken

75 g getrocknete (ohne Stein) Datteln

50 g Kokosraspeln

2 EL gemahlener Sesam

Zubereitung:


	
In eine Schüssel Haferflocken und Limettensaft geben und miteinander vermischen.



	
In einem Blitzhacker Kokosraspeln und Trockenfrüchte zerkleinern, eventuell ein wenig Limettensaft oder Wasser hinzufügen. Dann die Masse zu den Haferflocken geben und gründlich verkneten.



	
Aus der Masse ca. 20 Kugeln von ca. 2 cm Durchmesser formen und in gemahlenem Sesam herumwälzen.



	
Backpapier auf ein Backblech geben und die Kugeln darauflegen. So für mindestens 1 Std trocknen lassen. Zum Aufbewahren in den Kühlschrank geben.





Nährwerte (pro Stück):

42 kcal, 2 g Fett, 4 g Kohlenhydrate, 1 g Eiweiß, 1 g Ballaststoffe, BE 0,4

# MorbusCrohn, #ColitisUlcerosa


Pikanter Kichererbsen-Snack

Zutaten für 4 Personen:

1 Dose (Abtropfgewicht: 265 g) Kichererbsen

1 EL Rapsöl

½ TL Kurkuma

½ TL Kümmel

½ TL Rauchsalz

Zubereitung:


	
In ein Sieb die Kichererbsen geben und mit Wasser abwaschen. Nun die Kichererbsen, damit sie beim Rösten richtig knusprig werden, mit einem Küchenpapier trockentupfen. Kichererbsen in eine Schüssel geben, Gewürze und Öl hinzufügen und gründlich vermischen.



	
Kichererbsenmischung in eine Pfanne geben, erhitzen und bei mittlerer Hitze unter mehrmaligem Rühren ca. 15-20 Min rösten.



	
Sobald die Kichererbsen knusprig sind und eine braune Farbe haben sind sie fertig. In einer Schüssel ein wenig abkühlen lassen.





Nährwerte pro Portion:

105 kcal, 4 g Fett, 12 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweiß, 3 g Ballaststoffe, BE 1

#ColitisUlcerosa


Thunfisch-Muffins

Zutaten (für 12 Muffins):


2 Dosen (im eigenen Saft) Thunfisch



100 g Gouda



300 g Kürbisfleisch


1 rote Paprikaschote

1 große Zwiebel


2 EL gehackter (frisch oder TK)
 Dill


4 Eier

2 EL fettreduzierter Frischkäse

Salz

Pfeffer


edelsüßes Paprikapulver


Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf 200 Grad. Muffinform mithilfe eines Pinsels mit Öl einfetten.



	
Kürbisfleisch (z.B. Hokkaidokürbis) sehr fein zerkleinern (geht am besten mit Küchenmaschine oder Blitzhacker). Käse fein raspeln. Thunfisch abtropfen lassen. Zwiebel abschälen und in kleine Stücke hacken. Paprika abwaschen, entkernen und kleinschneiden.



	
In einer Schüssel alles mithilfe eines Mixers gut vermischen. Gewürze hinzufügen.



	
Masse in die Muffinform geben und ca. 30 Min backen.





Nährwerte (pro Muffin):

92,8 kcal, 10,1 g Eiweiß, 4,6 g Fett, 2,5 g Kohlenhydrate, 0,9 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Amaranth-Müsliriegel

Zutaten für 12 Stück

50 g Datteln

50 g Mandelblättchen

40 g Sonnenblumenkerne

25 g Erdnusskern (ungesalzen)

50 g 5-Korn-Flocken

30 g Puffamaranth

1 TL Zimt

25 g Sultaninen

1 Prise Salz

75 g Butter

50 g Rohrzucker

4 EL flüssiger Honig

Zubereitung:


	
Backofen auf Ober-/Unterhitze 180 Grad oder Gas Stufe 2-3 vorheizen (Umluft nicht zu empfehlen).



	
Kern der Datteln entfernen und Datteln kleinhacken.



	
In einer Schüssel Datteln, Amaranth, Sonnenblumenkerne, Getreideflocken, Erdnusskerne und Mandelblättchen vermischen. Nun Salz, Sultaninen und Zimt dazugeben und gründlich mischen.



	
Topf mit Butter erhitzen und diese bei geringer Wärmezufuhr schmelzen. Nun Honig und Zucker dazugeben und bei mittlerer Temperatur zum Kochen bringen. Dabei die ganze Zeit umrühren.



	
Die heiße Zuckermischung in die Schüssel mit den restlichen Zutaten geben und gut vermischen.



	
Backpapier in eine Springform (24 cm Ø) geben, dann die Mischung hineinfüllen und andrücken. Für ca. 25 Min in den Backofen geben. Dann komplett abkühlen lassen, Form entfernen und Müsliriegel in Dreiecke schneiden.





Nährwerte pro Portion:

175 kcal, 3 g Protein, 10 g Fett, 16 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gewürznüsse

vom Blech

Zutaten für 6 Personen:

200 g Mandelkerne

100 g Cashewkerne

100 g Macadamianüsse

100 g Pekannüsse

2 EL flüssiger Honig

1 EL Rapsöl

1 getrocknete Chilischote

2 TL Paprikapulver (rosenscharf)

1 TL Currypulver

Meersalz

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 225 Grad, Umluft 200 Grad oder Gas Stufe 3-4.



	
In einer Schüssel Nüsse, Mandeln, Öl und Honig vermischen. Chilischote zerbröseln und in die Schüssel geben. Außerdem ein wenig Salz, Curry und Paprikapulver hinzufügen. Gut durchmischen, die Nüsse sollten gut mit Gewürzen bedeckt sein.



	
Backblech mit Backpapier auslegen. Die Nüsse darauf geben und 7-8 min in den Backofen geben. Dabei häufig umdrehen. Wenn sie goldbraun geröstet sind, die Nüsse aus dem Backofen nehmen und abkühlen lassen. Gewürznüsse eignen sich besonders gut zu Wein oder Cocktails.





Nährwerte pro Portion:

325 kcal, 7 g Protein, 30 g Fett,       6 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Suppen


[image: ]





Asia-Nudelsuppe

Zutaten für 2 Personen:

10 g Ingwer

1 EL helles Sesamöl

1 TL geröstetes Sesamöl

700 ml glutenfreie Gemüsebrühe

2.5 EL (z. B. Tamari) Sojasoße

0.5 TL Fünf-Gewürze-Pulver

100 g Radieschen

100 g Pak Choi

30 g Reisnudeln

50 g Mungobohnen-Sprossen


½ Bund
 Koriandergrün


200 g rohe, geschälte Garnelen

Zubereitung:


	
Je nach Wunsch kann Suppe ohne und mit Garnelen zubereitet werden.



	
Ingwer abschälen und in kleine Würfel schneiden.



	
In einen Topf beide Sesamölsorten geben und erhitzen. Ingwer hineingeben und 1-2 Min bei mittlerer Temperaturzufuhr andünsten. Brühe hinzufügen und langsam zum Kochen bringen. Fünf-Gewürze-Pulver und Sojasoße dazugeben, Topf abdecken und ca. 10 Min bei geringer Wärmezufuhr köcheln.



	
In der Zwischenzeit eventuell Garnelen abwaschen und trocknen. Außerdem Pak Choi waschen, Stiele und Endstücke abschneiden und Blätter in Streifen von 1-2 cm Breite schneiden. Radieschen abwaschen und dünn in Scheiben schneiden.



	
Eventuell Garnelen sowie das Gemüse in die Suppe geben und alles zum Kochen bringen. Deckel drauf und für 5 Min bei mittlerer Temperaturzufuhr garen. Nach Ablauf von ca. 3 Min Reisnudeln zur Suppe geben und mitgaren lassen.



	
In ein Sieb Sprossen geben und abwaschen, dann abtropfen lassen. Koriandergrün abwaschen, trockenschütteln und abgezupfte Blätter hacken.



	
Tiefe Teller mit Suppe füllen und mit Koriandergrün und Sprossen garnieren.





Nährwerte (pro Portion) ohne Garnelen:

231 kcal, 6 g Eiweiß, 14 g Fett, 19 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

Nährwerte (pro Portion) mit Garnelen:

350 kcal, 26 g Eiweiß, 17 g Fett, 21 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #ColitisUlcerosa, #Reizdarm


Blumenkohl-Fenchel-Suppe

mit Kürbiskernen

Zutaten für 2 Personen:

300 g Blumenkohlröschen, alternativ: Romanesco- oder

Brokkoliröschen

1 (ca.150 g) vorwiegend festkochende Kartoffel


2 EL kalt gepresstes
 Olivenöl


400 ml (1,5 % Fett) Milch

¼ glutenfreie Gemüsebrühe

Salz

aus der Mühle: Pfeffer


1 frisch geriebene
 Muskatnuss


4 TL Kürbiskerne


1 kleine Knolle (ca. 150 g, mit Grün)
 Fenchel


Zubereitung:


	
Kartoffel abschälen und würfeln. Blumenkohl abwaschen und putzen.



	
In einem Topf 1 EL Öl erhitzen. Kartoffel und Blumenkohl hineingeben und 3-4 Min bei mittlerer Wärmezufuhr dünsten. Dabei gelegentlich wenden. Nun Brühe und Milch mit in den Topf geben und mit Muskatnuss würzen sowie salzen und pfeffern. Zum Kochen bringen, dann ohne Decken 15-20 Min bei mittlerer Wärmezufuhr garen. Hin und wieder rühren.



	
In der Zwischenzeit Kürbiskerne grob hacken (Bei Morbus Crohn und Divertikulose kleinreiben).



	
Pfanne ohne Öl erhitzen und Kürbiskerne darin hell rösten. Dann zum Abkühlen auf einen Teller geben.



	
Fenchel abwaschen, der Länge nach in Viertel schneiden und Strunk rausschneiden. Für Garnierung das Grün auf die Seite legen.



	
In einer Pfanne restliches Öl erhitzen und Fenchel hineingeben. 2-3 Min bei mittlerer Temperaturzufuhr andünsten, anschließend warmhalten.



	
Fertig gekochte Suppe mithilfe des Stabmixers zu einer feinen Masse pürieren und abschmecken mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer.



	
Tiefe Teller mit der Suppe füllen und mit Fenchelstreifen toppen. Fenchelgrün und (gemahlene) Kürbiskerne darüberstreuen.





Nährwerte pro Portion:

350 kcal, 15 g Eiweiß, 18 g Fett, 28 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn (Remissionsphase), #ColitisUlcerosa (Remissionsphase)


Brokkoli-Cremesuppe

Zutaten für 4 Personen:


600 g
 Brokkoli



1 EL
 Rapsöl


1 Zwiebel


2 Zehen
 Knoblauch


750 ml Gemüsebrühe

100 ml fettreduzierte Sahne


Petersilie


Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Frischen Brokkoli waschen und grob in Röschen zerteilen oder TK-Brokkoli auftauen. Knoblauch und Zwiebel abschälen und in Würfel schneiden.



	
In einem Topf Öl erhitzen. Dann Knoblauch, Zwiebel und Brokkoli hineingeben und 5 Min dünsten. Nun Sahne und Brühe mit in den Topf geben und zum Kochen bringen. Deckel drauf und 15 Min köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit Petersilie abwaschen und kleinhacken.



	
Mit einem Stabmixer Suppe zu einer feinen Masse pürieren und Pfeffer, Salz sowie Petersilie dazugeben.





Nährwerte (pro Portion):

110 kcal, 6 g Eiweiß, 4 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn (Remissionsphase: evtl. ohne Sahne), #MorbusCrohn (Akutphase: ohne Zwiebel und Sahne)


Kartoffelsuppe

Zutaten für 4 Personen:

600 g Kartoffeln (mehligkochend)

650 ml Gemüsebrühe

100 g Kräuterfrischkäse

1/2 TL Majoran (gerebelt)

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Kartoffeln abschälen, waschen und grob würfeln.



	
In einen Topf Brühe und Kartoffeln geben, Deckel drauf und ca. 20 Min kochen lassen.



	
Nun mithilfe eines Kartoffelstampfers die Kartoffeln in der Suppe zerkleinern. Dann mithilfe eines Pürierstabs fein pürieren.



	
Frischkäse in die Suppe mischen und dann mit Majoran, Salz und Pfeffer würzen.





Nährwerte pro Portion:

176 kcal, 5,5 g Eiweiß, 5,9 g Fett, 24,3 g Kohlenhydrate, 1,9 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #ColitisUlcerosa


Butternut-Cremesuppe

Zutaten für 4 Personen:


1 kleiner (ca. 1 kg)
 Butternut-Kürbis


1 Zwiebel


2 EL
 Rapsöl



1 daumengroßes Stück
 Ingwer



1-2
 Nelken


600 ml Gemüsebrühe

100 g saure Sahne

alternativ: 100 g Schmand

Salz

Pfeffer


4 EL
 Kürbiskernöl



Kurkumapulver


Zubereitung:


	
Zwiebel abschälen und in Würfel schneiden. Kürbis abwaschen und abschälen. In Scheiben schneiden, mithilfe eines Esslöffels entkernen und Fruchtfleisch des Kürbisses in Stücke von ca. 2 cm Größe schneiden.



	
In einen großen Topf Öl geben und erhitzen. Zwiebel hinzufügen und andünsten. Nun Kürbis für ca. 5 Min mitdünsten.



	
In der Zwischenzeit Ingwer abschälen und kleinreiben. Zusammen mit 1-2 Nelken mit in den Topf geben, Brühe hinzufügen und zum Kochen bringen. Dann für 30 Min bei geringer Wärmezufuhr köcheln lassen.



	
Nun Nelken herausnehmen und saure Sahne oder Schmand zur Suppe hinzufügen. Mithilfe eines Stabmixers zu einer feinen Masse pürieren. Salzen und pfeffern.



	
Teller mit der Suppe füllen und verfeinern mit 1 Messerspitze Kurkuma und 1 EL Kürbiskernöl.





Nährwerte pro Portion:

279 kcal, 26 g Fett, 10 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweiß, 7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn (Remissionsphase)


Hawaii-Curry-Suppe

Zutaten für 4 Personen:


2
 Karotten



1 Stange
 Lauch


1 Apfel

1 Zwiebel


1 Zehe
 Knoblauch



1 Stück (2 cm)
 Ingwer


1 l Gemüsebrühe


200 ml
 Kokosmilch



1 EL
 Curry


Salz

Pfeffer


1 Halm
 Zitronengras



zum Binden: etwas
 Mehl



2 EL (Thai-)
 Basilikum


Zubereitung:


	
Apfel, Lauch und Karotten abwaschen und in Stücke schneiden. Knoblauch, Zwiebel und Ingwer abschälen und kleinhacken.



	
In einem Topf Gemüsebrühe zum Kochen bringen, dann vorbereitete Zutaten dazugeben und für ca. 30 Min kochen bis alles weich ist.



	
Kokosmilch zu der Suppe geben. Mithilfe eines Pürierstabs zu einer feinen Masse pürieren, mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Zitronengras abwaschen, für 10 Min in der Suppe ziehen lassen und dann wieder herausnehmen.



	
In einer kleinen Schüssel Mehl und Wasser verrühren. Es dürfen keine Klumpen in der Mehlmischung sein. Diese in die Suppe geben und zum Andicken gut verrühren. Nun die Suppe nochmal zum Kochen bringen und umrühren.



	
(Thai-)Basilikum abwaschen, trockenschütteln, wenn nötig kleinschneiden und auf die Suppe geben.





Nährwerte (pro Portion):

101 kcal, 2 g Eiweiß, 5 g Fett, 11,8 g Kohlenhydrate, 3,6 g Ballaststoffe


#MorbusCrohn (Remissionsphase, evtl. Lauch weglassen)




Kohlrabi-Kerbel-Cremesuppe

Zutaten für 2 Personen:


2 (ca. 600 g)
 Kohlrabi


1 Zwiebel

1 EL Olivenöl

½ l Gemüsebrühe

300 ml (1,5 % Fett) Milch

Salz

aus der Mühle: Pfeffer


40 g
 Kerbel



½ Bund
 Petersilie


Zubereitung:


	
Zwiebel abschälen und grob würfeln. Kohlrabi in Hälften schneiden, abschälen und ebenfalls grob würfeln.



	
Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Kohlrabi hineingeben. 2-3 Min bei mittlerer Temperaturzufuhr andünsten. Nun Milch und Brühe hinzufügen und salzen und pfeffern. Zum Kochen bringen. Deckel drauf und ca. 15 Min garen lassen bis das Gemüse weich ist.



	
In der Zwischenzeit Petersilie und Kerbel abwaschen und trockenschütteln. Von den Stielen einige Kerbelblätter abzupfen und auf die Seite legen. Petersilie und den Rest des Kerbels mit Stielen kleinhacken. In die Suppe mischen.



	
Herd abstellen und mithilfe eines Stabmixers die Suppe fein pürieren. Salzen und pfeffern.



	
Auf Teller verteilen und mit dem abgezupften Kerbel garnieren. Gut dazu passt 1 Scheibe Vollkornbrot pro Portion.





Nährwerte pro Portion:

250 kcal, 11 g Eiweiß, 13 g Fett, 19 g Kohlehydrate, 6 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn (Remissionsphase) - evtl. Zwiebel weglassen


Kräftigende Fleischbrühe

Zutaten (für 2 - 2½ l Brühe)


1 Stange Lauch



125 g Knollensellerie


1 Petersilienwurzel


1 Bund Petersilie



2 Möhren


1 Tomate


2 Zwiebeln


3 Markknochen

2 (à 500 g) Beinscheiben vom Rind

500 g Ochsenschwanz

3 l Wasser


2 Zehen Knoblauch



2 Lorbeerblätter


1 EL Pfefferkörner


5 Nelken


5 Pimentkörner


einige Zweige frischer Thymian, alternativ: 1 EL getrockneter Thymian


1 EL Salz

Zubereitung:


	
Zwiebeln mit der Schale in Hälften schneiden. Tomaten abwaschen, in Hälften schneiden und Strunk entfernen. Möhren, Petersilienwurzel, Sellerie, Lauch und Petersilie abwaschen und in grobe Stücke schneiden.



	
Hohen, großen Topf erhitzen. Kein Fett hineingeben. Zwiebelhälften in den Topf legen. Die Schnittflächen sollten nach unten zeigen. Bei mittlerer bis starker Temperaturzufuhr solange anrösten, bis sie eine braune Farbe haben.



	
Topf vom Herd nehmen. Ochsenschwanz, Beinscheiben und Knochen hineingeben. Mit dem vorbereiteten Gemüse, Gewürzen und ungeschälten Knoblauchzehen toppen. Nun so viel kaltes Wasser hinzugeben, dass das Fleisch komplett mit Wasser bedeckt ist. Wieder auf den Herd stellen und aufkochen. Salz hinzufügen. Aufsteigenden bräunlichen Schaum öfters mithilfe einer Schaumkelle abschöpfen. Herd auf niedrige Stufe zurückschalten, Suppe abdecken und ca. 1 ½ Std köcheln lassen.



	
Fleisch aus dem Topf entfernen und auf einer Platte oder einem Tranchierbrett mit Saftrille abkühlen lassen. Nun von den Knochen lösen und in kleine Stücke schneiden. Fleisch nun entweder als Einlage zurück in die Brühe geben oder anderweitig verwenden.



	
Durch ein feines Küchensieb Brühe in zweiten Topf umgießen. Das gekochte Gemüse, das im Sieb geblieben ist mithilfe eines Kartoffelstampfers oder Löffels ausdrücken. So gelangt der Saft in die Brühe.



	
Wenn die Brühe noch heiß ist zum Entfetten lagenweise Küchenkrepp über auf Brühe liegenden Fettfilm ziehen. Wenn die Brühe abgekühlt ist geht es einfacher: mithilfe einer flachen Kelle die oben erstarrte Fettschicht abheben.





Nährwerte (pro 100 ml):

52 kcal, 6 g Eiweiß, 3 g Fett, 0,5 g Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe


#ColitisUlcerosa (Remissionsphase), #MorbusCrohn




Kürbissuppe

mit Ingwer

Zutaten für 2 Personen:


ca. 350 g
 Hokkaido-Kürbis



2 Zehen
 Knoblauch



2 mittelgroße
 Zwiebeln



1 Stück (ca. 5 cm)
 Ingwer


½ TL gekörnte Gemüsebrühe


1 EL
 Rapsöl



Currypulver


1-2 EL saure Sahne

Pfeffer

Zubereitung:


	
Knoblauch und Zwiebel abschälen. Knoblauch klein, Zwiebel grob würfeln. Hokkaido-Kürbis abwaschen, in Hälften schneiden und mithilfe eines Löffels Fasern und Kerne entfernen. Fruchtfleisch mit der Schale des Kürbisses würfeln. Ingwer abschälen und kleinschneiden. 600 ml Wasser zum Kochen bringen und Instant-Brühe hineinmischen.



	
In großem Topf Öl erhitzen. Zwiebel hineingeben und andünsten. Nun Ingwer und Knoblauch zufügen und kurze Zeit mitdünsten. Nach Belieben Currypulver darauf geben und umrühren. Kürbis dazugeben und von allen Seiten anbräunen, dabei umrühren. Dann Brühe in den Topf geben und Deckel draufmachen. 15-20 Min bei geringer Temperaturzufuhr köcheln lassen, immer wieder umrühren. Es ist fertig, wenn der Kürbis ganz zerfallen ist.



	
Nun 100 ml Wasser und saure Sahne mit in den Topf geben und verrühren. Suppe mithilfe eines Stabmixers zu einer feinen Masse pürieren und nochmal zum Kochen bringen. Mit frischem Pfeffer würzen.



	
Tiefe Teller mit Suppe füllen und servieren.





Nährwerte (pro Portion):

220 kcal, 4 g Eiweiß, 14 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe


#MorbusCrohn (Remissionsphase, evtl. Zwiebel weglassen, nicht bei Stenosen)




Kartoffel-Cremesuppe

mit Majoran und Gemüse

Zutaten für 2 Personen:


400 g vorwiegend festkochende
 Kartoffeln



2 EL kalt gepresstes
 Olivenöl


aus der Mühle: Pfeffer

400 ml glutenfreie Gemüsebrühe

100 ml (aus dem Tetrapak) Hafersahne


2 Zweige
 Majoran



1
 Lorbeerblatt


1 kleine Möhre


75 g
 Kohlrabi



75 g
 Zucchini


Salz


frisch geriebene
 Muskatnuss


Zubereitung:


	
Kartoffeln abschälen, waschen und würfeln.



