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Meine Geschichte wird Ihnen zeigen, warum eine Ernährungsumstellung sich lohnt und dass sie machbar ist. Der Rezeptteil ist eine praktische Starthilfe.


Vorwort

Ich will Ihnen meine Geschichte erzählen. Ich leide an Migräne, und vor einigen Jahren ging es mir sehr schlecht. Kein Arzt konnte mir helfen, ich sah meinen Job in Gefahr, mein Leben war von Schmerzen bestimmt.

Heute bin ich voller Lebensfreude und genieße jeden schmerzfreien Tag.

Meine Geschichte soll Mut machen, auch Lesern die keine Migräne haben, sondern an Krankheiten wie Arteriosklerose, Rheuma, Arthrose, Diabetes II, Magen-Darm-Beschwerden und Anderem leiden und von Arztbesuchen die Nase voll haben.

Aber auch Leser, die sich generell für eine gesunde Lebensweise interessieren, sind herzlich eingeladen, mich ein Stück zu begleiten.
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1) Trotz Migräne gut leben - wie ich Mut und Optimismus zurück gewann

Sie wollen wissen, wie ich es geschafft habe, natürlich, sonst hätten Sie das Buch nicht zur Hand genommen.

Sie kennen das? Wenn die Schmerzen kommen und Sie zum Nichtstun verurteilen, obwohl Sie sich vorgenommen hatten diese Woche einiges zu erledigen? Oder noch besser, sie haben Konzertkarten, aber pünktlich an diesem Tag kommt sie, die Migräne. Mal wieder nichts. Wäre auch zu schön gewesen. Warum Ihnen ausgerechnet diese Krankheit zusetzen muss, fragen Sie sich. Aber das ist natürlich Blödsinn, es gibt verdammt viele Leidensgenossen, vielleicht trifft es die sogar noch schlimmer. Kein Trost.

Ich will meine Geschichte erzählen. Ich wollte sowieso immer schreiben. Jetzt weiß ich worüber. Sie will ihnen Mut machen, diese Geschichte. Um ehrlich zu sein, sie hat gerade erst angefangen, zumindest der gute Teil davon. Deshalb habe ich beschlossen, sie als Tagebuch zu schreiben und Sie teilhaben zu lassen. An den Höhen und Tiefen. Denn ich bin nicht so vermessen zu glauben, dass ich diese Krankheit ein für allemal los bin. Das wäre unklug. Ich brauche Kraft um die Rückschläge wegzustecken. Na ja, ganz ehrlich ist es nicht. Ich träume davon ein Leben ganz ohne Migräne zu leben, normal eben, wie andere. Das tun Sie auch, und Sie sollten sich davon auch nicht abbringen lassen.

Bevor ich die Aufzeichnungen ab heute beginne, erlaube ich mir einen Rückblick in die letzten Jahre.

Es begann vor reichlich zehn Jahren. Immerhin, ich lebte 35 Jahre ohne Migräne. Dafür bin ich dankbar. 35 ausgefüllte erlebnisreiche Jahre. Zwei Kinder, mein größtes Glück.

Eigentlich fing es mit der „Wende“ an. Job weg, alles war neu, ich musste dringend auf einen Zug abspringen, bevor sie alle ohne mich abfuhren. Dachte ich. Also tat ich es. Lehrgänge, Fahrerlaubnis, denn ich musste ja mobil sein ( ich brauchte keine in der DDR, den Trabi am Wochenende mal fahren zu dürfen, darauf legte ich keinen Wert). Neuer Job. Hausbau. Alles war neu, aufregend, anstrengend, aber es sollte sein. Es ging alles gut. Dann, die Firma gab auf, es hatte keinen Sinn mehr, ich sollte mir besser einen neuen Job suche. Ich fand einen. Mann, was hatte ich für ein Glück. Nicht mein Traumjob, es sollte nur für ein paar Jahre sein, „bis wir aus dem Gröbsten raus sind“.

Nach ein paar Monaten in meinem neuen Job bekam ich die erste Migräne. Ich wusste nicht, dass es eine war. Meine Ärztin auch nicht, denn nachdem ich fast jedes Wochenende zwei Tage lang diese „Kopfschmerzen“ hatte, verschrieb sie mir Tabletten. Die natürlich nicht halfen. So ging es los. Dann kamen die Attacken, auch wochentags. Ich lag auf dem Sofa und kühlte meinen Kopf. Es wurde schlimmer. Ich musste zwei Tage im Bett verbringen, der Schmerz schrie durch mein Gehirn. Das halte ich nicht noch mal aus, dachte ich. Ich hielt es aus, noch viele Male, unzählig viele. Zweimal im Monat von dieser Sorte. Dazwischen die „Kleinen“

Schnappschüsse
1999

Es ist Morgen. Der Wecker holt mich aus 10stündigem Schlaf und ich fühle mich erfrischt. Am Abend vorher war ich ziemlich erschöpft und hatte einen schweren Kopf. Erleichtert nehme ich zur Kenntnis, dass ich mich gut fühle. Alles okay. Ich werde nach der Arbeit endlich nach einem Geschenk für meine Mutter schauen.

Mittag, mein Kopf hat sich etwas „bewölkt“, aber ich bin optimistisch und nutze die Pause zum Entspannen.

Feierabend. Es wird nichts mit Geschenk kaufen. Ich muss nach Hause und mich hinlegen, vielleicht kann ich die Migräne noch verhindern. Als ich liege, merke ich, es hat keinen Sinn. Ich muss etwas einnehmen, sonst wird es schlimm. Ich probiere es mit amerikanischen Schmerztabletten. 1000mg. Es wirkt, aber ich fühle mich zu nichts in der Lage. Ich schleiche nur noch ein wenig herum und gehe früh ins Bett. Hoffentlich ist es morgen weg.

Nein, es ist nicht weg. Es hält schließlich immer zwei Tage an. Ich nehme die zweite Dosis nach 20 Stunden, obwohl man 24 Stunden warten soll, aber es geht nicht länger.

Ich muss ins Sekretariat. Frau Wolke hält mir gleich einen Zeitungsausschnitt unter die Nase. Strahlend neu berichtet sie, es gäbe etwas neues zur Behandlung von Migräne. Ob ich es schon kenne? Ich kenne es, und es ist nicht neu, und es hat mir nicht geholfen. Ich behalte es für mich. Hat keinen Zweck. Ich zwinge mich zu einem Lächeln und bedanke mich. Sie meint es ist gut. Ich lege den Artikel zu den anderen.

Ich schaffe den Arbeitstag ohne mir viel anmerken zu lassen und flüchte nach Hause auf die Couch. Dann ins Bett. Um 2 Uhr morgens wache ich auf und muss eine dritte Dosis nehmen. Die letzte für dieses Mal. Am Nachmittag kann ich endlich ein Geschenk kaufen gehen.

Ich hatte zwei fast schmerzfreie Wochen. Das verlängerte Wochenende zwischendrin hat mir gut getan. Ich genieße jede Stunde und gönne mir eine richtige Shopping-Tour. Wir haben einen Riesenspaß zum Abendbrot und ich fühle mich großartig. Ich ertappe mich bei dem Gedanken, dass ich vielleicht gerade eine bessere Phase habe. Vorsicht! Ich werde wieder enttäuscht sein, wenn es abrupt endet! Aber diesmal fühle ich mich so gut. Es wird noch halten, bestimmt. Hoffnung, immer wieder.