	
In einem Topf ½ EL Öl erhitzen. Nun Kartoffeln hinzufügen und bei geringer Wärmezufuhr für ca. 5 Min dünsten. Pfeffer, Hafersahne und Brühe dazugeben.



	
Majoran abwaschen und 1 Zweig Majoran sowie Lorbeerblatt zur Suppe geben. Zum Kochen bringen, abdecken und ca. 20 Min bei mittlerer Wärmezufuhr garen.



	
In der Zwischenzeit das Topping vorbereiten. Dazu Zucchini, Kohlrabi und Möhre abwaschen bzw. abschälen, in kleine Würfel schneiden.



	
Restliches Öl in einer kleinen Pfanne erhitzen. Gemüse hineingeben und ca. 5 Min bei mittlerer Wärmezufuhr dünsten, dabei rühren.



	
Blätter vom übrigen Majoranzweig abzupfen. Einige Blätter für Garnierung aufheben, Rest kleinhacken und mit ins Gemüse geben. Salzen und pfeffern.



	
Majoranzweig und Lorbeerblatt aus der Suppe nehmen. Nun mithilfe eines Stabmixers die Suppe zu einer feinen Masse pürieren. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer würzen.



	
Tiefe Teller mit der Suppe füllen und mit Majoranblättern und Gemüsewürfeln garnieren.





Nährwerte pro Portion:

360 kcal, 6 g Eiweiß, 18 g Fett, 39 g Kohlehydrate, 5 g Ballaststoffe


#MorbusCrohn (Remissionsphase), #ColitisUlcerosa, #Reizdarm



Möhren-Curry-Suppe

Zutaten für 4 Personen:


ca. 300 g mehlig kochende
 Kartoffeln



1
 Kohlrabi



1 Stück (ca. 4 cm lang)
 Ingwer



500 g
 Möhren


1 EL Kokosfett


1 EL
 Kurkuma



1-2 TL
 Currypulver



1 Dose (400 ml)
 Kokosmilch


500 ml Gemüsebrühe


½ Bund
 Petersilie


Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Ingwer abschälen und kleinschneiden. Restliches Gemüse abwaschen. Kohlrabi und Kartoffeln abschälen. Möhren, Kohlrabi und Kartoffeln dünn in Stifte schneiden.



	
Kokosfett in einem hohen Topf erhitzen. Das Gemüse hineingeben und anbraten. Dabei umrühren. Nun Gewürze, Gemüsebrühe und Kokosmilch in den Topf geben und Deckel draufmachen. Für 15 Min köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit Petersilie abwaschen, trockenschütteln und kleinhacken.



	
Halbe Menge der Suppe in eine Schüssel füllen. Den Rest der Suppe im Topf lassen und pürieren. Die andere Hälfte nach und nach beim Pürieren wieder dazugeben. Wieder zum Kochen bringen, salzen und pfeffern. Auf Teller verteilen und mit Petersilie garnieren.





Nährwerte pro Person:

331 kcal, 24 g Fett, 24 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweiß, 7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn (Remissionsphase)


Rote-Linsen-Suppe

mit Basilikum-Gremolata

Zutaten für 2 Personen:

1 Zwiebel


1 Zehe
 Knoblauch



1
 Möhre



5 getrocknete
 Tomaten



2 EL
 Olivenöl


170 g rote Linsen

800 ml Wasser

1 TL Meersalz

1 TL Mandelmus


alternativ: 1 EL gemahlene
 Mandeln


2 EL Limettensaft

1 TL abgeriebene Limettenschale

schwarzer Pfeffer


½ Töpfchen
 Basilikum


Zubereitung:


	
Knoblauch und Zwiebel abschälen und in Stücke schneiden. Getrocknete Tomaten auf Küchenpapier abtropfen lassen. Möhre abschälen und würfeln.



	
In mittelgroßem Topf Olivenöl erhitzen. Möhre, Knoblauch und Zwiebel hineingeben und für 3 Min anschwitzen. Dabei umrühren.



	
In der Zwischenzeit Linsen abwaschen. Nun Wasser, Linsen und Salz und den Topf geben und zum Kochen bringen. Herd auf mittlere Hitze zurückdrehen und Deckel auf den Topf machen. Die Linsen ca. 10 Min kochen bis sie gar sind.



	
Für die Zubereitung der Gremolata Chilischote abwaschen, entkernen und Trennhäute entfernen. Basilikum abwaschen und trockenschütteln. 2 getrocknete Tomaten, Basilikumblätter und Chili in kleine Stücke hacken. In einer Schale mit 1 EL Limettensaft und Limettenschale vermischen.



	
Mandelmus und übrige getrocknete Tomaten in die Suppe geben und mithilfe eines Pürierstabs fein pürieren. Noch ein wenig Wasser in die Suppe geben, falls die Konsistenz zu dick ist. Salzen und pfeffern und mit übrigem Saft der Limette abschmecken.



	
Tiefe Teller mit der Suppe füllen und in die Mitte der Teller das Gremolata hineingeben.





Nährwerte:

470 kcal, Eiweiß 30 g, Fett 12 g, Kohlenhydrate 50 g, Ballaststoffe 20 g

#MorbusCrohn (nicht im akuten Schub)


Sellerie-Cremesuppe

mit Schinken

Zutaten für 2 Personen:

500 g Knollensellerie

1 EL Rapsöl

600 ml Fleischbrühe

4 Scheiben roher, geräucherter Schinken

25 g Kürbiskerne

200 ml Milch

100 g Sahne

1 Prise Muskatnuss

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Knollensellerie abwaschen und in Würfel schneiden.



	
Öl in einem Topf erhitzen. Selleriewürfel hineingeben und solange anschwitzen, bis sie eine leicht braune Farbe haben. Brühe hinzufügen und 15-20 Min bei geringer Temperaturzufuhr köcheln lassen. Es ist fertig, wenn Sellerie weich ist.



	
Inzwischen Kürbiskerne hacken und Schinken in Würfel schneiden.



	
Mithilfe eines Stabmixers Suppe fein pürieren. Nun Sahne und Milch hinzufügen und gut vermischen. Suppe mit geriebener Muskatnuss abschmecken, salzen und pfeffern.



	
Suppe auf zwei Tellern verteilen und mit Kürbiskernen und Schinken garnieren.





Nährwerte (pro Portion):

460 kcal, 25 g Eiweiß, 34 g Fett, 13 g Kohlenhydrate

#ColitisUlcerosa, #Reizdarmsyndrom


Pastinaken-Kartoffel-Suppe

Zutaten für 4 Personen:


300 g
 Pastinaken



300 g mehlig kochende
 Kartoffeln



2 EL
 Olivenöl


600 ml Gemüsebrühe


200 ml (1 kleine Dose)
 Kokosmilch


Meersalz

aus der Mühle: Pfeffer


1 Bund Koriander oder glatte
 Petersilie


Zubereitung:


	
Kartoffeln und Pastinaken abschälen, waschen und in Würfel schneiden.



	
In einem großen Topf Öl erhitzen. Nun die Gemüsewürfel hineingeben und bei mittlerer bis starker Wärmezufuhr für 2 Min anschwitzen. Währenddessen umrühren. Gemüsebrühe in den Topf geben, zum Kochen bringen und für ca. 15 Min bei mittlerer Temperaturzufuhr garen bis das Gemüse weich ist. Nun die Kokosmilch dazugeben.



	
Mithilfe eines Pürierstabs die Suppe zu einer feinen Masse pürieren. Wieder zum Kochen bringen und salzen und pfeffern.



	
Suppe in Teller geben. Petersilie und Koriander kleinhacken und die Suppe damit garnieren.





Nährwerte (pro Portion):


156 kcal, 2 g Eiweiß, 8 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe



#MorbusCrohn (Remissionsphase)


Kürbissuppe

mit Ingwer und Kokos

Zutaten für 4 Personen:


500 g Fruchtfleisch vom
 Hokkaido-Kürbis



400 g geschälte
 Möhren


1 Zwiebel


1 Stück (3 cm)
 Ingwer



1 EL
 Rapsöl


0,7 l Gemüsebrühe


330 g
 Kokosmilch


Salz

Pfeffer

Saft von einer halben Zitrone

Kürbiskerne

Zubereitung:


	
Ingwer und Zwiebel abschälen und in Würfel schneiden. Möhren und Kürbis (am besten nicht abschälen) abwaschen und in Würfel schneiden.



	
Rapsöl in einem Topf erhitzen und die Zutaten hinzugeben. Andünsten. Brühe hinzufügen und ca. 20 Min kochen bis die Zutaten weich sind. Nun mithilfe eines Pürierstabs fein pürieren.



	
Kokosmilch in den Topf geben und gründlich mischen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Noch ein wenig erhitzen.



	
In Tellern verteilen und mit Kürbiskernen bestreuen.





Nährwerte (pro Portion):

266 kcal; 21 g Fett; 14 g Kohlehydrate; 5 g Eiweiß


#MorbusCrohn (Remissionsphase, nicht bei Stenosen. Kürbiskerne weglassen, evtl. Zwiebeln weglassen)




Kartoffel-Gemüse-Suppe

Zutaten für 2 Personen:


150 g
 Kartoffeln


300 g Gemüse


1 EL
 Rapsöl


0,6 l Brühe


frischer
 Thymian



2
 Lorbeerblätter


Pfeffer

Zubereitung:


	
Gemüse (z.B. Sellerie, Zucchini, Fenchel oder Karotten) abwaschen und Kartoffeln abschälen. Alles kleinschneiden.



	
In einem Topf Öl erhitzen. Gemüse und Kartoffeln hinzufügen und für 2 Min andünsten. Nun Brühe dazugeben und mit Kräutern bestreuen. Ca. 10 Min köcheln lassen. Lorbeerblätter entfernen. Mithilfe eines Stabmixers die Suppe pürieren, nochmal abschmecken und servieren.





Nährwerte (pro Portion):

183 kcal, 4,4 g Eiweiß, 10,8 g Fett, 16,6 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn


Tom Kha Gai –

thailändische Hühnersuppe

Zutaten für 4 Personen:

200 g Hähnchenbrustfilet

150 g Kirschtomaten

2 Stängel Zitronengras

2 rote Chilischoten (mild)

150 g Champignons

1 Stück Galgant (ca. 30 g, ersatzweise Ingwer)

3 Kaffirlimettenblätter (ersatzweise etwas Limettensaft)

1 Bund Koriander

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

2 EL Limettensaft

2 EL Fischsoße

Salz

Zubereitung:


	
Hähnchenbrustfilet abwaschen. 600 ml Wasser und das Hähnchenbrustfilet in einen Topf geben und langsam aufkochen. Für 20 Min knapp unter dem Siedepunkt garen.



	
In der Zwischenzeit Tomaten abwaschen und in Hälften schneiden. Chilischoten abwaschen, der Länge nach in Hälften schneiden und Kerne entfernen. Zitronengras abwaschen, mithilfe eines Nudelholzes flachklopfen und in Stücke von 4 cm Länge schneiden. Galgant abschälen und fein in Scheiben schneiden. Koriander abwaschen, trockenschütteln und Blätter von Stängeln abzupfen. Limettenblätter abwaschen. Champignons putzen und zu Scheiben zerkleinern.



	
Hähnchenbrustfilet aus dem Topf herausnehmen und zum Abkühlen auf die Seite legen. Kokosmilch, Limettenblätter, Zitronengras, Galgant, Tomaten, Champignons und Chili in den Topf zum Wasser geben. Zum Kochen bringen und nicht abgedeckt für 5 Min bei mittlerer Temperaurzufuhr kochen lassen.



	
Nun Hähnchenfleisch zerkleinern und in die Suppe geben. Korianderblätter ebenfalls hinzufügen und alles ein wenig durchwärmen. Nun mit Salz, Fischsoße und Limettensaft abschmecken. Limettenblätter und Zitronengras entfernen.



	
4 tiefe Teller mit der Suppe füllen und mit Koriander garnieren.





Nährwerte pro Portion:

282 kcal, 17,1 g Eiweiß, 21 g Fett, 6,5 g Kohlenhydrate, 1,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #ColitisUlcerosa


Tomatensuppe

aus frischen Tomaten

Zutaten für 2 Personen:


1 kg
 Tomaten


200 ml Wasser

½ TL Salz


1 Zweig
 Rosmarin



1 Zweig
 Thymian


2 EL Sahne

2 EL Schmand

Zubereitung:


	
Tomaten abwaschen. In einen Topf Wasser, Salz und Tomaten geben und aufkochen. Nun köcheln lassen bis Tomaten weich sind und sich die Schale zu lösen beginnt, ca. für 10-15 Min.



	
In der Zwischenzeit Kräuter abwaschen und trockenschütteln.



	
Tomaten abgießen, eventuell Kochwasser dabei auffangen. Die nun weichen Tomaten durch ein Sieb streichen oder passieren. Pürierte Tomaten für ca. 10 Min einkochen lassen, dann Sahne hinzufügen und gut vermischen. Je nach Wunsch zum Verdünnen ein bisschen was vom aufgefangenen Kochwasser dazugeben und vermischen.



	
Thymian sowie Rosmarinnadeln von den Stängeln entfernen und kleinhacken.



	
Suppe auf 2 Schalen aufteilen, jede Schale mit einem Kleks Schmand garnieren und die Kräuter darüberstreuen.





Nährwerte pro Portion:

186 kcal, 6 g Eiweiß, 8 g Fett, 21 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn (Remissionsphase) - Schmand und Sahne durch saure Sahne ersetzen!


Tomatensuppe

mit Zucchinistiftchen

Zutaten für 2 Personen:

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen


1 EL Rapsöl



1 Dose Tomaten


250 ml Gemüsebrühe


1 Zucchini


Salz

Pfeffer

Zitronensaft

2 EL saure Sahne

Zubereitung:


	
Knoblauch und Zwiebel abschälen. Knoblauch in feine Scheiben, Zwiebel in kleine Würfel schneiden



	
In einem Topf Öl erhitzen. Nun Knoblauch und Zwiebel hinzufügen. Braten bis sie goldgelb sind. Dann Gemüsebrühe sowie stückige Tomaten dazugeben und zum Kochen bringen. Bei mittlerer Temperaturzufuhr für 5 Min köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit Zucchini abwaschen und in schmale Stifte von ca. 3 cm Länge schneiden. Zu der Suppe hinzufügen und weitere 5 Min köcheln lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Suppe in Teller geben und je Teller mit 1 EL saurer Sahne garnieren.





Nährwerte pro Person:

145 kcal, 5 g Eiweiß, 9 g Fett, 10 g Kohlenhydrate


Cremige Kürbissuppe

mit Croûtons

Zutaten für 4 Personen:

2 Frühlingszwiebeln

20 g frischen Ingwer

600 g Muskatkürbis

2 TL Rapsöl

100 ml Weißwein (ersatzweise Gemüsebrühe)

600 ml Gemüsebrühe

4 Scheiben Toast oder Weißbrot vom Vortag

2 EL süße Sahne

Currypulver

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Frühlingszwiebeln abwaschen und weißen Teil in Ringe kleinschneiden. Kürbis in Spalten zerkleinern, abschälen, entkernen und Fruchtfleisch kleinschneiden. Ingwer abschälen und kleinreiben.



	
In einem Topf Rapsöl erhitzen. Ingwer und Frühlingszwiebel in den Topf geben und bei niedriger Temperaturzufuhr sanft andünsten. Dann Kürbis zum Mitdünsten hinzufügen. Weißwein in den Topf geben. Wenn er ca. zur Hälfte eingeköchelt ist, die Brühe hinzufügen. Ca. 30 Min bei niedriger Stufe köcheln lassen.



	
Für die Zubereitung der Croûtons Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 190 Grad, Umluft 170 Grad, oder Gas Stufe 2-3. Rinde vom Weißbrot oder Toast entfernen und Brot würfeln. Auf einem Backblech verteilen und für 5-7 Min in den Ofen zum Rösten geben.



	
Mithilfe eines Pürierstabs die Suppe cremig pürieren. Mit Currypulver, Salz und Pfeffer abschmecken und die Sahne einrühren.



	
Kürbissuppe auf Tellern verteilen und mit kross gerösteten Croûtons bestreuen.





Nährwerte pro Portion:

178 kcal, 4,5 g Eiweiß, 6,2 g Fett, 21,2 g Kohlenhydrate, 4,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Karottensuppe

Zutaten für 4 Personen:

600 g Karotten

200 g Kartoffeln

3 EL Rapsöl

1 Zwiebel

750 ml Gemüsebrühe

400 ml süße Sahne

etwas gehackte Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Zwiebel, Kartoffeln und Karotten abschälen und in Würfel schneiden.



	
In einem Topf Öl erhitzen. Gemüse hinzufügen und andünsten. Dann Gemüsebrühe mit in den Topf geben und bei geringer Hitze ca. 20 Min köcheln lassen. Mithilfe eines Pürierstabs Suppe fein pürieren. Sahne hinzugeben und vermischen. Suppe nochmal zum Kochen bringen. Salzen und pfeffern und mit Petersilie garnieren.





Nährwerte pro Portion:

495 kcal, 5,2 g Eiweiß, 42,9 g Fett, 22,8 g Kohlenhydrate, 6,1 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Süßkartoffelsuppe

mit Wachtelei

Zutaten für 4 Personen:

2 Süßkartoffeln, 400 g

1 TL Rapsöl

½ Bund Petersilie, 15 g

Salz

4 Wachteleier oder 2 Hühnereier

Zubereitung:


	
Eier kochen. Süßkartoffeln abschälen und in Würfel schneiden.



	
In einem Topf Rapsöl erhitzen. Dann Süßkartoffeln hinzufügen und dünsten. Nun 500 ml Wasser zum Kochen bringen und in den Topf geben. Ca. 8 Min bei niedriger Temperaturzufuhr garen.



	
Petersilie abwaschen, trockenschleudern und kleinhacken. Eier abschälen und in Hälften (Hühnereier in Scheiben) schneiden.



	
Mithilfe eines Pürierstabs die gar gekochten Süßkartoffeln fein pürieren. Wieder heißes Wasser hinzufügen so dass 600 ml Wasser vorhanden sind. Salzen. Petersilie in die Suppe geben und verrühren.



	
4 Teller mit Suppe füllen. Mittig je einen Petersilienzweig darauf geben und mit Hühnereischeiben oder Wachteleihälften toppen.





Nährwerte pro Portion:

143 kcal, 3,2 g Eiweiß, 3,2 g Fett, 24,5 g Kohlenhydrate, 3,3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Schellfischsuppe

Zutaten für 4 Personen:

1 Zucchini

2 Karotten

2 Schalotten

2 TL Rapsöl

600 ml Fischfond (aus dem Glas)

200 g Schellfischfilet

Worcestersoße

glatte Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Schalotten abschälen und fein würfeln. Zucchini abwaschen und in Würfel schneiden. Karotten abschälen, der Länge nach in Hälften und dann in dünne Scheiben schneiden.



	
In einem Topf Rapsöl erhitzen. Gemüse dazugeben und 1 Min bei mittlerer Stufe andünsten. Salzen und pfeffern. Nun den Fischfond dazugeben und zum Kochen bringen. Deckel drauf und 5 Min köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit Schellfischfilet mit kaltem Wasser abwaschen, trockentupfen und kleinschneiden. In die Suppe geben und für 5 Min ziehen lassen bis es gar ist.



	
Petersilie abwaschen, kleinhacken und in die Suppe geben. Nun noch mit Salz, Pfeffer und Worcestersoße abschmecken und servieren.





Nährwerte pro Portion:

102 kcal, 11 g Eiweiß, 3,1 g Fett, 6,7 g Kohlenhydrate, 2,9 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Feines Perlhuhnsüppchen

Zutaten für 4 Personen:

2 Perlhuhnkarkassen oder Hühnerklein (500 g)

1 Stück Ingwer, frisch, daumengroß

4 Frühlingszwiebeln

Salz

2 Möhre, 120 g

½ Bund Koriander, frisch oder Petersilie

Zubereitung:


	
In einen Topf 2,5 l kaltes Wasser geben und Perlhuhnkakrkassen hineingeben. Nun aufkochen und den Schaum abschöpfen.



	
Ingwer abschälen und in Scheiben schneiden. Frühlingszwiebel abwaschen und Grün entfernen. Frühlingszwiebeln, Ingwer und Salz in den Topf hinzufügen.



	
Nun bei niedriger Wärmezufuhr für 1 Std köcheln lassen. Immer wieder Fett und Schaum abschöpfen. Dann ein feines Sieb nehmen, die Brühe durchseihen und ein wenig abkühlen lassen.



	
Fleisch von Knochen entfernen und in Stücke schneiden. 2/3 der Menge des Fleischs zu 1 l Brühe geben und einfrieren. Übrige Brühe und Fleisch vermischen und kaltstellen.



	
Koriander abwaschen, trocknen und kleinhacken. Möhre abschälen und fein in Streifen reiben.



	
Um die 20 Min vor dem Servieren die Fleischbrühe erhitzen. Dazu die Möhren hinzufügen. Ziehen lassen.



	
Vor dem Servieren abschmecken und mit dem Koriander bestreuen.





Nährwerte pro Portion:

110 kcal, 1,4 g Eiweiß, 4,7 g Fett, 1,7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Melonenkaltschale

Zutaten für 4 Personen:

2 Galiamelonen, 600 g

1 Zitrone, 125 g

200 g Eiswürfel

20 g Mandeln, gehackt

50 g Emmentaler Käse

Rohrohrzucker, bei Bedarf

Zitronenmelisse, Garnierung

Zubereitung:


	
In einer Pfanne ohne Fett gehackte Mandeln ein wenig bräunen.



	
Emmentaler fein in Streifen schneiden und Saft der Zitrone auspressen. Galiamelonen abwaschen und abreiben. Nun zickzackförmig in der Mitte einschneiden und so in Hälften teilen. Standfläche an der runden Seite abschneiden. Kerne entfernen und mithilfe eines Kugelausstechers vom Fruchtfleisch jeweils 6-8 Kugeln ausstechen. Auf die Seite legen.



	
Übriges Fruchtfleisch aus der Melone ausschaben und in einen Mixer geben. Eiswürfel und Zitronensaft hinzufügen und pürieren. Je nach Bedarf abschmecken mit Rohrohrzucker.



	
Nun Melonenkugeln in die Hälften der Melonenschalen geben. Geeistes Püree darüber geben, dann gehackte Mandeln und Käsestreifen dazugeben. Mit Zitronenmelisse toppen.





Nährwerte pro Person:

171 kcal, 6,2 g Eiweiß, 6,7 g Fett, 19,9 g Kohlenhydrate, 2,1 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn



Salate, Dips und so
ß
en



[image: ]





Avocado

mit Tomatenfüllung

Zutaten für 2 Personen:

1 reife Avocado

2 EL frisches Basilikum

1 Tomate

1 EL fein gehackte Zwiebeln

Etwas fein gehackter Knoblauch

2 EL Balsamico-Essig

Salz

Pfeffer

Pinienkerne

etwas geriebener Parmesan

Zubereitung:


	
Avocado längs halbieren und entkernen. Salz und Pfeffer auf die Hälften geben. Knoblauch und Zwiebel abschälen und in kleine Stücke hacken.



	
In Pfanne ohne Fett Pinienkerne leicht anrösten. Dabei immer wieder umrühren.



	
In der Zwischenzeit Tomate abwaschen, Stielansatz entfernen und kleinschneiden.



	
Zwiebel, Tomate und Basilikum in die Mulde der halben Avocados geben. Balsamico-Essig darüber geben. Mit Parmesan und Pinienkernen garnieren.





Nährwerte (pro Portion):

260 kcal, 6 g Eiweiß, 20 g Fett, 10 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Melonensalat

mit Käse

Zutaten für 4 Personen:

½ Honigmelone

100 g kernlose Weintrauben, blau

60 g Edamer, laktosefrei, 30 % Fett i. Tr.

4 EL Joghurt, laktosefrei

50 ml Orangensaft, mild (Babysaft)

Salz

Zitronenmelisse

Zubereitung:


	
Melone entkernen, abschälen und kleinschneiden. Schnittkäse fein in Streifen schneiden. Heißes Wasser über Trauben geben und Haut abziehen.



	
Käse und Obst in einer Schüssel vermischen.



	
Für die Zubereitung der Marinade Orangensaft und Joghurt vermischen. Nun fein gehackte Zitronenmelisse und Salz unterrühren.



	
Marinade zum Salat geben und einige Blätter Zitronenmelisse darüberstreuen.





Nährwerte pro Portion:

97 kcal, 6,2 g Eiweiß, 2,6 g Fett, 11,3 g Kohlenhydrate, 1,1 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Bulgursalat

Zutaten für 4 Personen:


200 g grober Bulgur


400 ml Gemüsebrühe

250 g Salatgurke

2 Fleischtomaten


2 Möhren



1 Bund glatte Petersilie



1 Zweig Minze


Pfeffer

Muskat

Salz

Für das Dressing:

4 EL Olivenöl

1 EL heller Balsamico-Essig

Salz

Pfeffer

Zucker

Kreuzkümmel

Zubereitung:


	
Topf ohne Fett erhitzen und Bulgur hinzufügen. Für ca. 1 Min anrösten. Dann Brühe dazugeben und zum Kochen bringen. Abdecken und bei geringer Wärmezufuhr für 15 Min ausquellen lassen. Dann den Bulgur abkühlen lassen, währenddessen öfters rühren.



	
In der Zwischenzeit Tomaten abwaschen, in Hälften schneiden, Stielansatz und Kerne entfernen und klein würfeln. Gurke abwaschen und ebenfalls klein würfeln. Minze und Petersilie abwaschen, trockenschütteln und abgezupfte Blätter kleinhacken. Möhre abschälen und kleinraspeln.



	
Für die Zubereitung der Vinaigrette in eine Schüssel Essig, je eine Prise Kreuzkümmel und Zucker, sowie Salz und Pfeffer hineingeben und vermischen. Dann Öl einrühren.



	
In großer Schüssel abgekühlten Bulgur, Kräuter, Gemüse und Vinaigrette vermischen. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.





Nährwerte (pro Person):

340 kcal, 41 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweiß, 15 g Fett, 8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #ColitisUlcerosa


Salat

mit Ofenkürbis und Linsen

Zutaten für 1 Person:

1 Handvoll Radicchio

1 Handvoll Rucola

1 Handvoll Feldsalat

5 Radieschen

25 g Radieschensprossen

1 Handvoll rote Weintrauben

½ Avocado

etwas Zitronensaft

Salz

Pfeffer

40 Gramm Pardina-Linsen

250 Gramm Hokkaido-Kürbis

1 EL gehackte Petersilie

Für das Dressing:

1½ TL körniger Senf

3 TL Ahornsirup

3-4 TL Apfelessig

nach Bedarf: Wasser

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Trauben, Radieschen, Rucola, Radicchio und Feldsalat abwaschen und trockenschleudern oder -tupfen. Trauben in Hälften schneiden. Radieschen in Scheiben schneiden. Radicchio in Streifen schneiden. In einem Sieb Radieschensprossen abwaschen und abtropfen lassen. Avocado halbieren, entkernen, Schale entfernen und Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Salz, Pfeffer und Zitronensaft darüber geben.



	
Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schüssel geben und vermischen.



	
Linsen wie auf Packungsanweisung erklärt zubereiten, dann abkühlen lassen.



	
In der Zwischenzeit Backofen vorheizen auf 200 Grad. Blech mit Backpapier auslegen.



	
Kürbis in Spalten schneiden, auf das Backblech geben und für ca. 20-30 Min im Ofen garen. Kürbis sollte am Ende weich sein.



	
Für das Dressing alle Zutaten vermischen. Falls es zu dick ist, ein wenig Wasser hinzufügen.



	
¾ des Dressings sowie die abgekühlten Linsen mit in die Schüssel geben. Nun den gegarten Kürbis auf den Salat geben und übrigen Dressing darauf verteilen. Mit Petersilie toppen und genießen.





Nährwerte (für die Gesamtportion):

445 kcal, 16 g Fett, 56 g Kohlenhydrate, 17g Eiweiß, 20 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa (Remissionsphase)


Feldsalat

mit Birne und Ziegenfrischkäse

Zutaten für 4 Personen:

200 g Feldsalat

2 reife Birnen

4 kleine Taler Ziegenfrischkäse (je ca. 40 g)

etwas Butter zum Anbraten

Für das Dressing:

2 EL Balsamico-Essig

4 EL Rapsöl

1 EL Honig

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Feldsalat abwaschen und beispielsweise mithilfe einer Salatschleuder trocknen. Dann auf 4 Tellern anrichten.



	
Birnen abwaschen, abschälen und Kerne entfernen. Dünn in Scheiben schneiden.



	
Ein wenig Butter in einer Pfanne erhitzen, dann Birnenscheiben hineingeben und für kurze Zeit anbraten. Dann zum Warmhalten in den Backofen (Ober-/Unterhitze 70 Grad, Umluft 50 Grad, Gas auf halber Stufe) geben.



	
Nun Ziegenfrischkäse-Taler in die Pfanne geben und kurze Zeit anschmelzen lassen. Dabei Deckel draufmachen. Dann auch in den Ofen zum Warmhalten geben.



	
Aus Rapsöl, Essig, Salz, Pfeffer und Honig ein Dressing vermischen.



	
Salat mit Birnenscheiben belegen. Je Teller einen Käsetaler darauf geben und mit dem Dressing toppen.





Nährwerte pro Portion:

259 kcal, 4,7 g Eiweiß, 19,8 g Fett, 16,3 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Tomaten-Mozzarella-Salat

mit Mango

Zutaten für 4 Personen:

600 g Karotten

200 g Kartoffeln

3 EL Rapsöl

1 Zwiebel

750 ml Gemüsebrühe

400 ml süße Sahne

etwas gehackte Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Mango abschälen und Fruchtfleisch in Spalten kleinschneiden. Tomaten abwaschen, Stielansätze herausschneiden, Tomaten in Spalten kleinschneiden.



	
In eine Schüssel Mango und Tomaten geben, salzen und pfeffern und für 10 Min zum Ziehen stehenlassen.



	
In der Zwischenzeit Römersalat waschen und beispielsweise mithilfe einer Salatschleuder trocknen. In Stücke kleinschneiden. Frühlingszwiebeln abwaschen, trocknen und in Ringe zerkleinern.



	
Salat und Frühlingszwiebeln in die Schüssel zu Mango und Tomaten mischen.



	
Basilikum abwaschen, trockenschütteln und Blätter kleinhacken. Mozzarella abtropfen lassen und würfeln.



	
Mozzarella, Basilikum, Olivenöl und Balsamicoessig in die Schüssel zum Salat geben und gründlich vermischen. Salzen und pfeffern und genießen.





Nährwerte pro Portion:

222 kcal, 8,8 g Eiweiß, 11,9 g Fett, 18,9 g Kohlenhydrate, 4,2 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Carpaccio

von der Zucchini

Zutaten für 4 Personen:

2 grüne Zucchini (zusammen ca. 300 g)

1 gelbe Zucchini (ca. 150 g)

3 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer

30 g getrocknete Tomaten (eingelegt in Öl)

30 g grüne Oliven (entsteint)

1/2 Bund Basilikum

1/4 Bund Rucola (ca. 20 g)

175 g Ricotta

20 g Pinienkerne

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 220 Grad, Umluft 200 Grad oder Gas Stufe 3-4.



	
In der Zwischenzeit Zucchini abwaschen und Enden abschneiden. Dann mithilfe eines Gemüsehobels der Länge nach in Scheiben von nur 5 mm Dicke schneiden.



	
Backblech mit Zucchinischeiben belegen, ein wenig Öl darauf streichen und salzen und pfeffern. Auf mittlere Schiene für ca. 8 Min in den Backofen geben, dann abkühlen lassen.



	
In der Zwischenzeit Basilikum abwaschen. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen. Basilikumblätter, Tomaten und Oliven kleinschneiden. Die drei Zutaten zusammen mit Ricotta in eine Schüssel geben und vermischen. Salzen und pfeffern.



	
In einer Pfanne ohne Fett Pinienkerne rösten.



	
Rucola abwaschen und beispielsweise mithilfe einer Salatschleuder trocknen.



	
Zucchinischeiben auf große Teller verteilen. Mithilfe von zwei Esslöffeln aus Ricottamasse Nocken erstellen und ebenfalls auf die Teller geben. Mit Pinienkernen und Rucola toppen.





Nährwerte pro Portion:

209 kcal, 7,6 g Eiweiß, 17,5 g Fett, 5,3 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Chicorée-Birnen-Salat

Zutaten für 4 Personen:

2 Chicorée, mittel, 250 g

1 Birne (Williams), mittel, 140 g

1/2 Avocado

1 Zitone, Saft

1/2 TL Birnendicksaft

Salz

1 EL Sesam

Zubereitung:


	
In einer Pfanne ohne Fett ein wenig den Sesam erwärmen. Nun mithilfe einer Schlagmühle oder eines Mörsers zerkleinern.



	
Chicorée abwaschen, Strunk entfernen und Blätter in Streifen kleinschneiden. Saft der Zitrone auspressen und über Chicoréestreifen verteilen. Avocado und Birne abschälen und klein würfeln. Dann auch zum Chicorée dazugeben.



	
Zum Verdünnen ein wenig Wasser zum Birnendicksaft geben. Dann zum Abschmecken zum Salat geben und ein wenig Salz hinzufügen.



	
4 Vorspeisenteller mit dem Salat füllen und mit Sesam garnieren.





Nährwerte pro Portion:

117 kcal, 3,1 g Eiweiß, 6,4 g Fett, 11,7 g Kohlenhydrate, 4,12 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Spargel-Erdbeer-Salat

Zutaten für 4 Personen:

500 g grüner Spargel

250 g vollreife Erdbeeren

2 EL Rapsöl

4 EL Wasser

2 EL Apfelsaft

Salz

Zubereitung:


	
Erdbeeren abwaschen und in Hälften schneiden. Spargel abwaschen, abschälen und faserige Teile entfernen. Nun in Stücke von 3 cm Länge schneiden.



	
In einem Wok oder einer großen Pfanne Öl erhitzen und Spargelstücke hineingeben. Andünsten bis sie bissfest sind. Ein wenig vor Ende der Garzeit Erdbeeren hinzufügen und vermischen. Dann Apfelsaft hineingeben und ein wenig salzen.



	
Salat schmeckt kalt und warm.





Nährwerte pro Portion:

98 kcal, 2,9 g Eiweiß, 6,4 g Fett, 6,8 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Feiner Fenchelsalat

Zutaten für 4 Personen:

1 große Fenchelknolle

1 rote Zwiebel

1 kleine Bio-Orange

½ Zitrone

100 g Fenchelsalami in sehr dünnen Scheiben

1 TL Honig

1 TL Dijonsenf

Salz

Pfeffer

3 EL kaltgepresstes Olivenöl

Zubereitung:


	
Zwiebel abschälen und in kleine Würfel schneiden. Fenchel abwaschen, trocknen und mithilfe einer Aufschnittmaschine oder eines Gemüsehobels in sehr dünne Scheiben zerkleinern. Orange mit heißem Wasser waschen, trocknen und Abrieb von ca. Hälfte der Schale erstellen. Saft der Orange auspressen und 2 EL abmessen. Auch Zitrone auspressen, hier wird 1 EL Saft benötigt.



	
Salamischeiben, Zwiebel und Fenchel dekorativ auf eine Platte geben.



	
Zitronensaft, Orangensaft, Senf, Salz, Pfeffer und Honig vermischen, dann das Olivenöl einrühren. Dressing über Zutaten verteilen und für 10 Min ziehen lassen.





Nährwerte pro Portion:

193 kcal, 7 g Protein, 15 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Oliven-Dip

Zutaten für 8 Portionen:


1 Zehe
 Knoblauch


200 g grüne entsteinte Oliven


100 g gemahlene
 Mandeln



2 EL gehackte
 Petersilie



70 ml
 Olivenöl


Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Knoblauchzehe abschälen.



	
Knoblauch und Oliven mithilfe eines Pürierstabs oder eines Mixers fein pürieren.



	
Übrige Zutaten hinzufügen und gut mischen.





Nährwerte (pro Portion):

190 kcal, 3 g Eiweiß, 19 g Fett, 2 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe


#MorbusCrohn (nach individueller Verträglichkeit)




Avocado-Tomaten-Salat

mit geräuchertem Heilbutt

Zutaten für 2 Personen:

2 Scheiben Pumpernickel

2 große Tomaten

1 reife Avocado

Meersalz

Pfeffer

125 g geräucherter Heilbutt

1 kleine Zitrone

1 EL Dijonsenf (nach Belieben körnig oder fein)

2 EL Olivenöl

2 EL Apfelsaft

1 EL weißer Balsamessig

1 Kästchen Gartenkresse

Zubereitung:


	
Mit Händen Pumpernickel in feine Stücke zerbröseln. Pfanne ohne Fett erhitzen und Pumpernickel 3-4 Min bei mittlerer Temperaturzufuhr rösten bis er knusprig ist.



	
Avocado in Hälften schneiden, entkernen und Schale ablösen. Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Tomaten abwaschen, Stielansätze entfernen und in Scheiben schneiden. In einer flachen Schale Avocado und Tomaten anrichten, salzen und pfeffern.



	
Haut des Heilbutts entfernen, mithilfe der Hände in Stücke zerkleinern und dabei Gräten entfernen. Gemüse und Fischstücke vermischen.



	
Saft der Zitrone auspressen und mit Öl, Essig, Apfelsaft und Senf verrühren bis eine glatte Sauce entsteht.



	
Sauce über vorbereiteten Zutaten verteilen.



	
Kresse vom Beet schneiden und zusammen mit Pumpernickelbröseln auf dem Salat verteilen.





Nährwerte pro Portion:

413 kcal, 19 g Protein, 27 g Fett, 21 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Bornholmer Brotsalat

mit Makrelenfilet

Zutaten für 2 Personen:


3
 Scheiben Krustenbrot (je 5 mm dick)


1 kleine Knoblauchzehe

1 Stange; aus der Staudenmitte

4 mittelgroße Tomaten

1 rote Zwiebel

3 EL Olivenöl

1 EL Weißweinessig

Salz

Pfeffer

1 Chicorée

3 Stiele Dill

200 g geräuchertes Makrelenfilet

Zubereitung:


	
In Pfanne ohne Fett oder unter heißem Backofengrill Brot beidseitig rösten bis es knusprig ist.



	
Knoblauch abschälen und in Hälften schneiden. Mit Schnittstellen vom Knoblauch Brotscheiben einreiben, dann das Brot kleinschneiden.



	
Zwiebel abschälen und sehr dünn in Ringe schneiden. Tomaten abwaschen, Stielansätze entfernen und in Scheiben schneiden. Sellerie abwaschen, Fäden entfernen und fein würfeln.



	
In einer Schüssel Zwiebel, Sellerie und Tomaten vermischen. Essig, Olivenöl, Salz und Pfeffer vermischen und dann mit in die Schüssel geben.



	
Dill abwaschen, trockenschütteln und kleinschneiden. Chicorée abwaschen und in sehr dünne Streifen schneiden.



	
Wenn nötig Haut des Makrelenfilets entfernen und in kleine Stücke zerteilen.



	
Brot, Makrele, Dill und Chicorée mit den übrigen Zutaten vermischen und gleich servieren.





Nährwerte pro Portion:

477 kcal, 25 g Protein, 28 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 5,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Avocado-Feta-Dipp

Zutaten für 1 Person:

½ Avocado

1 Zehe Knoblauch

35 g Feta

1 Limette

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Saft der Limette auspressen. Avocado in Hälften schneiden, entkernen und Schale entfernen. Knoblauchzehe abschälen und kleinhacken.



	
Fruchtfleisch der Avocado, Feta, Knoblauch und Limettensaft in eine Schüssel geben.



	
Mithilfe einer Gabel so lange zermatschen, bis eine cremige Masse entsteht. Salzen und pfeffern.





Nährwerte:

290 kcal, 7 g Eiweiß, 22 g Fett, 13 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #Reizdarm


Haupt-

gerichte


[image: ]





Thailändisches Gemüse-Curry

mit Tofu

Zutaten für 4 Personen:

400 g Räuchertofu

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

1 Zwiebel

1-2 TL gelbe Currypaste

4 EL Erdnussöl (alternativ Rapsöl)

250 g Duftreis

200 g Zuckerschoten

200 g Auberginen

200 g Möhren

200 g Zucchini

Fisch-Soße

Soja-Soße

Pfeffer

½ Bund frischer Koriander

Zubereitung:


	
Gemüse abwaschen und in Stücke schneiden. Tofu in Würfel schneiden.



	
In einer tiefen Pfanne, einem Wok oder Topf Öl erhitzen und Currypaste darin anbraten. Erst Zwiebeln kurz anbraten, dass Tofu und übriges Gemüse hineingeben und scharf anbraten. Dann Kokosmilch hineingeben. Würzen mit Pfeffer, Fisch- und Soja-Soße. Auf Salz kann verzichtet werden. Curry so lange kochen lassen, bis Gemüse zwar gar, aber noch bissfest ist.



	
Mit doppelter Menge Wasser in einem Topf Reis aufkochen. Nun bei geringer Temperaturzufuhr für ca. 15-20 Min köcheln lassen.



	
Koriander abwaschen und kleinhacken.



	
In tiefen Tellern Reis und Gemüsecurry verteilen und mit Koriander garnieren.





Nährwerte pro Portion:

561 kcal, 25,5 g Eiweiß, 21,1 g Fett, 66,2 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gemüseschnitzel

in Mandelkruste

Zutaten für 2 Personen:


200 g geschälter
 Knollensellerie



1 großer
 Kohlrabi


2 Eier


Muskat


2 EL Vollkornmehl

80 g Mandelblättchen


2-3 EL
 Rapsöl


300 g Magerquark

3 EL (1,5 % Fett) Milch

1 EL Tiefkühl-Schnittlauch

Salz

Pfeffer


Paprikapulver


4 Scheiben Räucherlachs


Petersilie


Zubereitung:


	
Kohlrabi und Sellerie abwaschen, abschälen und in Scheiben kleinschneiden. Ein wenig Wasser in einen Topf geben und das Gemüse darin für ca. 5 Min dünsten.



	
In tiefem Teller Eier, Muskat, Salz und Pfeffer verquirlen. Auf 2 kleine Teller Mandelblättchen und Mehl geben.



	
In einer Pfanne ein wenig Öl erhitzen. Die Gemüsescheiben in den Teller mit dem Mehl ganz dünn damit bestäuben, mit der Eiermasse bedecken und dann in Mandelblättchen drehen. In die Pfanne geben und solange anbraten, bis Gemüse weich ist. Währenddessen wenden.



	
Milch und Quark verrühren bis eine Creme entsteht. Mit Paprika, Salz und Pfeffer würzen, dann den Schnittlauch dazugeben und vermischen.



	
Gemüseschnitzel, Lachsscheiben und Kräuterquark anrichten und Petersilie darüberstreuen.





Nährwerte (pro Portion à 524 g):

720 kcal, 20 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweiß, 46 g Fett, 12 g Ballaststoffe


#MorbusCrohn (nach individueller Verträglichkeit)




Auberginen-Auflauf

mit Mozzarella

Zutaten für 4 Personen:

750 g Auberginen

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch


3 EL
 Olivenöl


400 g (aus der Dose) Tomaten

200 g Mozzarella

20 g frisch geriebener Parmesan

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

getrockneter Oregano

frisches Basilikum

Zubereitung:


	
Backofen auf Ober-/Unterhitze 220 Grad oder Umluft 200 Grad vorheizen. Blech mit Backpapier auslegen.



	
Auberginen abwaschen, trocknen und in fingerdicke Scheiben kleinschneiden. Nun auf das Backblech geben und im Backofen 5-7 Min von beiden Seiten grillen. Auberginen sind fertig, wenn sie Farbe annehmen. Herausnehmen, Ofen eingeschaltet lassen.



	
In der Zwischenzeit Basilikum abwaschen, trockenschütteln und abgezupfte Blätter fein in Streifen schneiden. Knoblauch und Zwiebel abschälen. Knoblauch fein würfeln, Zwiebel in Ringe schneiden (bei Gastritis Knoblauch und Zwiebeln weglassen).



	
In einer Pfanne Öl erhitzen. Knoblauch und Zwiebel hineingeben und andünsten. Geschälte Tomaten hinzufügen. Würzen mit Basilikum, Oregano, Salz und Pfeffer. Nun 8-10 Min bei geringer Wärmezufuhr einkochen.



	
Mozzarella dünn in Scheiben schneiden (ggf. fettreduzierten Mozzarella verwenden, wenn Sodbrennen/Reflux vorliegt).



	
Mit Öl eine Auflaufform dünn einstreichen. 2 EL der Tomatensoße in die Auflaufform geben, eine Schicht Auberginenscheiben darauf geben. Nun zuerst 2-3 EL Tomatensoße, dann Mozzarellascheiben und zuletzt 2 EL geriebenen Parmesan darauf schichten. So lange in dieser Reihenfolge weiterschichten, bis alle Zutaten weg sind. Auf der obersten Schicht sollten Parmesan und Mozzarella sein.



	
Auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen für 15-20 Min backen.





Nährwerte (pro Portion):

290 kcal, 16 g Eiweiß, 20 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #ColitisUlcerosa


Gemüselasagne

Zutaten für 4 Personen:

12 Lasagneblätter (je 20 g)

200 g Karotten

200 g Zucchini

150 g Sellerie

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

400 g gehackte Tomaten aus der Dose

1 EL Tomatenmark

4 EL Olivenöl

Thymian, Oregano, Rosmarin (frisch gehackt oder getrocknet)

200 g geriebener Käse (z. B. Emmentaler oder Gouda)

Salz

Pfeffer

etwas Öl für die Form

Für die Bechamelsoße:

60 g Butter

60 g Mehl

500 ml Milch

Salz

etwas Muskat (am besten frisch gerieben)

Zubereitung:


	
Knoblauch, Schalotten, Sellerie und Karotten abschälen und in Würfel schneiden. Zucchini abwaschen und auch würfeln.



	
In einer Pfanne Öl erhitzen. Knoblauch und Schalotten hineingeben und für kurze Zeit anbraten. Restliches Gemüse dazugeben und 2 Min braten. Dabei oft umrühren. Dann Tomatenmark, Kräuter und Tomaten mit in die Pfanne geben und vermischen. Salzen und pfeffern. Abdecken und bei kleiner Temperaturzufuhr für ca. 10 Min köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit die Bechamelsoße zubereiten. Dazu in einem Topf Butter zerlassen. Dann Mehl hineingeben und mithilfe eines Schneebesens unter Rühren andünsten. Wenn Mehl und Butter gut verbunden sind, die Mehlschwitze vom Herd nehmen und die Milch unter Rühren mithilfe des Schneebesens hineinrühren. Darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Nun bei geringer Temperaturzufuhr für ca. 5 Min kochen lassen. Dabei die ganze Zeit umrühren. Muskat und Salz dazugeben.



	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3.



	
Auflaufform fetten und ein wenig der Bechamelsoße auf dem Boden verteilen. Abwechselnd Lasagneblätter, Gemüsemischung und Bechamelsoße darauf schichten. So lange so verfahren, bis alle Zutaten verbraucht sind. Ganz oben sollte mit der Bechamelsoße geendet werden, dann mit geriebenem Käse bestreuen.



	
Gemüselasagne für ca. 30-35 Min in den Backofen geben. Sie ist fertig, wenn der Käse goldgelb gebacken ist. Herausnehmen, und 5 Min ruhen lassen, dann servieren.





Nährwerte pro Portion:

798 kcal, 30,2 g Eiweiß, 45 g Fett, 67,2 g Kohlenhydrate, 8,3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Parmesan-Hackbällchen

mit Tomatensoße

Zutaten für 2 Personen:

200 g Rinderhackfleisch

1 Ei

1 Eigelb

1 EL gehackte Petersilie

100 g Parmesan

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer


1 1/2 EL Brat-Öl, z. B. raffiniertes
 Olivenöl


1 kleine Zwiebel

400 g (aus der Dose) Tomaten

1 TL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano

evtl. Chilipulver

3 Blättchen Basilikum

Zubereitung:


	
In einer Schüssel geriebenen Parmesan, Hackfleisch, Eigelb, Ei und Petersilie gründlich verkneten.



	
Knoblauch abschälen, kleinschneiden und mit in die Schüssel geben. Salzen und pfeffern und gut vermischen. Nun Bällchen aus der Masse formen.



	
In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen. Kurze Zeit Bällchen darin anbraten, dann wieder aus der Pfanne nehmen.



	
Zwiebeln abschälen und dünn in Ringe schneiden. In das Bratfett geben und andünsten. Dann die Tomatenstücke hinzufügen. Würzen mit Oregano, Salz, Pfeffer und Tomatenmark. Je nach Belieben Chilipulver hinzufügen. Nun köcheln lassen für 5 Min.



	
In der Zwischenzeit Basilikum abwaschen, trockenschütteln und in Streifen kleinschneiden. Basilikum und Hackbällchen mit in die Soße geben und nochmal garen für 5-7 Min.





Nährwerte (pro Portion):

520 kcal, 48 g Eiweiß, 32 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Ragout

unter der Kartoffelhaube

Zutaten für 4 Personen:

500 g Rinderhackfleisch, mager

3 Möhren, 300 g

2 Fleischtomaten, 300 g

½ Bund frischer Oregano oder 1 TL getrockneter Oregano

½ Bund frisches Basilikum oder 1 TL getrocknetes Basilikum

4 Blätter Salbei

1 EL Weizenmehl

Salz

750 g Kartoffeln, mehlig kochend

25 g Butter

4 EL Vollmilch, b. B. laktosefrei

Muskat

Zubereitung:


	
Fleischtomaten abschälen, in Hälften schneiden, entkernen und würfeln. Möhren abwaschen und fein würfeln. Kräuter abwaschen, trockenschütteln und kleinhacken.



	
In einer Pfanne ohne Fett Hackfleisch anbraten. Dabei umrühren. Nun Tomaten und Karotten hineingeben, dann das Mehl hineinmischen. Fleischragout für 1 Min sämig einkochen. Dann Kräuter mit in die Pfanne geben und salzen. Das Ragout in eine feuerfeste Form geben.



	
Kartoffeln abschälen und kleinschneiden. Nun in einen Topf mit Salzwasser geben und kochen bis sie gar sind. Dann abgießen und abdampfen lassen. Kartoffeln zerdrücken und heiße Milch sowie Butter dazugeben. Verrühren (nicht mixen!) bis ein halbfestes Püree entsteht. Würzen mit Salz und Muskat.



	
Nun das Püree nun mithilfe eines Löffels oder eines Spritzbeutels über die Sterntülle auf dem Ragout verteilen.



	
Für 30 Min in den vorgeheizten Backofen geben. Es ist fertig, wenn die Kartoffelhaube eine goldbraune Farbe hat.



	
Als Beilage eignet sich ein Blattsalat.





Nährwerte pro Portion:

499 kcal, 32 g Eiweiß, 24 g Fett, 37 g Kohlenhydrate, 6,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Kaninchenfilet

Zutaten für 4 Personen:

Kaninchenfilet 600g (3 Stück pro Portion)

Für die Marinade:

1 Zitrone, Saft

150 ml Weißwein, trocken

2 EL Rapsöl

2 Rosmarinzweige, frisch oder 1 TL getrockneter Rosmarin

1 Schalotte

Für den Braten:

2 EL Rapsöl

2 EL Tomatenmark

100 g Möhren

80 g Sellerie

2 EL Weißwein

1 TL Stärkemehl

Salz

Zubereitung:


	
Schalotte abschälen und kleinschneiden.



	
100 ml Wasser, Schalotte und Rosmarin in einen Topf geben und aufkochen. Dann Sud abkühlen lassen.



	
Weiße Haut und Fett von den Kaninchenfilets entfernen.



	
Saft der Zitrone auspressen und zum Sud geben. Außerdem Weißwein hinzufügen. Nun die Kaninchenfilets hineingeben und für mindestens 12 Std marinieren. Immer wieder umdrehen.



	
Sellerie und Möhren abwaschen und sehr klein würfeln.



	
Rapsöl in einem Topf erhitzen, Kaninchenfilets aus der Marinade entfernen, abtrocknen und in den Topf geben. Außerdem das Gemüse hinzufügen. Nun für ca. 5 Min anbraten, es sollte keine starke Bräunung entstehen. Dann Tomatenmark einrühren. Außerdem Marinade und Weißwein hineingeben. Fleisch aus dem Topf nehmen und warmstellen.



	
Ein Sieb nehmen und Bratensatz durchstreichen oder Bratensatz mithilfe eines Mixstabs pürieren. Auffüllen auf 250 ml und aufkochen.



	
In ein wenig Wasser Stärke anrühren. Zum Bratensatz geben und diesen damit sämig binden. Salzen. Die Filets in die Soße geben und kurz ziehen lassen, darauf achten, dass sie innen noch ein wenig rosa sind.





Nährwerte pro Portion:

391 kcal, 36,1 g Eiweiß, 13,5 g Fett, 25,7 g Kohlenhydrate, 32 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Zucchinischiffchen

mit Hackfleischfüllung

Zutaten für 4 Personen:

4 Zucchini (je ca. 200 g)

300 g Kalbsfilet

1 Zwiebel

400 g gehackte Tomaten aus der Dose

1 Bund glatte Petersilie

3 Zweige frischer Thymian

4 EL frisch geriebener Parmesan

½ hartes Brötchen vom Vortag

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Für die Zubereitung der Tomatensoße:


	
Zwiebel abschälen und in kleine Würfel schneiden.



	
In einem Topf Öl erhitzen und bei mittlerer Wärmezufuhr Zwiebelwürfel darin dünsten bis sie glasig sind. Dann Tomaten hinzufügen und ein wenig einkochen lassen. Dabei immer wieder umrühren. Salzen und pfeffern.



	
Ofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad oder Gas Stufe 3.



	
Zucchini längs in Hälften schneiden. Mithilfe eines Löffels Fruchtfleisch entfernen, so dass man Zucchinis später gut füllen kann. Fruchtfleisch in Würfel schneiden und auf die Seite legen.



	
Knoblauch abschälen und kleinschneiden.



	
In einer Pfanne Öl erhitzen. Knoblauch hineingeben und anbraten. Dann das Fruchtfleisch der Zucchini zufügen und bei mittlerer Temperaturzufuhr gar braten. Dann abkühlen lassen.



	
Filet entweder zuerst in Scheiben, dann in Würfel schneiden und diese kleinhacken, oder Filet 2-mal durch einen Fleischwolf durchdrehen.



	
Zum Einweichen Brötchen in ein wenig Wasser geben, dann ausdrücken. Petersilie abwaschen, trockenschütteln und kleinhacken. Thymianblätter abstreichen und kleinhacken.



	
In einer Schüssel Zucchinifruchtfleisch, halbe Menge des Parmesans, Thymian, Parmesan, Brötchen und Tatar vermischen. Salzen und pfeffern. Masse auf die Zucchinihälften verteilen.



	
Auflaufform mit Tomatensoße füllen, dann gefüllte Zucchinihälften hineingeben. Ein wenig Olivenöl darüber geben. Übrigen Parmesan darauf verteilen. Alufolie auf die Auflaufform geben und für 35 Min in den Backofen stellen. Dann die Alufolie herunternehmen und nochmal für 10 Min zum Backen in den Ofen geben, bis Zucchini gar sind.



	
Schmeckt gut mit Baguette oder Reis.





Nährwerte pro Portion:

244 kcal, 25,1 g Eiweiß, 10,4 g Fett, 11,6 g Kohlenhydrate, 3,6 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Spargel-Zucchini-Auflauf

mit Hähnchenfilet

Zutaten für 2 Personen:

400 g grüner Spargel, alternativ: 400 g Brokkoli

Salz

2 kleine Zucchini

1 Zwiebel

2 (je ca. 125 g) Hähnchenfilets

2 EL Kokosfett

Pfeffer

100 g (15% Fett) Crème légère

1 TL Currypulver

15 g Pinienkerne

2 Zweige Rosmarin

Zubereitung:


	
Spargel abwaschen, Enden entfernen und unteres Drittel abschälen. Salzwasser zum Kochen bringen, Spargel hineingeben und ca. 7 Min vorgaren lassen. Nun abgießen sowie abtropfen lassen.



	
In der Zwischenzeit Zwiebel abschälen, in Hälften und dann in Streifen schneiden. Zucchini abwaschen und quer in Hälften schneiden. Dann der Länge nach in Stifte schneiden.



	
Backofen vorheizen auf 200 Grad.



	
Mit kaltem Wasser Hähnchenfilets abwaschen, dann trocken tupfen.



	
In einer Pfanne Kokosfett erhitzen. Hähnchenfilets hineingeben und ca. 5 Min braten. Gelegentlich wenden. Salzen und pfeffern und aus der Pfanne herausnehmen.



	
Nun die Zwiebel in die Pfanne mit dem verbliebenen Bratfett geben und andünsten. Dann Zucchini dazugeben und kurz anbraten. Würzen mit Currypulver, Salz und Pfeffer. Dann aus der Pfanne herausnehmen.



	
Mit Crème légère Bratensatz lösen, kurz zum Kochen bringen und salzen und pfeffern.



	
In einer Auflaufform Spargel und Gemüse verteilen. Fleisch darauf geben. Crème darüber verteilen und je nach Belieben mit Pinienkernen garnieren. Auf mittlerer Schiene für 20 Min im Ofen garen.



	
In der Zwischenzeit Rosmarin abwaschen und trockenschütteln. Nadeln abzupfen und kleinschneiden.



	
Auflauf aus Ofen herausnehmen, ein wenig abkühlen lassen, Rosmarin darauf geben und genießen.





Nährwerte (pro Portion):

410 kcal, 41 g Eiweiß, 20 g Fett, 12 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Couscous

mit Hähnchen

Zutaten für 4 Personen:

4 (je 125 g) Hähnchenfilets

2 Knoblauchzehen


4
 Zwiebeln



4
 Möhren



1/2 (ca. 200 g)
 Knollensellerie



2 EL
 Olivenöl



100 g
 Couscous


600 ml Gemüsebrühe

wenig Salz

Pfeffer


Koriander



Kümmel



6 Stiele
 Petersilie


Zubereitung:


	
Hähnchenbrustfilets abwaschen, trockentupfen und würfeln. Sellerie und Möhren abwaschen, abschälen und würfeln. Zwiebeln und Knoblauch abschälen und klein würfeln.



	
In einem großen Topf Öl erhitzen. Hähnchenfleisch hineingeben und von allen Seiten andünsten. Dann das Gemüse hinzufügen und für ca. 6 Min garen. Nun Couscous dazugeben und ein wenig andünsten. Brühe dazu und ca. 10 Min garen.



	
In der Zwischenzeit Petersilie abwaschen und trockenschütteln. Abgezupfte Blätter kleinhacken.



	
Couscous mit Kümmel, Koriander, Salz und Pfeffer würzen.



	
Auf Teller geben und mit Petersilie garnieren.





Nährwerte (pro Portion):

380 kcal, 36 g Eiweiß, 11 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gemüsecurry

mit roten Linsen und Mango

Zutaten für 4 Personen:

1 Zwiebel


1 fingerdickes Stück
 Ingwer



2 Zehen
 Knoblauch



2
 Zucchini



1 rote
 Paprika



1 gelbe
 Paprika



2
 Möhren


1 Mango

1 EL Kokosöl


80 g
 Rote Linsen



1 Dose (400 ml) Bio-
 Kokosmilch


400 ml Wasser

1 EL Tomatenmark

1 EL Curry


1 EL Kurkuma


Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Knoblauch, Zwiebel und Ingwer abschälen und kleinschneiden. Übriges Gemüse abwaschen und kleinschneiden. In einem Sieb Linsen abwaschen und abtropfen lassen.



	
In einem Topf Kokosöl erhitzen und kurz Gemüse anbraten. Dann Ingwer und Linsen hinzufügen und kurze Zeit mit anrösten. Wasser und Kokosmilch hinzufügen. Tomatenmark sowie Gewürze einrühren und Deckel auf den Topf geben. Nun bei mittlerer Temperaturzufuhr für 15 Min köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit mithilfe eines Sparschälers Mango abschälen. Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Mango über dem Gemüsecurry verteilen und servieren.





Nährwerte (pro Portion):

165 kcal, 4 g Fett, 23 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweiß, 8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Kartoffel-Kohlrabi-Gratin

mit Hähnchenbrustfilet

Zutaten für 4 Personen:

500 g Hähnchenbrustfilet

500 g Kohlrabi

550 g Kartoffeln

4 EL Rapsöl

125 ml Hühnerbrühe

1/2 Bund Petersilie

100 g Gouda

Salz

Pfeffer

etwas Muskat (am besten frisch gerieben)

etwas Öl für die Form

Zubereitung:


	
Hähnchenfleisch abwaschen, trockentupfen und schmal in Streifen schneiden. Kohlrabi und Kartoffeln abschälen und dünn in Scheiben schneiden. Petersilie abwaschen, trockenschütteln und kleinhacken.



	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 225 Grad, Umluft 200 Grad oder Gas Stufe 3-4.



	
In einer Pfanne Rapsöl erhitzen. Hähnchenfleisch hineingeben und anbraten.



	
In einem Topf Hühnerbrühe aufkochen. Kartoffel und Kohlrabi hineingeben und für ca. 5 Min garen. Würzen mit Muskat, Salz und Pfeffer.



	
Auflaufform fetten. Kartoffel- und Kohlrabischeiben hineinschichten. Hähnchenfleisch darauf geben. Geriebenen Gouda und Petersilie auf dem Gratin verteilen.



	
Für 20 Min im Ofen überbacken.





Nährwerte pro Portion:

475 kcal, 42 g Eiweiß, 21,9 g Fett, 26,3 g Kohlenhydrate, 3,7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gemüse-Reis-Pfanne

mit Hähnchen

Zutaten für 2 Personen:


125 g Wildreis



1 Paprika


1 (ca. 250 g) Zucchino

zum Anbraten: 1 EL Kokosfett

250 g Hähnchenbrustfilet


1-2 TL Kurkuma


Salz

aus der Mühle: Pfeffer

Zubereitung:


	
Laut Packungsanleitung in ein wenig Wasser Wildreis garen.



	
In der Zwischenzeit Zucchino abwaschen, der Länge nach in Hälften schneiden und dann in Scheiben zerkleinern. Paprika abwaschen, Kerne entfernen und in Streifen schneiden. Hähnchenbrustfilet abwaschen und trockentupfen. Kleinschneiden.



	
In einer Pfanne Kokosfett erhitzen. Hähnchenbrustfilet hineingeben und anbraten, bis es leicht gebräunt ist. Dabei immer wieder umrühren. Fleisch herausnehmen und auf die Seite stellen. Nun Gemüse in die Pfanne hineingeben und für 4 Min garen.



	
Hähnchen und fertigen Reis mit zum Gemüse in die Pfanne geben. Würzen mit Salz, Pfeffer und Kurkuma und servieren.





Nährwerte pro Portion:

473 kcal, 13 g Fett, 51 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweiß, 5 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Soja-Geschnetzeltes

auf indische Art

Zutaten für 3 Personen:

150 g Soja-Geschnetzeltes

300 ml Gemüsebrühe

1 große Gemüsezwiebel


1 EL
 Currypulver



1 TL
 Rapsöl


2 halbe, ungesüßte (aus der Dose) Pfirsiche

1 TL Kokosfett


200 ml
 Kokosmilch


Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
In eine Schüssel Soja-Geschnetzeltes geben. Nun heiße Gemüsebrühe dazugeben bis das Geschnetzelte damit bedeckt ist. So für 15-20 Min quellen lassen.



	
In der Zwischenzeit Zwiebel in Ringe schneiden. Zwiebelringe in Öl anschwitzen und mit viel Curry bestäuben. Pfirsiche kleinschneiden und kurz zum Mitdünsten in die Pfanne geben. Dann alles herausnehmen.



	
Eingeweichtes Soja-Geschnetzeltes abtropfen lassen. Kokosfett erhitzen und Geschnetzeltes darin anbraten (dauert einige Zeit wegen des Feuchtigkeitsgehalts). Curry darauf geben. Wenn es fertig angebraten ist, Kokosmilch dazugeben. Pfirsich-Zwiebel-Mischung hinzufügen und alles zum Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken und servieren.





Nährwerte (pro Portion):

211 kcal, 26 g Eiweiß, 6,3 g Fett, 12,1 g Kohlenhydrate, 13,4 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Überbackene Hähnchenbrust

mit Spinat und Schafskäse

Zutaten für 4 Personen:

450 g tiefgekühlter Blattspinat

4 (je ca. 150 g) Hähnchenbrustfilets

Salz

Pfeffer


2 TL Sesamöl oder Rapsöl


1 Zwiebel


frisch geriebene Muskatnuss



100 g Schafskäse


Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf 220 Grad.



	
Spinat zum Auftauen herauslegen.



	
In der Zwischenzeit Hähnchenbrustfilets abwaschen, trockentupfen und auf beiden Seiten großzügig salzen und pfeffern.



	
In einer Pfanne 1 TL Öl erhitzen (darauf achten, dass es nicht zu rauchen beginnt). Hähnchenfleisch hineingeben und beidseitig kurz anbraten.



	
Zwiebel abschälen und klein würfeln.



	
In einer Pfanne übriges Öl erhitzen. Zwiebel hineingeben und andünsten. Spinat zum Vorgaren kurz hinzufügen. Dann Pfanne vom Herd nehmen und würzen mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer.



	
In eine Auflaufform die angebratenen Hähnchenbrustfilets geben. Spinat auf den Filets verteilen.



	
Schafskäse würfeln und über Spinat geben.



	
Auflaufform auf mittlerer Schiene für ca. 25 Min in den Ofen zum Überbacken geben. Vor dem Servieren ein wenig abkühlen lassen.





Nährwerte (pro Portion):

310 kcal, 43 g Eiweiß, 14 g Fett, 3 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #Reizdarm


Marinierte Hähnchenbrust

mit Ofengemüse

Zutaten für 4 Personen:

2 EL Senf

2 EL Honig

2 EL (Brat-Öl, kein natives Olivenöl) Olivenöl

2 EL Sojasoße

4 Zehen Knoblauch

Salz und Pfeffer

500 g Hähnchenbrust

Für das Ofengemüse:

1 Knolle frische Rote Bete

4 Karotten

4 Pastinaken

1 Süßkartoffel

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

2 EL (Brat-Öl, kein natives Olivenöl) Olivenöl

2 EL Honig

Saft von einer Orange

ca. 1 EL getrockneter Thymian

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Öl, Senf, Salz, Pfeffer, Sojasoße und Honig vermischen. Knoblauch abschälen und klein würfeln. Knoblauch mit zur Marinade mischen.



	
Hähnchenbrustfilet abwaschen und trockentupfen. In die Marinade geben und abdecken. So bestenfalls über Nacht, mindestens aber für 30 Min in den Kühlschrank geben. Dann Hähnchenfleisch aus der Marinade nehmen und trockentupfen.



	
Beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen und Hähnchenfleisch hineingeben. Beidseitig für 5-10 Min anbraten.



	
Backofen vorheizen auf Umluft 200 Grad.



	
Gemüse abschälen und grob in Stücke schneiden. Wasser zum Kochen bringen und Rote Beete ca. 5 Min darin blanchieren. Rote Beete in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und gründlich abtropfen lassen. Knoblauch und Zwiebel abschälen und klein würfeln.



	
Gemüse mit Orangensaft, Öl und Honig vermischen.



	
In einer ofenfesten Form alles gleichmäßig verteilen, würzen mit Thymian, Salz und Pfeffer. Auf mittlere Schiene für 40-45 Min in den Ofen geben bis es goldbraun gebacken ist.



	
Hähnchenfleisch mit Ofengemüse servieren.





Nährwerte (pro Portion):

490 kcal, 35 g Eiweiß, 15 g Fett, 50 g Kohlenhydrate, 9 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Zarte Hähnchenfilets

mediterraner Art im Reisring

Zutaten für 4 Personen:

1 EL Rapsöl

4 Hähnchenfilets, à 150 g

125 g Mozzarella

350 g Zucchini

2 Fleischtomaten, 400 g

1 Bund Oregano oder Basilikum

125 g Basmatireis, 1 Kochbeutel

Salz

Zubereitung:


	
Reis laut Packungsanweisung zubereiten.



	
Backofen vorheizen auf 200 Grad.



	
Alufolie in 4 Quadrate von ca. 25 x 25 cm Größe schneiden. Rapsöl darauf verstreichen.



	
Hähnchenbrust abwaschen, abtupfen und weiße Haut sowie Sehnen entfernen. Öfters schräg bis zur Hälfte einschneiden.



	
Oregano abwaschen und trockenschütteln. 4 der Zweige auf die Seite legen, vom Rest die Blätter abzupfen.



	
Mozzarella dünn in Scheiben schneiden. Ein wenig Salz darauf geben, dann in der halben Menge des Oregano wenden. In die Schnitte im Fleisch stecken.



	
Haut der Fleischtomaten entfernen, entkernen und klein würfeln. Zucchini abwaschen und klein würfeln. Tomaten und Zucchini auf die Alufolienstücke geben, ein wenig Salz und das übrige Oregano darüber geben. Nun die Hähnchenfilets darauf geben und Folienpäckchen gründlich verschließen. Für 30 Min bei 200 Grad in den Backofen geben.



	
Im Backofen Servierteller vorwärmen.



	
Fertig gegarten Reis auf 4 Portionen aufteilen. Ringform kalt ausspülen und Reis damit auf den Tellern anrichten. Inhalt aus den Folienpäckchen in den Ring aus Reis füllen. Je Teller einen Oreganozweig darauf geben.



	
Fertig vorbereitete Päckchen können im Kühlschrank aufbewahrt werden bis sie gebacken werden.





Nährwertangabe pro Portion:

410 kcal, 46,3 g Eiweiß, 11,5 g Fett, 29,2 g Kohlenhydrate, 3,1 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Fischfilet

im Gemüsebett

Zutaten für 4 Personen:


1 kleines Stück
 Sellerie



2 mittelgroße
 Möhren



1 EL
 Rapsöl


250 ml Gemüsebrühe


1 Stange
 Lauch


Salz


2
 Tomaten



½ Bund
 Schnittlauch


4-5 EL Sahne

1 TL Speisestärke

1 EL Meerrettich

600 g Fischfilet

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Sellerie und Möhren abschälen und abwaschen. Mithilfe eines Sparschälers in Scheiben schneiden, dann in Streifen von 1 cm Breite schneiden.



	
Rapsöl erhitzen, Möhren und Sellerie darin andünsten, dann Gemüsebrühe dazugeben. Deckel drauf und für 5 Min dünsten. Lauch abwaschen, in Streifen schneiden und dazugeben. Ein wenig salzen.



	
Heißes Wasser über die Tomaten geben. Die Haut abziehen, Kerne entfernen und würfeln. Schnittlauch abwaschen und in Röllchen zerschneiden. Je halbe Menge des Schnittlauchs und der Tomaten zum Gemüse geben.



	
Speisestärke und Sahne vermischen, auch zum Gemüse geben und kurz zum Kochen bringen. Dann den Meerrettich dazu mischen.



	
Backofen vorheizen auf 180-200 Grad.



	
Fischfilet abwaschen, trockentupfen und in 4 möglichst gleich große Stücke zerkleinern.



	
4 große Stücke Alufolie ausbreiten. Gemüse darauf geben. Nun auf jedes je 1 Fischfilet hinaufgeben, salzen und pfeffern. Päckchen zumachen und auf ein Backblech geben. Für 15 Min im Ofen garen.



	
Päckchen ein wenig öffnen, um restlichen Schnittlauch und Tomaten hineinzugeben. Wieder zumachen und servieren.





Nährwerte (pro Portion):

302 Kcal, 11 g Fett, 39 g Eiweiß, 9 g Kohlenhydrate, 139 mg Cholesterin

Mit Kondensmilch 4 % anstatt Sahne:

252 Kcal, 8 g Fett, 36 g Eiweiß, 9 g Kohlenhydrate, 130 mg Cholesterin

#ColitisUlcerosa, #Reizdarmsyndrom


Fischfilet

in Senfsoße

Zutaten für 4 Personen:

4 Fischfilets (ohne Haut)

Zitronensaft

Salz

Pfeffer

100 ml Weißwein

100 ml Gemüsebrühe


2
 Möhren



1 Stange
 Lauch


150 g Sellerie


1 EL Rapsöl


3 EL saure Sahne

1 EL Senf

nach Geschmack: 1 Prise Zucker

Speisestärke

Zubereitung:


	
Fischfilets abwaschen, Zitronensaft darüber geben und salzen und pfeffern.



	
Fischfilets in eine flache Auflaufform geben und Weißwein darauf geben. Abdecken und in den Backofen stellen. Für 10 Min bei 180-200 Grad garen.



	
In der Zwischenzeit Sellerie und Möhren abwaschen, abschälen und fein in Streifen schneiden. Lauch abwaschen, längs in Hälften und dann in Streifen schneiden. Rapsöl erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Gemüsebrühe hineingeben und Deckel drauf machen. Nun garen bis das Gemüse bissfest ist.



	
Filets aus der Auflaufform nehmen und warm stellen. Fischsud aus der Auflaufform zum Gemüse hinzufügen.



	
Senf, Speisestärke und saure Sahne vermischen. Zum Gemüse geben, gründlich vermischen und so lange köcheln, bis es gebunden ist. Eine Prise Zucker dazugeben.



	
Zum Servieren Fisch auf dem Gemüse anrichten.





Nährwerte pro Person:

294 kcal, 45 g Eiweiß, 8 g Fett, 5 g Kohlenhydrate

#ColitisUlcerosa


Fischpfanne

mit Frühlingsgemüse

Zutaten für 1 Person:

1/2 Zwiebel


1/2 Stange
 Lauch



1
 Möhre



1/2
 Kohlrabi



100 g
 Zuckerschoten



1 EL
 Rapsöl


Salz

Pfeffer

150 ml Gemüsebrühe

2 (je ca. 80 g) Fischfilets

1 EL Zitronensaft

2 EL saure Sahne

50 g Magerquark

50 g (0 % Fett) Naturjoghurt


2-3 Stiele
 Dill



Cayenne-Pfeffer


Zubereitung:


	
Kohlrabi und Möhren abschälen und fein in Streifen schneiden. Lauch abwaschen und in Ringe schneiden. Zwiebel abschälen und fein würfeln. Zuckerschoten abwaschen.



	
In einer Pfanne Öl erhitzen. Lauch und Zwiebel hineingeben und andünsten. Nun Kohlrabi und Möhre mitdünsten, salzen und pfeffern. Dann die Brühe dazugeben.



	
Fischfilets abwaschen und trockentupfen. 1 TL Zitronensaft darauf geben, salzen und pfeffern. Filets auf das Gemüse geben, Deckel drauf und für 10-15 Min dünsten. 5 Min bevor die Garzeit vorbei ist, die Zuckerschoten zum Mitdünsten dazugeben.



	
In der Zwischenzeit Dill abwaschen, trockenschütteln und abgezupfte Spitzen kleinhacken. Joghurt, Magerquark und saure Sahne vermischen. Dill einrühren und übrigen Zitronensaft, Cayenne-Pfeffer, Salz und Pfeffer dazugeben.



	
Gemüse, Fisch und Dillrahm zusammen servieren.





Nährwerte (pro Portion):

479 kcal, 44,3 g Eiweiß, 23,6 g Fett, 20,5 g Kohlenhydrate, 7,3 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Lachs

auf Fenchel-Möhren-Gemüse

Zutaten für 2 Personen:


3 mittelgroße Möhren



½ Knolle Fenchel


1 kleine Zwiebel


1 Zehe Knoblauch



1 EL Rapsöl



1 EL Olivenöl



300 g Lachsfilet


Salz

Pfeffer

1 EL saure Sahne


1 TL gehackter Dill


Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf 180 Grad.



	
Zwiebel abschälen und fein in Streifen schneiden. Knoblauch zerdrücken. Fenchel und Möhren abwaschen und sehr dünn in Scheiben schneiden.



	
Lachs in 2 Steaks von gleicher Größe aufteilen, ein wenig salzen und pfeffern.



	
Lachs ohne Fett für ca. 10-12 Min im Ofen garen. Er sollte leicht gebräunt sein. Ansonsten kann der Lachs auch in einer Pfanne in ein wenig Öl gebraten werden bis er hellbraun ist.



	
In der Zwischenzeit etwas Wasser in einen Topf geben, Öl und Gemüse hinzufügen und für ca. 10 Min dünsten bis es bissfest ist. Dann Dill sowie saure Sahne hinzufügen, salzen und pfeffern.



	
Fenchel-Möhren-Gemüse auf Tellern verteilen, dann die Lachsfilets darauf geben.



	
Gut dazu schmecken Pellkartoffeln. Falls Gastritis vorliegt, lieber Reis als Beilage verwenden.





Nährwerte (pro Portion):

428 kcal, 32 g Eiweiß, 29 g Fett, 11 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa, #MorbusCrohn


Lachssteak

mit Mangold-Butter

Zutaten für 4 Personen:

Für den Fisch:

½ Zitrone

4 (je 200 g, mit Haut) Lachssteaks

2 EL Kokosöl

Für die Mangold-Butter:


4 kleine Blätter Mangold


125 g weiche Butter


2 TL Worcestersoße


½ TL Salz


½ TL weißer Pfeffer



4 Prisen Muskatnuss


Zubereitung:


	
Saft der ½ Zitrone auspressen. Lachssteaks mit kaltem Wasser abwaschen und trockentupfen. Als Marinade den Zitronensaft darüber geben und für ca. 2 Std in den Kühlschrank stellen.



	
Grill anheizen. Öl auf die Lachssteaks streichen. Bei starker Hitze auf den Grill geben und beidseitig kurz anbraten.



	
Nun Lachssteaks in eine feuerfeste Form geben und noch ca. 5 Min ziehen lassen bis sie gar sind.





Nährwerte (pro Portion):

644 kcal, 53 g Fett, 2 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweiß

#MorbusCrohn


Saiblingsfilet

mit Gemüse

Zutaten für 4 Personen:

4 Saiblingfilets (je ca. 200 g)

2 Tomaten

1 Zucchini (ca. 150 g)

200 g frische Champignons

1/2 Staudensellerie

Salz, Pfeffer

1 EL Walnussöl

1 Bund Petersilie

Zubereitung:


	
Staudensellerie, Zucchini, Petersilie, Tomaten und Champignons putzen beziehungsweise abwaschen. Staudensellerie in Stücke schneiden. Tomaten in 8 Stücke schneiden. Champignons und Zucchini in Scheiben schneiden. Petersilie kleinhacken. Alles in einer Schüssel vermischen, salzen und pfeffern.



	
4 30 x 50 cm große Alufolienstreifen vorbereiten. Mit Walnussöl bestreichen. Je Folienstreifen 1 Saiblingfilet darauf geben, mit Salz und Pfeffer würzen. Auf jedes Filet ¼ der Gemüsemischung darauf geben.



	
Gut in die Alufolie einwickeln. Nun für 15-20 Min auf dem Grill bei schwacher Hitze garen. Alternativ für ca. 35 Min in den Backofen bei Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad, oder Gas Stufe 3 geben.



	
Als Beilage eignen sich gut Salzkartoffeln oder Reis.





Nährwerte pro Portion:

247 kcal, 42,1 g Eiweiß, 7,1 g Fett, 3 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Perlhuhnbrust

Zutaten für 4 Personen:

2 Perlhühner, je 1,5 kg

2 EL Rapsöl

2 Zweige Rosmarin

1 Zweig Thymian

120 g Frischkäse, 30 % F., b. B. laktosefrei

100 g Champignons, braun

Salz

Zubereitung:


	
Perlhühner abwaschen und trockentupfen. Vom Knochen ablösen. Vorsuppe aus den Resten der Perlhühner kochen.



	
Champignons putzen. Kräuter abwaschen, trockenschütteln und Blätter von Stielen entfernen.



	
In einem Mixer Champignons, Kräuter und Frischkäser zerkleinern bis eine glatte Paste entsteht.



	
Perlhuhnbrüste von allen Seiten mit der Paste bestreichen. Dann Alufolie außen rum wickeln und in den Kühlschrank geben.



	
30 Min bevor sie serviert werden sollen, bei 200 Grad in den vorgeheizten Backofen geben.





Nährwerte pro Portion:

312 kcal, 34,8 g Eiweiß, 18,6 g Fett, 1,4 g Kohlenhydrate, 549 mg Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Leichte

Hauptgerichte und Beilagen


[image: ]





Dinkelnudeln

mit Spinat und Bohnen

Zutaten für 2 Personen:

120 g (Sorte Bandnudeln) Dinkel-Vollkornnudeln, alternativ: Rote-Linsen-Nudeln

1 Zehe Knoblauch

180 g Kirschtomaten

200 g Baby-Blattspinat


2 EL
 Olivenöl


240 g (aus dem Glas) weiße Bohnen

Pfeffer

1 EL getrocknetes Basilikum

40 g Parmesan

4 Blätter Basilikum

Zubereitung:


	
Nudeln laut Packungsanleitung in Salzwasser kochen bis sie bissfest sind.



	
In der Zwischenzeit Knoblauch abschälen und kleinhacken. Spinat abwaschen und trockenschleudern. Tomaten abwaschen.



	
In einer Pfanne Öl erhitzen. Bei mittlerer Temperaturzufuhr Tomaten und Knoblauch in der Pfanne anbraten. Dann Spinat hinzufügen und warten bis es zusammenfällt.



	
In ein Sieb Bohnen geben, abwaschen und abtropfen lassen. Dann mit in die Pfanne geben und erwärmen. Salzen und pfeffern sowie getrockneten Basilikum darüberstreuen.



	
Fertigen Nudeln zum Abtropfen in ein Sieb geben. Dann mit in die Pfanne zum Gemüse geben und gut durchmischen.



	
Grob den Parmesan reiben. Blätter des Basilikums abwaschen und trockentupfen.



	
Auf Tellern die Nudelpfanne verteilen und mit Basilikum und Parmesan garnieren.





Nährwerte (pro Portion) bei Verwendung von Dinkel-Vollkornnudeln:

485 kcal, 26 g Eiweiß 18 g Fett 55 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe

Nährwerte (pro Portion) bei Verwendung von Linsennudeln:

494 kcal, 34 g Eiweiß, 18 g Fett, 48 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa (Remissionsphase)



Kohlrabi-Lasagne



Zutaten für 4 Personen:


4 mittelgroße
 Kohlrabi


Salz


2
 Zwiebeln



1 Zehe
 Knoblauch



1 EL
 Olivenöl


400 g Rinderhackfleisch


1 Paket passierte
 Tomaten



2 TL
 Majoran


Pfeffer

150 ml (1,5% Fett) Milch

1 Ei

400 g fettarmer (bis 16% Fett) Frischkäse, alternativ bei Zöliakie: 400 g vollfetter Frischkäse


Muskat


Zubereitung:


	
Kohlrabi abwaschen, abschälen und in Scheiben von ca. 3 mm Dicke schneiden. Salzwasser erhitzen, Kohlrabischeiben hineingeben und für 5-7 Min garen. Dann abgießen und zum Abkühlen auf die Seite stellen.



	
In der Zwischenzeit Knoblauch und Zwiebeln abschälen und fein würfeln.



	
In einem Topf Öl erhitzen, Hackfleisch hineingeben und krümelig anbraten. Dabei umrühren. Nun Knoblauch und Zwiebeln zufügen und kurze Zeit mitbraten. Dann die passierten Tomaten dazugeben und ca. 20 Min köcheln lassen. Majoran, Salz und Pfeffer zur Bolognese hinzufügen.



	
Backofen vorheizen auf Umluft 200 Grad.



	
In eine Schüssel 200 g Frischkäse, Ei und Milch geben und zu einer glatten Masse verrühren. Muskatnuss, Salz und Pfeffer hinzufügen.



	
Den Rest des Frischkäses zur Bolognese rühren.



	
In eine Auflaufform abwechseln Kohlrabischeiben und Bolognese schichten. Dann die Eiermilch über die Lasagne gießen.



	
Auflaufform auf die mittlere Schiene für 30 Min in den Backofen geben. Vor dem Servieren ein wenig abkühlen lassen.





Nährwerte pro Person:

460 kcal,19 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweiß, 23 g Fett, 5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Brokkoli-Lachs-Pasta

Zutaten für 4 Personen:

300 g frisches Lachsfilet (alternativ tiefgefroren)

1 Kopf Brokkoli (alternativ tiefgefroren)

400 g Tagliatelle

1 unbehandelte Zitrone

30 g Butter

200 ml süße Sahne

Salz

Pfeffer

etwas Muskat (am besten frisch gerieben)

Zubereitung:


	
Lachs kleinschneiden.



	
Brokkoli abwaschen und in Röschen teilen. Salzwasser zum Kochen bringen. Für 8 Min darin blanchieren. Dann Brokkoli abgießen und abtropfen lassen.



	
Viel Salzwasser zum Kochen bringen und Tagliatelle darin kochen.



	
In der Zwischenzeit Zitrone abwaschen, 1 EL der Schale abreiben. Dann den Saft der Zitrone auspressen.



	
In einer Pfanne bei mittlerer Temperaturzufuhr Butter schmelzen. Nun Zitronenabrieb hinzufügen und für kurze Zeit andünsten. Dann 1 EL des Zitronensafts hinzufügen und zum Kochen bringen. Sahne hinzufügen und für 1 Min köcheln lassen, dann Muskat, Salz und Pfeffer hinzufügen.



	
Lachs zur Soße dazugeben und bei geringer Wärmezufuhr für 2-3 Min garen. Falls nötig, 1-2 Löffel des Nudelwassers dazugeben.



	
In ein Sieb die Tagliatelle geben und abtropfen lassen. Dann Brokkoli und Tagliatelle zur Soße geben und gut vermischen.



	
Die Brokkoli-Lachs-Pasta auf 4 Tellern anrichten und servieren.





Nährwerte pro Portion:

727 kcal, 33,4 g Eiweiß, 31,9 g Fett, 75,7 g Kohlenhydrate, 8,9 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gemüse-Pasta

nach italienischer Art

Zutaten für 2 Personen:

500 g Zucchini

1 EL Rapsöl

100 g Nudeln (Tortiglioni oder Penne)

80 g Frischkäse, laktosefrei

½ Bund Basilikum

Salz

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf 220 Grad. Antihaftbeschichtetes Blech verwenden oder Backpapier auf Backblech geben.



	
Zucchini abwaschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden. Ein wenig Salz draufgeben und zum Entfeuchten auf Küchenkrepp geben. Rapsöl zu den Scheiben geben und auf dem Backblech verteilen. In den Backofen bei Grill/Oberhitze backen bis sie Zucchinischeiben leicht braun sind, dann warmhalten.



	
Basilikum abwaschen und trocknen. Ein paar der Blätter zum Garnieren auf die Seite legen, übrige Blätter fein in Streifen schneiden.



	
Salzwasser zum Kochen bringen. Dann Nudeln darin garkochen. Abgießen und 2-3 EL vom Kochwasser für die Sauce aufbewahren.



	
Hohe Schüssel vorwärmen. Frischkäse und Kochwasser hineingeben und vermischen. Dann Basilikum und Nudeln dazu mischen. Zuletzt Zucchini hineingeben und salzen. Basilikum darüber streuen und servieren.





Nährwerte pro Portion:

319 kcal, 14,5 g Eiweiß, 10,3 g Fett, 40,8 g Kohlenhydrate, 5,3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Zucchini und Glasnudeln

in Zitronensoße

Zutaten für 2 Personen:

80 g Glasnudeln

Salz

1 Zitronen, unbehandelt

1 Zucchini, 300 g

½ Bund Thai Basilikum o. italienisches Basilikum

1 TL Rapsöl

1 Ei

1 EL Rapsöl

1 Zitrone, unbehandelt

100 g Frischkäse, 20% F.

Salz

Zubereitung:


	
1 Zitrone abwaschen und in Scheiben schneiden.



	
Salzwasser zum Kochen bringen und Glasnudeln laut Packungsanleitung sowie Zitronenscheiben kochen. Ein wenig vom Kochwasser abnehmen, um später die Zitronensoße daraus zu machen. Glasnudeln abgießen, Zitronenscheiben entfernen und Nudeln warmhalten.



	
Zucchini abwaschen, klein würfeln und ein wenig salzen. Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini darin dünsten bis sie bissfest sind.



	
Thaibasilikum abwaschen und trockenschütteln. Einen Zweig auf die Seite legen, die Blätter von den übrigen Stielen abzupfen und fein in Streifen schneiden.



	
Den Saft der übrigen Zitrone auspressen.



	
In einem Mixer Frischkäse, Ei und Salz aufschlagen. Nun langsam den Zitronensaft und Rapsöl dazugeben. Ein wenig Nudelwasser hinzufügen, darauf achten, dass die Masse eine dickflüssige Konsistenz hat. Thaibasilikum zufügen und salzen.



	
Zitronensoße zu den Glasnudeln geben und gut durchmischen. Auf Teller verteilen. Gedünstete Zucchini darauf verteilen und Thaibasilikum darauf verstreuen.



	
Den typisch asiatischen und anisähnlichen Geschmack erhält man durch das Thaibasilikum.





Nährwerte pro Portion:

335 kcal, 12,8 g Eiweiß, 13,3 g Fett, 39,6 g Kohlenhydrate, 2,8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Flohsamen-Pizza

Zutaten für den Teig für 4 Personen:

3 Eier

300 g fettreduzierter Reibekäse


2 EL Flohsamen-Schalen


Belag nach Wunsch - zum Beispiel:


4 Tomaten


1 Handvoll frische Spinatblätter

alternativ: etwa 200 g tiefgekühlter Blattspinat

80 g Kochschinken


125 g Mozzarella


Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf Umluft 220 Grad.



	
Eier ein wenig verschlagen. Flohsamen und Käse dazugeben und vermischen, so dass eine Art Rührteig entsteht. Darauf achten, dass die Masse zähflüssig bleibt.



	
Eine runde Pizzaform verwenden oder Backpapier auf ein Backblech geben. Den Teig darauf geben und mithilfe eines Esslöffels verstreichen.



	
Auf die obere Schiene für ca. 10 Min in den Backofen geben. Die Pizza ist fertig, wenn der Pizzaboden einen Rand von goldgelber Farbe hat.



	
In der Zwischenzeit frischen Spinat abwaschen oder TK-Spinat in einem kleinen Topf auftauen. Mozzarella abwaschen. Tomaten abwaschen. Alles in Scheiben kleinschneiden.



	
Gebackenen Pizzaboden mit den Zutaten belegen, salzen und pfeffern und Kräuter darauf verteilen. Dann nochmal für 5-10 Min in den Backofen geben.





Nährwerte (pro Portion):

337 kcal, 47,5 g Eiweiß, 14 g Fett, 3,8 g Kohlenhydrate, 6,1 g Ballaststoffe


#ColitisUlcerosa (nur in der Ruhephase, sonst zu fettreich)




Saltimbocca

Ein italienischer Klassiker

Zutaten für 4 Personen:

8 dünne Kalbsschnitzel (je ca. 80 g)

8 Scheiben Parmaschinken (oder anderer luftgetrockneter Schinken)

16 frische Salbeiblätter

etwas Mehl

etwas Butter zum Braten

120 ml trockener Weißwein

3–4 Würfel kalte Butter (etwa 50 g)

etwas Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Schinkenscheiben und Kalbsschnitzel in Hälften schneiden. Salbeiblätter abwaschen und trockentupfen.



	
Fleischscheiben flachklopfen. Dann jeweils eine halbe Schinkenscheibe sowie ein Salbeiblatt darauflegen. Mithilfe eines Zahnstochers befestigen.



	
In einen Teller ein wenig Mehl geben. Auf die untere Seite der Schnitzel ein bisschen Mehl geben.



	
In einer Pfanne ein wenig Butter erhitzen. Portionsweise die Schnitzel hineingeben und bei mittlerer Temperaturzufuhr je Seite ca. für 2 Min braten. Wenn sie durch sind, Schnitzel aus der Pfanne nehmen und warmstellen.



	
In die Pfanne zum Bratensaft Weißwein geben und ein wenig auskochen lassen. Nun die kalten Butterwürfel hineingeben und verrühren. Bei geringer Temperaturzufuhr köcheln lassen, die Soße sollte so ein wenig eindicken. Salz, Pfeffer und Zitronensaft dazugeben.



	
Die Schnitzel auf Teller verteilen und die Soße darüber geben. Als Beilage eignet sich ein grüner Salat.





Nährwerte pro Portion:

498 kcal, 42,4 g Eiweiß, 30,7 g Fett, 7,9 g Kohlenhydrate, 0,3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Minipizzen

mit Paprikagemüse

Zutaten für 40 Stück:

200 g Dinkel-Vollkornmehl

200 g Dinkelmehl Type 630

Salz

21 g Hefe (0.5 Würfel)

300 g Aubergine (1 Aubergine)

250 g Zucchini (1 Zucchini)

200 g gelbe Paprikaschote (1 gelbe Paprikaschote)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenöl

600 g stückige Tomaten (Dose; Abtropfgewicht)

2 EL Tomatenmark

½ TL getrockneter Oregano

½ TL getrockneter Rosmarin

½ TL Thymian

Pfeffer

250 g Schafskäse

Zubereitung:


	
In eine Schüssel beide Mehlsorten sowie ½ TL Salz geben und vermischen. Eine Vertiefung in der Mitte ausdrücken und zerkleinerte Hefe hineingeben. Nun 250 ml lauwarmes Wasser in die Schüssel geben. Mithilfe der Knethaken eines Handmixers verkneten bis ein geschmeidiger Teig entsteht. Abdecken und zum Gehen für ca. 30 Min an einen warmen Ort stellen.



	
In der Zwischenzeit Paprikaschote, Zucchini und Aubergine abwaschen und klein würfeln. Knoblauch abschälen und kleinhacken. Zwiebel abschälen und in Würfel schneiden.



	
In einer beschichteten Pfanne Öl erhitzen. Dann Knoblauch, Zwiebel und Gemüse hinzufügen und bei mittlerer Temperaturzufuhr für 3 Min braten. Dabei oft umrühren. Dann Tomatenmark sowie stückige Tomaten dazugeben. Zum Kochen bringen. Thymian, Rosmarin, Oregano, Salz und Pfeffer dazugeben. Bei mittlerer Temperaturzufuhr für weitere 3 Min köcheln lassen.



	
Backofen auf Ober-/Unterhitze 225 Grad, Umluft 200 Grad oder Gas Stufe 3-4 vorheizen.



	
Schafskäse abtropfen lassen. Klein würfeln.



	
Arbeitsfläche bemehlen und Pizzateig darauf geben. In Viertel schneiden. Eines der Viertel in 10 Stücke zerkleinern. Jedes dieser Stücke zu einer Minipizza mit einem Durchmesser von 7 cm formen. Backpapier auf Backblech geben und die Minipizzen auf dem Backblech verteilen. Je Pizza 1 EL Paprika-Auberginen-Gemüse darauf geben und ein wenig Schafskäse darauf verteilen.



	
Backblech auf die unterste Schiene des Backofens geben und für 12-15 Min backen. Anschließend Pizzen zusammen mit dem Backpapier vom Blech herunterziehen.



	
Mit den übrigen 3 Vierteln des Teiges genauso verfahren, also in 10 Stücke teilen, Pizzen ausformen, belegen und in den Backofen geben.





Nährwerte pro Stück:

61 kcal, 2 g Protein, 2 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Spinat-Omelett-Rolle

Zutaten für 2 Personen:

2 Eier

125 g Blattspinat

1 EL Rapsöl

Muskat

Salz

100 g Frischkäse

1 EL Frühlingskräuter

Salz

Zubereitung:


	
Harte Stiele vom Spinat entfernen, abwaschen und trockenschleudern. Frühlingskräuter abwaschen, abtropfen lassen und dann kleinhacken.



	
Backofen vorheizen auf 200 Grad. Backpapier auf ein kleines Backblech geben. 1 TL Rapsöl auf dem Backpapier verstreichen.



	
Eier trennen. In einen Mixer Eigelb, Spinat, 1 TL Rapsöl, Muskat und Salz geben und gut pürieren. Eiweiß und 1 Prise Salz schlagen bis steifer Schnee entsteht. Dann zu der Spinatmasse geben und gründlich vermischen.



	
Nun die Spinat-Eier-Masse auf das Backpapier geben und verteilen. Auf mittlerer Schiene für 12 Min in den Backofen geben. Ein wenig abkühlen lassen und dann vom Backpapier entfernen.



	
Gehackte Kräuter, Frischkäse und Salz vermischen und auf dem fertig gebackenen Teig verstreichen. Nun den Teig aufrollen und Rolle schräg in dicke Scheiben schneiden.



	
Als Beilagen eignen sich Toastbrot und Kopfsalat.





Nährwerte pro Portion:

203 kcal, 15 g Eiweiß, 14,3 g Fett, 3,2 g Kohlenhydrate, 1,2 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Lachs-Spinat-Rolle

Zutaten für 1 Rolle:


125 g tiefgekühlter
 Spinat


4 Eier

50 g (max. 30 Fett i. Tr.) geraspelter Käse

250 g Räucherlachs

200 g (max. 16% Fett) Kräuterfrischkäse

Salz

Pfeffer

1 Zitrone


etwas geriebener
 Parmesan


Zubereitung:


	
TK
-Spinat auftauen und gründlich die Feuchtigkeit ausdrücken. Eier schaumig aufschlagen.


	
In einer Schüssel Eiermasse, Spinat, Raspelkäse, Salz und Pfeffer vermischen.



	
Backpapier auf ein Backblech geben. Parmesan darauf streuen. Dann die Spinat-Masse auf das Blech geben und verteilen. Bei 200 Grad für 10 Min in den Backofen geben. Abkühlen lassen, dann umdrehen, so dass die Käseseite nach oben zeigt.



	
Nun den Kräuterfrischkäse darauf streichen. Den Lachs hinaufgeben und Zitronensaft darüber geben.



	
Gut einrollen und Klarsichtfolie rumwickeln. Für mindestens 6 Std in den Kühlschrank geben. Zum Servieren die Rolle in Scheiben von beliebiger Dicke schneiden.





Nährwerte (pro Portion):

347 kcal, 32,3 g Eiweiß, 22 g Fett, 3,3 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Möhren-Risotto

Zutaten für 4 Personen:

400 g Möhren

300 g Risottoreis (weiß)

1 l Gemüsebrühe

2 EL Balsamico-Essig

etwas frische Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Möhren abwaschen, abschälen und in Würfel schneiden.



	
In einem Topf kurz Risottoreis anrösten. Zum Ablöschen 1 Kelle Gemüsebrühe dazugeben. Schritt für Schritt den Rest der Brühe hinzufügen. Bei mittlerer Temperaturzufuhr für 15 Min köcheln lassen, dabei immer wieder umrühren. Nun Möhren hinzufügen und nochmal für 15 Min köcheln lassen. Frische Petersilie und Essig dazugeben und vermischen. Salzen und pfeffern und dann servieren.





Nährwerte pro Portion:

307 kcal, 7,0 g Eiweiß, 0,8 g Fett, 66,6 g Kohlenhydrate, 4,7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Roastbeef-Röllchen

Zutaten für 2 Personen:

2 Eier

100 g eingelegter Kürbis (Glas)

3 Stiele Koriander

150 g Magerquark

1 kleine Bio-Zitrone

Salz

Pfeffer

150 g Chinakohl

10 Scheiben Roastbeef (ohne Fettrand)

Zubereitung:


	
Wasser zum Kochen bringen. Eier anpiksen und für 8-9 Min in das Wasser geben, bis sie hartgekocht sind. Mit kaltem Wasser abschrecken, abschälen und kleinschneiden.



	
In der Zwischenzeit in ein Sieb den Kürbis geben und abtropfen lassen. Dann grob in Würfel schneiden. Koriander abwaschen, trockenschütteln und abgezupfte Blätter kleinhacken.



	
In einer Schale Koriander, Kürbis und Quark vermischen.



	
Zitrone abwischen, abtrocknen und fein die Schale abreiben, dann den Saft auspressen. Zitronenschale und -saft zu der Quarkmischung geben und vermischen. Salz, Pfeffer und die kleingeschnittenen Eier hinzugeben und mischen.



	
Chinakohl abwaschen und trockenschütteln. In sehr feine Streifen kleinschneiden, das geht am besten mit einem großen Messer. In eine Schüssel geben, ein wenig Salz hinzufügen und dann kräftig kneten für 3-4 Min, so dass der Chinakohl geschmeidig wird.



	
Roastbeefscheiben ein wenig salzen und pfeffern. Dann je Scheibe 1-2 TL vom Kürbisquark darauf geben und verstreichen. Ein wenig Chinakohl auf jede der Scheiben legen. Dann gut aufrollen und auf einer Platte anrichten. Übrigen Chinakohl darauf verteilen und servieren.





Nährwerte pro Person:

356 kcal, 50 g Protein, 11 g Fett, 11 g Kohlenhydrate, 1,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Vollkorn-Lachs-Sandwich

Zutaten für 1 Person:

1 Mini-Gurke

½ kleine Zitrone

4 EL Magerquark

Salz

Pfeffer

1 kleine Handvoll junger Blattspinat

1 kleine Schalotte

1 Vollkorn-Baguettebrötchen (oder anderes Vollkornbrötchen)

40 g Räucherlachs (in Scheiben)

Zubereitung:


	
Gurke mit heißem Wasser abwaschen und der Länge nach halbieren. Mithilfe eines Teelöffels die Kerne entfernen und dann die Gurke mithilfe einer Kastenreibe zerkleinern. Geriebene Gurke in ein Küchentuch geben und kräftig die Flüssigkeit ausdrücken.



	
In eine Schüssel Gurkenraspel und Quark geben. ½ Zitrone auspressen und den Saft ebenfalls in die Schüssel geben. Gründlich vermischen, mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Spinat gründlich mit kaltem Wasser abwaschen und trockenschleudern. Schalotte abschälen und kleinschneiden.



	
Baguettebrötchen in Hälften schneiden. Gurkenquark auf eine der Hälften streichen. Dann Räucherlachs und Spinat darauf geben. Mit Schalotten toppen und dann die zweite Brötchenhälfte darauflegen.





Nährwerte pro Portion:

324 kcal, 26 g Protein, 4 g Fett, 42 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gefüllte Zucchini

Zutaten für 2 Personen:


2 große
 Zucchini


1 Tomate


2
 Möhren


1 Schalotte

1 Becher saure Sahne

50 g Reibekäse

Senf


Basilikum


etwas Wasser

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf 175 Grad.



	
Möhren in Stücke raspeln. Tomaten abwaschen, Kerne entfernen und in Würfel schneiden. Schalotten abschälen und in Würfel schneiden.



	
In einer Schüssel Schalotten, Tomaten, Möhren, Käse sowie saure Sahne gründlich vermischen.



	
Zucchini in Hälften schneiden. Mithilfe eines Teelöffels ein wenig aushöhlen. Ungefähr die Hälfte vom Fruchtfleisch der Zucchini kleinschneiden und mit zu der Füllung in die Schüssel mischen. Außerdem kleingeschnittenen Basilikum, Salz, Pfeffer und Senf untermischen.



	
Die Masse in die Zucchinihälften füllen. Dann die Zucchinis in eine flache Auflaufform geben und ein wenig Wasser in die Form geben. Für ca. 25 Min in den Backofen stellen.





Nährwerte pro Portion:

281 kcal, 15 g Eiweiß, 19 g Fett, 15 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Gemüsespieße

mit Kräuterquark oder Hummus

Zutaten für 2 Personen:

1 Paprika

1 Zucchino


200 g Champignons


1 Zwiebel


2 EL Olivenöl


½ Zitrone


1 Zehe Knoblauch



1 TL getrockneter Oregano


Salz

Pfeffer

Für den Kräuterquark:

500 g (20% Fettgehalt) Quark

1 Päckchen tiefgekühlte Kräuter

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Für 2 Personen werden 6 Holzspieße benötigt.



	
Champignons putzen und falls sie groß sind, in Hälften schneiden. Zucchini und Paprika abwaschen und grob würfeln. Zwiebel abschälen und in Achtel schneiden.



	
Abwechselnd das Gemüse auf Spieße stecken.



	
Saft der Zitrone auspressen. Knoblauch abschälen und pressen. Zitronensaft, Knoblauch, Olivenöl, Salz, Pfeffer und Oregano in eine Schüssel geben und gründlich vermischen.



	
Die Marinade auf den Gemüsespießen verteilen, am besten geht dies mit einem Pinsel. Dann für ca. 30 Min ziehen lassen.



	
Für ca. 15 Min auf den Grill geben, immer wieder umdrehen.



	
Kräuter (beispielsweise Kräutermischung italienischer Art) und Quark vermischen, salzen und pfeffern.





Für den Hummus:


1 (Abtropfgewicht 240 g) Dose Kichererbsen


1 Zehe Knoblauch

2 EL Tahina


2 EL Olivenöl



1 TL gemahlener Kreuzkümmel


1 Zitrone

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
In ein Sieb Kichererbsen geben, abwaschen und abtropfen lassen. Knoblauch abschälen.



	
Knoblauch, Kichererbsen, Kreuzkümmel, Öl und Tahine mithilfe eines Standmixers oder eines Pürierstabs zu einer homogenen Masse pürieren.



	
Zitrone in Hälften schneiden und Saft auspressen. Zum Hummus geben, salzen und pfeffern und nochmal cremig pürieren.





Nährwerte (pro Portion) mit Quark:

413 kcal, 37 g Eiweiß, 23 g Fett, 12 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe

Nährwerte (pro Portion) mit Hummus:

439 kcal, 16 g Eiweiß, 29 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa (Remissionsphase)


Pochierte Eier

auf gemischtem Salat

Zutaten für 2 Personen:

5 EL Wein-Essig

Salz

Pfeffer

½ TL mittelscharfer Senf

1 Prise Zucker

2 EL Olivenöl

1 EL Walnussöl

125 g Kirschtomaten

½ Salatgurke

1 Avocado

100 g Blattsalat

2 Eier

Zubereitung:


	
Für Zubereitung der Vinaigrette Zucker, Salz, Pfeffer, 1 EL Essig und Senf in einer Schüssel vermischen. Langsam das Öl dazu mischen.



	
Gurke abwaschen, in Hälften schneiden, Kerne entfernen und in Scheiben schneiden. Tomaten abwaschen und in Viertel schneiden. Avocado in Hälften schneiden, entkernen, Schale ablösen und Fruchtfleisch würfeln. Salat abwaschen und trockenschütteln.



	
Mit der Vinaigrette Avocado und Tomaten marinieren.



	
Für die Zubereitung der Eier in einem hohen schmalen Topf 1 l Wasser zum Kochen bringen. Dann 3-5 EL Essig dazugeben. In einer Tasse einzeln die Eier aufschlagen. Eier einzeln von der Tasse vorsichtig in das siedende Wasser geben. Nun für ca. 3-4 Min garen lassen, mithilfe von Esslöffeln Eiweiß vorsichtig ans Eigelb andrücken. Dann Ei mithilfe einer Schaumkelle aus dem Topf nehmen.



	
Avocado, Tomaten, Gurke und Salat vermischen, die Eier auf den Salat geben und genießen.





Nährwerte pro Portion:

385 kcal, 35 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweiß, 6 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Süßkartoffel-Püree

Zutaten für 4 Personen:

1 kg Süßkartoffeln

250 ml Milch (1,5 % Fett)

40 g Butter

Salz

etwas Muskat (am besten frisch gerieben)

Zubereitung:


	
Salzwasser in einen Topf geben und aufkochen.



	
Süßkartoffeln abschälen, waschen und in Viertel schneiden. In den Topf geben und ca. 15 Min weichkochen. Abgießen, ein wenig abkühlen lassen, zurück in den Topf geben und mithilfe eines Kartoffelstampfers zermatschen.



	
In einem Topf Milch, ein wenig Muskat, Salz und Butter erhitzen, dann zu den pürierten Kartoffeln geben. Mithilfe eines Handrührgeräts oder eines Schneebesens zu einer Creme rühren. Falls nötig noch ein wenig würzen.



	
Nach Belieben kann auch noch eine Prise Zimt dazugegeben werden.





Nährwerte pro Portion:

382 kcal, 6,3 g Eiweiß, 10,8 g Fett, 63,3 g Kohlenhydrate, 7,9 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Hirse-Puffer

Zutaten für 4 Personen:


1 mittelgroße
 Möhre


Salz


250 g
 Hirse


1 Zwiebel

2 EL Sojamehl

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Sesamkörner


Olivenöl


Zubereitung:


	
Möhre abwaschen und in kleine Würfel schneiden.



	
650 ml Wasser zum Kochen bringen, ½ TL Salz dazugeben. Möhre und Hirse hineingeben und ca. 30 Min köcheln lassen. Dann weitere 5 Min ausquellen lassen.



	
Währenddessen Zwiebel klein würfeln.



	
In eine Schüssel fertigen Möhre-Hirse-Brei geben. Zwiebel, Sesamkörner, grob gehackte Sonnenblumenkerne sowie Sojamehl dazugeben. Gründlich durchmischen.



	
Hände anfeuchten und Hirseteig mit Händen flach zu Puffern formen. Ein wenig Olivenöl erhitzen und Puffer schonend darin braten.





Nährwerte (pro Portion):

425 kcal, 15 g Eiweiß, 18 g Fett, 51 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Spinatquiche

Zutaten für 4 Personen:

250 g Mehl (Type 405)

125 g weiche Butter (+ etwas zum Einfetten der Form)

4 Eier

600 g junger Blattspinat (alternativ tiefgefroren)

12 Kirschtomaten

100 g Fetakäse

200 ml süße Sahne

Salz, Pfeffer

etwas Muskat (am besten frisch gerieben)

1 EL Pinienkerne

Zubereitung:


	
In einer Schüssel 1 Ei, Butter, Mehl und 1 Prise Salz verkneten so dass ein glatter Teig entsteht. Teig zu einer Kugel formen. Folie rumwickeln und für 30 Min in den Kühlschrank geben.



	
Spinat abwaschen, eventuell zu grobe Stiele entfernen.



	
Salzwasser in einen Topf geben und aufkochen lassen. Spinat zufügen, nach ca. 15 Sek in ein Sieb geben, mit eiskaltem Wasser abschrecken und dann abtropfen lassen. Mithilfe der Hände gut ausdrücken und dann kleinschneiden.



	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad, oder Gas Stufe 3.



	
Feta klein würfeln. Tomaten abwaschen und in Hälften oder Viertel schneiden. Feta und Tomaten zum Spinat mischen.



	
Fett auf einer runden Springform (26 cm Ø) verteilen. Ein wenig Mehl darauf streuen.



	
Mehl auf eine Arbeitsfläche geben, Teig darauf geben und so ausrollen, dass er ca. 4 cm größer als die Springform ist. Nun den Teig in die Form legen, am Rand nach oben ziehen und gründlich festdrücken. Mithilfe einer Gabel den Boden öfters einstechen.



	
Sahne und übrige Eier verquirlen. Ein wenig Muskat, Salz und Pfeffer dazugeben.



	
Auf den Teigboden die Spinatmischung geben und gut verteilen, dann den Eierguss darüber geben.



	
Für 35 Min auf mittlere Schiene in den Backofen geben. Pinienkerne ca. 10 Min vor Ablauf der Backzeit auf das Quiche geben.



	
Quiche aus dem Backofen entfernen und ein wenig ruhen lassen vor dem Servieren.





Nährwerte pro Portion:

812 kcal, 24,3 g Eiweiß, 57,1 g Fett, 50 g Kohlenhydrate, 5,1 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Fenchel

mit Tomatenkruste

Zutaten für 4 Personen:

2 Fenchelknollen (zusammen ca. 500 g)

4 Schalotten

3 Knoblauchzehen

4 Tomaten

2 TL Olivenöl

4 EL Semmelbrösel

4 EL gemischte gehackte Kräuter (frisch oder tiefgekühlt)

Salz

Pfeffer

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad oder Gas Stufe 3.



	
In einem Topf Salzwasser aufkochen. Fenchel abwaschen und dick in Scheiben schneiden. Fenchelscheiben in kochendes Wasser geben und ca. 10 Min blanchieren.



	
In der Zwischenzeit Tomaten abwaschen, in Viertel schneiden, Kerne entfernen und in kleine Würfel schneiden. Knoblauch und Schalotten abschälen und klein würfeln.



	
In einer Pfanne bei geringer Hitze Olivenöl erhitzen. Knoblauch und Schalotten hineingeben und dünsten bis sie glasig sind.



	
In eine Schüssel Knoblauch, Schalotten, Semmelbrösel, Tomaten und Kräuter geben und gut vermischen. Salzen und pfeffern.



	
Auflaufform nehmen, Fenchelscheiben hineinlegen und Tomatenmischung darauf geben. Gleichmäßig verteilen.



	
Für 15 Min in den Backofen geben, bis sie goldbraun sind.





Nährwerte pro Portion:

101 kcal, 3,9 g Eiweiß, 3,2 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 4,3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gebackene Rote Bete

Zutaten für 4 Personen:

500 g Rote Bete (gekocht, geschält und vakuumverpackt)

1 Apfel

20 g frischen Ingwer

2 Stiele glatte Petersilie

150 ml Gemüsebrühe

2 EL Olivenöl

1 EL Zucker

Zimtpulver

Salz

1 TL Fleur de sel

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3.



	
Verpackung von der Roten Beete entfernen (am besten Gummihandschuhe tragen) und trockentupfen. Mithilfe eines Gemüsehobels Rote Beete dünn in Scheiben schneiden.



	
Olivenöl und Rote Beete vermischen. Backblech mit Backpapier auslegen und Rote Beete darauf verteilen. Für 10 Min auf mittlerer Schiene in den Backofen geben. Herausnehmen, Rote-Beete-Scheiben umdrehen und nochmal für 10 Min in den Backofen geben. Sie sind fertig, wenn der Rand der Scheiben ein wenig kross ist.



	
Inzwischen Ingwer abschälen und klein reiben. Apfel abwaschen, abschälen, in Viertel schneiden, Gehäuse entfernen und breit in Streifen kleinschneiden.



	
In einen Topf Zucker geben und bei mittlerer Hitze karamellisieren. Halbe Menge des Ingwers, Apfel und Gemüsebrühe dazugeben und zum Kochen bringen. Dann Deckel auf den Topf geben und für 10 Min bei geringer Hitze köcheln lassen. Nun mithilfe eines Stabmixers pürieren bis eine Soße entsteht. Nochmal zum Kochen bringen. Rest des Ingwers, Salz und Zimt dazugeben.



	
Petersilie abwaschen, trockenschütteln und Blätter hacken.



	
Auf 4 Tellern Rote Beete verteilen, Sauce darüber geben und Fleur de sel sowie Petersilie darüberstreuen.





Nährwerte pro Portion:

132 kcal, 2,2 g Eiweiß, 5,2 g Fett, 18,7 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Buntes Kartoffelpüree

Zutaten für 4 Personen:

8-10 Kartoffeln, mehlig kochend, 800 g

Salz, Muskat

150 ml Milch, b. B. laktosefrei

1TL Rote Bete Saft

½ TL Curcuma

Zubereitung:


	
Kartoffeln abschälen und in Würfel schneiden. Dann die Kartoffeln garen und mithilfe einer Kartoffelpresse zermatschen.



	
Milch in einem Topf erhitzen. Die Kartoffelmasse hineingeben und gut verrühren, bis ein festes Püree entsteht. In zwei Hälften teilen.



	
Die eine Hälfte der Kartoffelmasse mit Curcuma, die andere Hälfte mit Rote Beete Saft färben, dann mit Muskat und Salz würzen.



	
Perlhuhnbrust auspacken und auf einen Servierteller geben und die bunten Pürees daneben anrichten.





Nährwerte pro Portion:

165 kcal, 5,2 g Eiweiß, 0,6 g Fett,33 g Kohlenhydrate, 2,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Kräuterkarotten

Zutaten für 2 Personen:


3
 Kartoffeln, je 70 g


500 g Karotten, klein

½ Bund Koriander oder Petersilie

½ Bund Kerbel

2 EL Rapsöl mit Buttergeschmack

Salz

Zubereitung:


	
Kartoffeln abschälen und in Würfel schneiden. Karotten abwaschen und dünn in Scheiben schneiden.



	
In einem Topf Rapsöl erhitzen. Karotten hineingeben und so dünsten, dass sie leicht karamellisieren. Darauf achten, dass sie nicht verbrennen. Nun 250 ml Wasser, Kartoffeln und ein wenig Salz hinzufügen. Ca. 10 Min bei geringer Wärmezufuhr garen.



	
Inzwischen Kerbel und Koriander abwaschen und kleinhacken.



	
Sobald Kartoffeln und Karotten bissfest gegart sind, die Kräuter hinzufügen. Weiterkochen, bis die Flüssigkeit komplett verdampft ist. Falls nötig noch ein wenig salzen.





Nährwerte pro Portion:

255 kcal, 7 g Eiweiß, 13 g Fett, 27 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Möhren-Mango-Chutney

Zutaten für 2 Personen:

100 g Möhren

1 Mango, 125 g Fruchtfleisch

25 g Frühlingszwiebeln

1 Stück Ingwer, 10 g

1 EL Rapsöl

1 TL Honig

50 ml Balsamico Essig, hell

Salz

½ Bund Koriander

Zubereitung:


	
Frühlingszwiebeln abwaschen und in sehr kleine Ringe schneiden. Möhren abwaschen, schaben und klein würfeln.



	
Rapsöl erhitzen. Frühlingszwiebeln hineingeben und anschwitzen. Honig hinzufügen und ein wenig karamellisieren lassen. Balsamico dazugeben, dann die Möhren hineingeben und kochen bis sie weich sind und die Flüssigkeit ganz aufgesogen ist.



	
Ingwer abschälen und kleinschneiden. Ingwer zu den Möhren mischen, salzen.



	
Koriander abwaschen, trockenschütteln und abgezupfte Blätter kleinhacken. Mango abschälen und das Fruchtfleisch klein würfeln.



	
Mango zu den Möhren mischen, und dann den Koriander hinzufügen.



	
Das Chutney schmeckt kalt und warm.





Nährwerte pro Portion:

129 kcal, 2,18 g Eiweiß, 3,7 g Fett, 20,1 g Kohlenhydrate, 5,8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gebackene Kürbis-Kartoffeln

Zutaten für 4 Personen:


200 g
 Hokkaidokürbis

200 g Kartoffeln

2 EL Rapsöl, Buttergeschmack

Thymian

Rosmarin

Salz

Zubereitung:


	
Kartoffeln abschälen und in Scheiben von 1 cm Dicke schneiden. Kürbis abwaschen, Kerne entfernen und in Spalten von 1 cm Dicke schneiden. Kräuter abwaschen, trockenschütteln und kleinschneiden.



	
Kräuter, Öl und Salz zu einem Würzöl vermischen.



	
Feuerfeste Form nehmen, und ein wenig vom Würzöl hineinstreichen. Dann Kartoffelscheiben und Kürbisspalten darin verteilen und das übrige Würzöl darauf verstreichen.



	
Bei 180 Grad in den Backofen geben und für ca. 45 Min backen.



	
Mit Alufolie abdecken falls der Kürbis zu braun wird.





Nährwerte pro Portion:

123 kcal, 2,3 g Eiweiß, 6,1 g Fett, 14,1 g Kohlenhydrate, 2,2 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Überbackene Feigen

mit Frischkäse-Pistazien-Füllung

Zutaten für 2 Personen:

20 g Pistazienkerne (1 gehäufter EL)

2 Stiele Basilikum

6 frische, reife Feigen

100 g körniger Frischkäse (13 % Fett)

Salz

Pfeffer

1 kleiner Kopf Römersalat

1 EL Weißweinessig

2 ½ EL Olivenöl

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad, oder Gas Stufe 2-3.



	
Pfanne ohne Fett erhitzen und grob gehackte Pistazienkerne darin leicht rösten.



	
Feigen abwaschen, trocknen, je einen Deckel abschneiden und mithilfe eines Teelöffels das Fruchtfleisch herauslösen. Basilikum abwaschen, trockenschütteln und Blätter kleinhacken.



	
In einer Schüssel Feigen, Basilikum, Frischkäse und Pistazien vermischen. Salz und Pfeffer hinzufügen.



	
Feigen mit der Mischung füllen. In einer Auflaufform verteilen. Für 12 Min in den Backofen geben.



	
In der Zwischenzeit Salat abwaschen, trockenschleudern und wenn nötig zerkleinern. Öl, Essig, Salz und Pfeffer vermischen und die Vinaigrette zum Salat geben.



	
Salat auf einer Platte anrichten, die Feigen darauf geben und servieren.





Nährwerte pro Portion:

352 kcal, 11 g Protein, 18 g Fett, 33 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Nachspeisen

[image: ]



Gegrillte Thai-Früchte

Zutaten für 4 Personen:

4 Stangen Zitronengras

15 g Ingwer (1 Stück)

1 Bio-Limette

1 EL flüssiger Honig

100 g kleine Karambole (1 kleine Karambole)

8 Physalis

200 g Papaya

100 g frische Ananas

Zubereitung:


	
Ingwer abschälen und klein reiben. Zitronengras abwaschen und Stangen längs halbieren. Limette mit heißem Wasser abwaschen und abtrocknen. Mithilfe eines Zestenreißers von der Schale hauchdünne Streifen abziehen. Limette in Hälften schneiden und den Saft auspressen.



	
In einer Schüssel Limettensaft, Honig und Ingwer vermischen.



	
Physalis aus Hülsen lösen, abwaschen und trocknen. Karambole abwaschen, trocknen und in Scheiben schneiden. Ananas kleinschneiden. Mithilfe eines Esslöffels Papaya entkernen, dann abschälen und Fruchtfleisch kleinschneiden.



	
Backpapier auf ein Backblech geben.



	
Auf Zitronengrasspieße abwechselnd die Früchte stecken. Honig-Limetten-Mischung darauf streichen, dann die Fruchtspieße auf das Backblech geben.



	
5-8 Min im vorgeheizten Backofengrill grillen, einmal umdrehen. Die Fruchtspieße sind fertig, wenn die Kanten der Früchte hellbraun sind.



	
Limettenschalenstreifen auf die Spieße streuen und gleich genießen.





Nährwerte pro Portion:

58 kcal, 1 g Protein, 0 g Fett, 11 g Kohlenhydrate, 4,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gelbe Grütze

Zutaten für 4 Portionen:

250 g Aprikosen

1 große Nektarine (ca. 200 g)

300 g Cantaloupe-Melone

350 ml Orangensaft

3 Stängel Minze

6 EL Zucker

abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone

3 EL Zitronensaft

3 gestrichene EL Speisestärke

Zubereitung:


	
Nektarine und Aprikosen abwaschen und in Hälften schneiden. Dann den Stein entfernen und in Spalten schneiden. Minze abwaschen und abgezupfte Blätter kleinhacken. Cantaloupe-Melone halbieren, Kerne entfernen und abschälen. Dann das Fruchtfleisch in Spalten zerkleinern.



	
In einem Topf Orangensaft, Zitronensaft, Zitronenschale und Zucker zum Kochen bringen.



	
Speisestärke in 4 EL kaltes Wasser geben und so lange rühren, bis keine Klumpen mehr da sind. Mit in den Topf geben und nochmal kurz zum Kochen bringen. Dabei die ganze Zeit umrühren. Nun das Obst mit in den Topf geben und ca. 3 Min mitkochen.



	
4 Schälchen bereitstellen und die Grütze darin aufteilen. Abkühlen lassen und mit Minze bestreuen.





Nährwerte pro Portion:

256 kcal, 2,5 g Eiweiß, 0,4 g Fett, 58 g Kohlenhydrate, 3,1 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn, #ColitisUlcerosa


Dickmilch-Kaltschale

Zutaten für 4 Personen:

600 g Heidelbeeren (frisch oder tiefgekühlt)

1 Bio-Zitrone

3 EL Rohrzucker

2 EL Cassis oder Johannisbeersirup

800 ml Dickmilch

2 EL flüssiger Honig

150 ml Sojacreme

30 g Amarettini

Zubereitung:


	
Zitrone mit heißem Wasser abwaschen, trocknen und fein die Schale abreiben. Zitrone in Hälften schneiden, den Saft auspressen und 2 EL davon abmessen. TK-Heidelbeeren auftauen lassen, frische Heidelbeeren abwaschen und abtropfen lassen.



	
In einen Topf die 2 EL Zitronensaft, 2/3 der Heidelbeeren, Sirup, Cassis und Zucker geben und zum Kochen bringen. Dann für 5 Min bei mittlerer Wärmezufuhr kochen.



	
Mithilfe einer Kelle die Heidelbeeren durch ein feines Sieb streichen, so viel Saft wie es geht herausdrücken.



	
Die übrigen Heidelbeeren zum Saft geben und komplett abkühlen lassen.



	
In einer Schüssel Dickmilch, Sojacreme, Zitronenschale und Honig vermischen bis eine glatte Masse entsteht. Für mindestens 1 Std in den Kühlschrank stellen.



	
Nun in tiefe Teller die Kaltschale geben, in die Mitte je eine Portion Kompott geben.



	
Mithilfe der Hände Amaretti zerkleinern und damit bestreuen.





Nährwerte pro Portion:

336 kcal, 9 g Protein, 12 g Fett, 42 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Himbeer-Joghurt-Kaltschale

mit Vanille

Zutaten für 4 Personen:

300 g Himbeeren (frisch oder tiefgefroren)

250 ml Buttermilch

500 g fettarmer Joghurt

1 TL abgeriebene Zitronenschale

1/2 TL Bourbon-Vanillepulver

4 EL Rohrzucker

30 g Walnüsse

1 TL Öl

Zubereitung:


	
Falls nötig Himbeeren abwaschen. Einige für später auf die Seite legen.



	
Restliche Himbeeren pürieren, dann durch ein feines Sieb in eine Schüssel passieren. Buttermilch, Joghurt, Zitronenschale, 2 EL Rohrzucker und Bourbon-Vanillepulver dazugeben und gut vermischen. In den Kühlschrank stellen.



	
Walnüsse grob zerkleinern. In einer Pfanne ein wenig Öl erhitzen und die Walnüsse darin anrösten. Dann 2 EL Rohrzucker zu den Walnüssen geben und gut vermischen.



	
Walnussmischung über die Himbeer-Joghurt-Kaltschale streuen und mit den beiseitegelegten Himbeeren toppen.





Nährwerte pro Portion:

214 kcal, 8,8 g Eiweiß, 9,1 g Fett, 21,7 g Kohlenhydrate, 3,9 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Avocado-Schoko-Dessert

Zutaten für 2 Personen:

1 kleine Orange

1 reife Avocado

1 Vanille-Schote

2 EL entfettetes Kakaopulver

Salz

1 EL Vollrohrzucker

1 EL Mandelblättchen

Zubereitung:


	
Orange abschälen. Darauf achten, dass auch die weiße Haut entfernt wird. Orange in Filets zerteilen, dabei Orangensaft auffangen. Vanilleschote der Länge nach aufschneiden und mithilfe eines spitzigen Messers das Mark herauskratzen. Avocado in Hälften schneiden, entkernen, Schale entfernen und Fruchtfleisch ein wenig zerkleinern.



	
In einen hohen Rührbecher Avocado, aufgefangenen Orangensaft, Vanillemark, Zucker, Kakao und eine Prise Salz geben. Nun mithilfe eines Stabmixers zu einer feinen Masse pürieren.



	
Avocadocreme auf Schälchen oder Gläser aufteilen und die Orangenfilets darauflegen. Für 1-2 Std in den Kühlschrank stellen.



	
Beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen und die Mandelblättchen hineingeben. Leicht anrösten, dann abkühlen lassen und die Avocadocreme damit garnieren.





Nährwerte (pro Portion):

170 kcal, 5 g Eiweiß, 9 g Fett, 13 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

#ColitisUlcerosa


Chia-Kokos-Pudding

mit Beeren

Zutaten für 2 Personen:


30 g Chia-Samen



100 ml fettarme (12 % Fett; aus der Dose) Kokosmilch


1 TL natives Kokosöl oder Rapskernöl

2 EL Kokosraspel

2 EL Dinkelvollkornflocken

1 TL Reissirup

Zubereitung:


	
In einer Schüssel 1/8 l Wasser, Kokosmilch und Chiasamen vermischen. Dann quellen lassen für 10 Min. Nochmal gründlich verrühren und dann abdecken. Bestenfalls über Nacht für 12 Std in den Kühlschrank zum Ausquellen stellen.



	
Am nächsten Tag in einer beschichteten Pfanne Öl erhitzen. Dinkelflocken und Kokosraspel hineingeben und für 3-4 Min bei mittlerer Wärmezufuhr rösten bis sie eine goldbraune Farbe haben. Dabei umrühren. Den Reissirup darauf geben und gut durchmischen.



	
Beeren (z.B. Johannis-, Him-, Heidel- oder Erdbeeren) abwaschen. Falls Erdbeeren verwendet werden, in Hälften schneiden.



	
Chia-Pudding aus dem Kühlschrank herausnehmen und nochmal gründlich durchrühren.



	
In große Schalen oder Gläser Chia-Pudding, Flocken-Kokos-Mischung und Beeren schichten. Einige Beeren für die Garnierung verwenden.





Nährwerte (pro Portion):

400 kcal, 10 g Eiweiß, 28 g Fett, 24 g Kohlenhydrate, 12 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Schoko-Kokos-Pudding

Zutaten für 2 Personen:

150 g Seidentofu

100 g Kokosmilch

25 g schwach entöltes Kakaopulver

1 TL Instant-Kaffeepulver

¼ TL Vanille-Pulver

2 TL (10 g) Zucker

Zubereitung:


	
In eine hohe Schüssel Kokosmilch und Seidentofu geben und mithilfe eines Stabmixers zu einer feinen Masse pürieren. Nun Zucker, Vanille, Kaffee und Kakao hinzufügen und nochmal gründlich pürieren.



	
Kleine Gläser oder Schälchen mit dem Pudding füllen. Mindestens für eine ½ Std in den Kühlschrank geben.



	
Vor dem Servieren je nach Wunsch mit essbaren Blüten (z.B. Veilchen oder Stiefmütterchen) oder Kokoschips toppen.





Nährwerte (pro Portion):

120 kcal, 8 g Eiweiß, 5 g Fett, 10 g Kohlenhydrate

#ColitisUlcerosa


Nicecream Schoko

Zutaten für 3 Personen:

3 sehr reife Bananen

100 ml Soja- oder Hafermilch

1 EL schwach entölter Kakao

1 Prise Zimt

Zubereitung:


	
Bananen kleinschneiden und in einer geeigneten Dose in das Gefrierfach geben. Sobald die Bananen gefroren sind herausnehmen und in einen leistungsfähigen Mixer geben. Die Flüssigkeit, Zimt und Kakao hinzufügen und zu einer sämigen Masse, so ähnlich wie Softeis, pürieren.



	
Schüsseln mit der Nicecream füllen und genießen.





Nährwerte pro Portion:

140 kcal, 1 g Fett, 28 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweiß, 4 g Ballaststoffe

Variante mit Früchten:

Auch Tiefkühlobst kann für die Zubereitung dieses Eises verwendet werden. Dafür in den Mixer zu den Bananenstücken 3 EL Früchte (z.B. Erdbeeren oder Himbeeren) geben, ein wenig Pflanzenmilch dazugeben und pürieren.

#ColitisUlcerosa, #Reizdarm


Chia-Pudding

mit Papaya

Zutaten für 1 Person:


2 EL (20 g) Chia-Samen


70 ml Reismilch

alternativ: 70 ml Mandelmilch oder Hafermilch

1 Papaya

1 Spritzer Zitronensaft


1 EL Leinöl



2 EL gehackte Walnüsse, alternativ: 2 EL gehackte Mandeln oder Cashewkerne


Zubereitung:


	
In einer Schüssel Chia-Samen gut mit Milch bedecken (beachten, dass sie viel Flüssigkeit binden). Vermischen und dann für mindestens 1 Std, bestenfalls aber über Nacht im Kühlschrank, quellen lassen.



	
Papaya abschälen und entkernen. Ein wenig Zitronensaft darauf geben und Papaya klein würfeln.



	
Leinöl und Papayawürfel zum Chia-Pudding mischen, mit Nüssen garnieren.





Nährwerte:

460 kcal, 11 g Eiweiß, 34 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 14 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Grießbrei

mit Birnenkompott

Zutaten für 4 Personen:

3 reife Birnen

150 ml Wasser

2 EL Zitronensaft

4 EL Zucker

1,25 l Milch (1,5 % Fett)

140 g Weichweizengrieß

Zubereitung:


	
Birnen abwaschen, abschälen und in Viertel schneiden. Kerne entfernen und in Scheiben kleinschneiden.



	
In einen Topf Birnen, Wasser, Zucker und Zitronensaft geben, Deckel drauf und zum Kochen bringen. Für ca. 10 Min bei mittlerer Wärmezufuhr kochen bis die Birnen weich sind, dann ein bisschen abkühlen lassen.



	
Milch in einen Topf geben und langsam zum Kochen bringen. Langsam Weichweizengrieß hineingeben, dabei umrühren. Ca. 1 Min bei mittlerer Wärmezufuhr zu einem dicklichen Brei kochen. Je nachdem ob der Brei zu fest oder zu flüssig ist, noch ein wenig Milch oder Grieß hineinrühren.



	
4 Dessertschalen mit dem Brei füllen. Das Birnenkompott darüber verteilen. Gleich genießen. Gut schmeckt auch eine Prise Zimt dazu.





Nährwerte pro Portion

387 kcal, 14,8 g Eiweiß, 5,6 g Fett, 68,2 g Kohlenhydrate, 5,7 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Vanillecouscous

mit frischer Himbeersauce

Zutaten für 2 Personen:

150 g Couscous

225 ml Milch, laktosefrei

1 Vanilleschote}

1 EL Honig

300 g Himbeeren

Zitronenmelisse zum Garnieren

Zubereitung:


	
Vanilleschote in Hälften schneiden und Mark herauskratzen.



	
In einem Topf Milch und die Hülle ohne Mark der Vanilleschote zum Kochen bringen. Dann Vanillemark und Couscous hineinmischen und für 10 Min quellen lassen. Dann die Vanillehülse entfernen. Mithilfe einer Gabel den Couscous auflockern und mit Honig abschmecken.



	
Himbeeren abwaschen und abtropfen lassen. Alle Himbeeren außer 2 pürieren. Um die Kerne zu entfernen, das Himbeerpüree durch ein feines Sieb streichen.



	
Gläser schichtweise mit Himbeersauce und Vanillecouscous füllen. Zitronenmelisse und Himbeeren darauf geben.



	
Wenn CED vorliegt, das Vanille-Himbeer-Couscous nicht kalt aus dem Kühlschrank essen, sondern erst ein wenig aufwärmen lassen.





Nährwerte pro Portion:

156 kcal, 6,2 g Eiweiß, 4,4 g Fett, 20 g Kohlenhydrate, 10,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Vanilleflammerie

mit Sommerbeeren

Zutaten für 4 Personen:


500
 ml Milch,1,5 F., z.B. laktosefrei


35 g Weizenstärkemehl

1-2 Vanilleschote

2 EL Honig

1 Ei

1 MSP Salz

150 g Sommerbeeren (Himbeeren, Heidelbeeren)

Zubereitung:


	
Sommerbeeren abwaschen und abtropfen lassen. In einem Mixer die Beeren pürieren. Falls Kerne nicht vertragen werden, das Püree durch ein Sieb geben.



	
Ei trennen. Salz und Eiweiß steif zu Schnee schlagen.



	
Eigelb, 6 EL Milch und Weizenstärke vermischen.



	
Vanilleschoten in Hälften schneiden. Mithilfe eines scharfen Messers das Vanillemark herauskratzen.



	
In einen Topf übrige Milch, die ausgeschabten Vanilleschoten und Honig langsam erhitzen. Wenn die Milch zu Kochen beginnt, vom Herd nehmen und mithilfe eines Schneebesens die Eigelbmasse hineinrühren. Dann wieder auf den Herd geben und nochmal zum Kochen bringen. Dabei die ganze Zeit umrühren. Nun das Vanillemark hinzufügen. Flammeri ein wenig abkühlen lassen, Vanilleschoten herausnehmen und Eischnee einrühren.



	
In Gläser oder Schälchen das Vanilleflammerie geben und Beerenpüree darauf verteilen.





Nährwerte pro Portion:

141 kcal, 6,3 g Eiweiß, 3,6 g Fett, 19,9 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Tofu-Schoko-Mousse

Zutaten für 6 Personen:

100 g Zartbitterschokolade (mindestens 70 % Kakao)

1 kleine Bio-Orange

1 Vanilleschote

80 g Kokosblütenzucker

700 g Seidentofu

40 g Kakaopulver

3 EL abgekühlter Espresso

2 Eiweiß

Salz

Zubereitung:


	
Schokolade in Stücke teilen. In einer Schüssel über einem Wasserbad (sollte nicht kochen) zum Schmelzen bringen.



	
Vanilleschote der Länge nach in Hälften schneiden und das Mark entfernen. Kokosblütenzucker und Vanillemark vermischen.



	
Orange mit heißem Wasser abwaschen, trocknen und fein die Schale abreiben (Frucht für etwas anderes verwenden).



	
In einer Küchenmaschine oder mithilfe eines Handmixers Orangenschale, Espresso, Tofu, Vanillezucker sowie Kakaopulver zu einer Creme schlagen.



	
Tofumasse und Schokolade gründlich miteinander vermischen.



	
Eier trennen (Eigelbe für etwas anderes verwenden). Mithilfe eines Handmixers Eiweiße und 1 Prise Salz zu einer steifen Masse schlagen.



	
Tofumasse und Eischnee vermischen.



	
Mousse auf Gläser aufteilen, für 2 Std in den Kühlschrank stellen.





Nährwerte pro Portion:

223 kcal, 10 g Protein, 10 g Fett, 22 g Kohlenhydrate, 3,8 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Vanille-Grießbrei

Zutaten für 2 Personen:

400 g rotschalige feste Äpfel (2 rotschalige feste Äpfel)

1 EL Honig

1 TL Zimt

1 Vanilleschote

400 ml Milch (1,5 % Fett)

1 Prise Salz

50 g Weizen-Vollkorngrieß

1 EL Rohrzucker

40 g Walnusskerne

Zitronenmelisse (nach Belieben)

Zubereitung:


	
Äpfel abwaschen, in Achtel schneiden und Gehäuse entfernen.



	
In einem Topf 4 EL Wasser, Äpfel, Honig und Zimt zum Kochen bringen. Hitze herunterschalten und für 4-5 Min dünsten.



	
In der Zwischenzeit mithilfe eines spitzen Messers Vanilleschote aufschlitzen um Mark herauskratzen zu können.



	
In einen Topf Vanillemark, Milch und Salz geben und zum Kochen bringen.



	
Rohrzucker und Grieß vermischen. Mithilfe eines Schneebesens nach und nach in die ein wenig kochende Milch einrühren, dann nochmal aufkochen. Vom Herd nehmen, Deckel auf den Topf machen und Grießbrei für 4 Min quellen lassen.



	
In der Zwischenzeit Walnusskerne in Stücke hacken.



	
Grießbrei gründlich umrühren und auf Schälchen aufteilen. Mit Nüssen und Äpfeln bestreuen. Je nach Wunsch mit Zitronenmelisseblättern toppen.





Nährwerte pro Portion:


479 kcal, 12 g Protein, 16 g Fett, 68 g Kohlenhydrate,
 7,5 g Ballaststoffe


#MorbusCrohn


Gebackene Apfel-Zimt-Spalten

Zutaten für 4 Personen:

2 Äpfel, 250 g Sorte Boskop

1 TL Zitronensaft

50 ml Sahne, 30 % F., b. B. laktosefrei

1 TL Honig

1 Msp Zimt

Zubereitung:


	
Äpfel abschälen, Gehäuse entfernen und dünn in Spalten schneiden.



	
Zum Verdünnen 2 EL Wasser zum Zitronensaft geben.



	
Apfelspalten schnell durchs Zitronenwasser ziehen. Dann abtropfen lassen und auf 4 feuerfeste Schalen fächerförmig hinlegen.



	
Zimt, Honig und Sahne in eine Schüssel geben und aufschlagen. Die Masse auf den Apfelspalten verteilen.



	
Bei 200 Grad im Backofen für 15 Min backen.





Nährwerte pro Portion:

83,6 kcal, 0,5 g Eiweiß, 4 g Fett, 11,3 g Kohlenhydrate, 1,3 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Gebäck

[image: ]



Kekse aus Quark-Öl-Teig

Zutaten für 80 Stück:

200 g Magerquark


8 EL
 Sonnenblumenöl
, alternativ: 80 g geschmolzene Butter


8 EL Milch

75 g Honig

1 TL geriebene Zitronenschale

1 Messerspitze Vanille-Pulver


400 g
 Dinkelmehl (Type 630)


1 Päckchen Backpulver

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf Umluft 200 Grad oder Ober-/Unterhitze 220 Grad. Backpapier auf 2 Backbleche legen.



	
In eine Schüssel Zitronenschale, Quark, Milch, Öl und Honig geben und vermischen. Nun Backpulver und Mehl hinzufügen und mithilfe der Knethaken eines Handrührgeräts verkneten bis ein geschmeidiger Teig entsteht.



	
Mehl auf eine Arbeitsfläche geben. Den Teig darauf geben und ausrollen, so dass er eine Höhe von ca. 5 mm hat. Je nach Wunsch kleine Formen ausrändern oder Figuren ausstechen.



	
Alles auf die Backbleche verteilen und ca. 7 Min in den Backofen geben. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.





Variante:

Kekse vor dem Backen mit 1 verquirlten Eigelb bestreichen und leicht mit Streu- oder Hagelzucker bestreuen. Diese Deko aber bei entzündlichen Erkrankungen lieber weglassen.

Nährwerte pro Stück:

32 kcal, 1 g Fett, 4 g Kohlenhydrate, 1 g Eiweiß, 0,2 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn (Remissionsphase, in Maßen)


Vanillekipferl

Zutaten für etwa 40 Stück:

2 Vanilleschoten

100 g Puderzucker

25 g gemahlene Mandeln

25 g gemahlene Haselnüsse

150 g Mehl (Type 405)

50 g Zucker

1 Prise Salz

100 g Butter (kalt)

1 Eigelb

Zubereitung:


	
Am Tag bevor die Vanillekipferl zubereitet werden sollen, Vanilleschoten längs halbieren und Mark herauskratzen. Dieses luftdicht aufheben. In ein Schraubglas Puderzucker und Vanilleschoten geben und zumachen. So bis zum nächsten Tag stehen lassen.



	
In eine Schüssel Mehl sieben. Dann Eigelb, kalte Butter in Flöckchen, Vanillemark, Haselnüsse, Zucker, Mandeln und Salz dazugeben und gründlich verkneten bis ein Teig entsteht. Folie drumwickeln und für 2 Std in den Kühlschrank legen.



	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 190 Grad, Umluft 170 Grad, oder Gas Stufe 3-4. Backpapier auf Backblech geben.



	
Teig in Portionen aufteilen. Röllchen die bleistiftdick sind daraus formen, und diese in Stücke von 5 cm kleinschneiden. Dann biegen, so dass kleine Hörnchen, die Kipferln, entstehen. Enden sollten spitz zulaufen.



	
Vanillekipferl auf dem Backblech verteilen. 10-12 Min auf die mittlere Schiene des Ofens geben und backen bis sie eine goldgelbe Farbe haben.



	
Vanilleschoten aus Puderzucker entfernen und Puderzucker in flache Schale füllen. Die noch warmen Kipferl vorsichtig im Puderzucker wenden.





Nährwerte pro Stück:

56 kcal, 0,7 g Eiweiß, 3 g Fett, 6,6 g Kohlenhydrate, 0,2 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Apfel-Beeren-Crumble

Zutaten für 4 Personen:

3 Äpfel

300 g Brombeeren (frisch oder tiefgekühlt)

75 g Zucker

100 g Mehl

75 g zarte Haferflocken

75 g Pflanzenmargarine

Salz

Zimt

Zubereitung:


	
Falls TK-Beeren verwendet werden, antauen lassen.



	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 190 Grad, Umluft 160 Grad, oder Gas Stufe 2-3.



	
Äpfel abwaschen, abschälen, in Viertel schneiden und Gehäuse entfernen. Die Viertel der Äpfel jeweils dritteln.



	
In einer Auflaufform Äpfel und Beeren verteilen.



	
In eine Schüssel Haferflocken, Mehl, eine Prise Salz und Zucker geben. Je nach Belieben Zimt dazugeben und gründlich vermischen.



	
Margarine würfeln und mithilfe der Hände in die Mehlmischung einkneten. Kneten bis Streusel entstehen.



	
Die Streusel in die Auflaufform auf die Früchte geben.



	
Für 30-35 Min in den Backofen geben. Das Apfel-Beeren-Crumble ist fertig, wenn die Streusel knusprig sind und eine goldgelbe Farbe haben.





Nährwerte pro Portion:

459 kcal, 6,3 g Eiweiß, 17,3 g Fett, 68,8 g Kohlenhydrate, 7,2 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Leichter Kräuter-Quark-Strudel

Zutaten für 4 Personen:

1 Pck. Strudelteig oder FiloTeig

500 g Quark abgetropft (bei Bedarf laktosefrei)

2 Eier

1 große gekochte Kartoffel, gerieben

2 EL Dinkel- oder Weizengrieß

2 EL Petersilie, fein gehackt

4 EL Rapsöl mit Buttergeschmack

4 EL Semmelbrösel

Salz

Zubereitung:


	
Backofen auf 180-200 Grad vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.



	
In einer Schüssel Kartoffel, Petersilie, Grieß, Eier, Quark und Salz vermischen.



	
Auf ein Tuch die Strudelteigblätter geben, ein wenig Rapsöl darauf streichen und Semmelmehl darüber streuen.



	
Übereinander 2 Blätter legen (mit gegenläufigen Bruchstellen des Teiges), am unteren Rand des Teiges halbe Menge der Quarkmasse aufbringen.



	
Ränder vom Teig einschlagen. Mithilfe des Tuches den Teig zu einem Strudel aufrollen. Das gleiche mit der übrigen Quarkmasse und den verbleibenden 2 Teigblättern machen.



	
Die Strudel auf das Backblech geben und Rapsöl darauf streichen.



	
Für 35 Min auf der unteren Schiene des Ofens backen. Darauf achten, dass die Strudel nicht zu braun werden.



	
Falls man keine Kartoffel verwendet, Grießmenge auf 3 EL erhöhen.





Nährwerte pro Portion:

382 kcal, 16,8 g Eiweiß, 28,3 g Fett, 14,7 g Kohlenhydrate, 1,4 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Schoko-Himbeerschnitten

Zutaten für 6 Stücke:

4 Eier

Salz

100 g Rohrzucker plus 2 EL Zucker für den Guss

75 g Mehl

25 g Kakaopulver

75 ml Orangensaft (nach Belieben frisch gepresst)

2 EL Orangenlikör (oder 2 EL Orangensaft)

400 g Himbeeren

5 EL Himbeergelee

250 ml roter Traubensaft

1 Päckchen roter Tortenguss

Zubereitung:


	
Backofen vorheizen auf Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad, oder Gas Stufe 3. Backpapier auf ein Backblech (30 x 40 cm) geben.



	
Eier trennen. Eiweiße mit 1 Prise Salz in einer Schüssel mithilfe der Quirlen eines Handmixers zu einer steifen Masse schlagen.



	
In eine andere Schüssel Eigelbe, 2 EL heißes Wasser und 100 g Zucker geben und schlagen bis eine Creme entsteht.



	
Kakao und Mehl vermischen. In die Eigelbmasse abwechselt den Eischnee geben und die Mehlmischung hineinsieben, alles gut durchkneten.



	
Teig auf dem Backpapier verstreichen. Für 12 Min auf die zweite Schiene in den Backofen geben. Teig auf Backofenrost stürzen und abkühlen lassen. Dann das Backpapier herunterziehen.



	
Likör und Orangensaft vermischen. Die Mischung über dem Kuchen verteilen. Dann der Länge nach in 3 Streifen zerschneiden.



	
Himbeeren in ein Sieb geben, abwaschen und abtropfen lassen.



	
Gelee erwärmen und dann auf die Kuchenstreifen streichen. Die Kuchenstreifen übereinander geben und mit den Himbeeren toppen.



	
Laut Packungsanleitung Tortenguss, Traubensaft und übrigen Zucker zubereiten. Die Mischung über die Himbeeren verteilen. Für 2 Std in den Kühlschrank geben, dann den Kuchen anschneiden.





Nährwerte pro Portion:

335 kcal, 8 g Protein, 6 g Fett, 59 g Kohlenhydrate, 6,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Würziger Makronenkuchen

Zutaten für 12 Stücke:

80 g Butter

100 g flüssiger Honig

5 Eier

1 Msp. Zimt

1 Msp. gemahlene Nelke

1 TL Backpulver

150 g Weizen-Vollkornmehl

etwas Butter für die Form

100 g Birkenzucker

150 g Bio-Orange (1 Bio-Orange)

75 g gemahlene Mandelkerne

75 g gemahlene Haselnusskerne

Zubereitung:


	
In einer Mikrowelle oder einem Topf die Butter vorsichtig schmelzen, dann ein wenig abkühlen lassen.



	
3 Eier trennen. In ein hohes Gefäß die Eiweiße geben.



	
In eine Schüssel Honig, Eigelbe, die 2 ganzen Eier, Nelkenpulver und Zimt geben und gut vermischen.



	
Mehl und Backpulver zu dem Honig-Ei-Mix sieben. Mithilfe eines Handmixers gut vermischen, dann die geschmolzene Butter einrühren.



	
Mithilfe einer Schere Backpapier in die Größe von der Springform (20 cm Ø) schneiden. Auf den Boden der Springform legen. Mit ein wenig Butter den Rand einfetten.



	
Teig in die Springform geben und für 20 Min stehen lassen. Nun in den kalten Backofen auf die zweite Schiene von unten geben. Für 18-20 Min bei 200 Grad Ober-/Unterhitze, 180 Grad Umluft, oder Stufe 3 Gas backen.



	
In der Zwischenzeit mithilfe der Quirlen vom Handmixer die Eiweiße steifschlagen. Währenddessen langsam den Birkenzucker mit einrühren.



	
Orange mit heißem Wasser abwaschen, trocknen und fein die Schale abreiben.



	
Orangenabrieb, Mandeln sowie gemahlene Nüsse gründlich zum Eischnee mischen.



	
Auf den gebackenen Boden mithilfe einer Palette die Makronen Masse streichen. Auf die mittlere Schiene in den Backofen geben und für 15-20 Min backen.



	
Kuchen auf ein Kuchengitter stellen, aber noch in der Form lassen. Wenn er ausgekühlt ist, vorsichtig die Form entfernen.





Nährwerte pro Portion:

244 kcal, 7 g Protein, 15 g Fett, 24 g Kohlenhydrate, 2,6 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn


Mango-Papaya-Biskuitrolle

Zutaten für 10 Scheiben:

3 Eier

1 Prise Salz

120 g Rohrzucker

120 g Mehl

30 g Speisestärke

4 Blätter weiße Gelatine

½ Bio-Limette

300 g Joghurt (1,5 % Fett)

150 g Magerquark

flüssiger Süßstoff

300 g kleine reife Mango (1 kleine reife Mango)

200 g reife Papaya

1 Karambole

20 g Puderzucker (2 EL)

Zubereitung:


	
Eier trennen.



	
In einer großen Schüssel mithilfe der Quirlen eines Handmixers Salz und Eiweiß zu einer steifen Masse schlagen. Währenddessen langsam 100 g Zucker dazugeben. Dann das Eigelb dazu mischen. Nun Stärke und Mehl hineinsieben und mithilfe eines Schneebesens gründlich verrühren.



	
Backpapier auf ein Backblech geben. Mithilfe einer Palette den Teig gleichmäßig auf dem Backblech verteilen. Für 8-10 Min auf der mittleren Schiene des Bachofens bei Ober-/Unterhitze 200 Grad, Umluft 180 Grad, oder Gas Stufe 3 backen.



	
Den übrigen Zucker auf einem Küchentuch verteilen. Darauf die Teigplatte stürzen. Backpapier entfernen. Mit dem Küchentuch das Biskuit der Länge nach aufrollen. Nun komplett abkühlen lassen.



	
In der Zwischenzeit in eine Schüssel reichlich Wasser und Gelatine geben und diese einweichen lassen.



	
Limette mit heißem Wasser abwaschen, trocknen und fein die Schale abreiben. Dann den Saft der Limette auspressen.



	
In einer Schüssel Quark, Joghurt, Limettenschale und -saft vermischen. Eventuell Süßstoff dazugeben. Mithilfe der Quirlen des Handmixers zu einem Schaum schlagen.



	
Papaya abschälen. Halbieren und die Kerne entfernen. Die halbe Menge des Fruchtfleisches mithilfe eines Stabmixers pürieren, die andere Hälfte in kleine Würfel schneiden. Mango abschälen und das Fruchtfleisch dick in Scheiben schneiden. Karambole abwaschen und in Scheiben kleinschneiden. Ein paar der Scheiben für Garnierung aufheben, übrige Scheiben in kleine Würfel schneiden.



	
In einem kleinen Topf Fruchtpüree erhitzen. Gelatine ausdrücken, dann hineingeben und so lange umrühren, bis die Gelatine aufgelöst ist. 2 EL des Joghurt-Mix hineinrühren und erhitzen. Nun die übrige Masse dazugeben und gründlich vermischen. Nun ein wenig abkühlen lassen.



	
Wenn die Creme anfängt zu gelieren (fest wird), ganz vorsichtig den Biskuitteig aufrollen. Mithilfe einer Palette die Creme auf dem Teig verstreichen. Nun die Fruchtwürfel darauf geben. Den Biskuitteig fest aufrollen. Für mindestens 2 Std in den Kühlschrank stellen.



	
Auf einer Platte Biskuitrolle anrichten. Durch ein Teesieb den Puderzucker darauf streuen. Als Garnierung Karambolenscheiben darauf verteilen. Nun die Rolle in Scheiben schneiden und genießen.





Nährwerte pro Portion:

182 kcal, 7 g Protein, 3 g Fett, 31 g Kohlenhydrate, 1,5 g Ballaststoffe

#MorbusCrohn
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