Die Nacht bringt mich auf den Boden der Realität zurück. Ich erwache mit einem verräterischen Stechen über dem rechten Auge. Ich muss etwas einnehmen! Aber ich bin so müde. Meine Gedanken verschwimmen. Aufstehen! Ich quäle mich aus dem Bett. Mein Schädel hämmert. Hoffentlich ist es nicht schon zu spät. Ich nehme ein Triptan. Ich werde sehen. Morgen früh. Diesmal hat das Medikament nicht gewirkt. Ich bin wie gelähmt, bleibe im Bett liegen. Mein Mann muss anrufen und mich krankmelden. Ab und zu schlafe ich ein. Ich weiß langsam nicht mehr wie ich liegen soll. Liege ich auf der Seite, schmerzt die Schläfe unerträglich. Der Rücken wehrt sich aber auch. Irgendwann ist die Nacht vorbei. Wieder wird es hell. Noch 24 Stunden! Nicht dran denken! Einfach liegen und sich ergeben. Jetzt kommt die Übelkeit. Zum Glück ist mein Sohn aus der Schule zurück als ich mich das erste Mal übergebe. Er muss sich um mich kümmern wie um ein kleines Kind. Tapfer geht er den Eimer entleeren, tröstet mich. Vier Mal muss ich ihn rufen. Beim fünften Mal ist endlich mein Mann zu Hause. Ich kann mich kaum noch halten. Dann hört es auf. Es wird wieder dunkel. Noch die Nacht überstehen. Der kalte Waschlappen auf meiner Stirn bringt nur wenig Linderung. Trotzdem. Ich träume von etwas zu Trinken, stell mir vor wie es schmeckt. Schlafen geht nicht mehr. Stunde für Stunde warte ich auf das Nachlassen der Schmerzen. Es soll aufhören. Zum dritten Mal wird es hell. Nicht mehr lange. Das Liegen wird zur Tortur. Ich muss mich ab und zu aufsetzen. Endlich etwas trinken, köstlich! Dann stehe ich auf. Langsam. Gummi in meinen Knien. Zur Toilette. Von da zur Couch. Noch etwas trinken. Zwei Stunden später schleppe ich mich zur Dusche. Ein Kraftakt, aber danach fühle ich mich besser. Am Nachmittag bessert sich mein Zustand so weit, dass ich zwischen Sitzen und Herumlaufen wechsle. Am nächsten Tag gehe ich zur Arbeit. Es ist Wahnsinn, ich weiß. Egal, ich will wieder am Leben teilhaben.

Januar 2001

Ich fahre zur Kur. Drei Wochen. Der behandelnde Arzt in der Klinik verlängert gleich auf vier Wochen. Die ersten zwei Tage gleich eine böse Migräne, das sei normal. Dann täglich Spritzen, Sauerstoff in die Nackenmuskulatur, nicht gerade angenehm. Alle 2 bis 3 Tage bekomme ich Fango Packungen, Gesichtsmassage, Neuraltherapie (Spritzen am Kopf, nicht angenehm). Ich lerne PMR (Progressive Muskelentspannung) und richtiges Atmen, gehe zur Gymnastik und zu Sitzungen mit einem Psychiater, lerne viel bei Vorlesungen

über Ursachen, Lebensweise etc. Ich bastle und male und da es mir zunehmend besser geht, jogge ich täglich und fahre 30 Minuten auf dem Ergometer. Das Essen ist großartig. Die Frauen an meinem Tisch auch. Wir Ich verbringe drei volle Wochen ohne jeden Anflug von Migräne. Ich könnte Bäume ausreißen. Ich schreibe Gedichte. Mache Pläne wie ich mein Leben umordnen werde: „Du musst auch, nein’ sagen.“ Einer der Leitsprüche, die an meinem Schreibtisch in Augenhöhe angebracht werden. „Hausarbeit kann warten.” „Nicht jeder muss mich mögen.“ Ich werde täglich Atemübungen machen, Pausen einlegen, eben mehr an mich selbst denken.

Die Rückkehr in die reale Welt erschrickt mich. Ich fühle mich tagelang elend. Die Wellen schlagen über mir zusammen. Ich laufe völlig neben der Spur. Der vierte Arbeitstag ist besser. Ich bin wieder „normal.“ Die Erinnerungen an die Kur versinken langsam in Nebel. Das wahre Leben ist gnadenlos. Trotzdem versuche ich täglich etwas von dem umzusetzen, was ich gelernt habe. Nicht so einfach. Manchmal starre ich meine Leitsätze am Schreibtisch an. „Mehr Zeit für Hobbys nehmen!“ Wie geht das? Immerhin schaffe ich neben Job, Kindern und Haushalt ab und zu das Training im Fitnessstudio. Gezieltes Muskeltraining und 20 Minuten Ausdauer. In der Sauna kann ich prima entspannen. Tut mir gut. Die Viertelstunde auf der Couch mit Atemübungen oder PMR gelingt mir nicht täglich. Ich lebe weitere 4 Wochen ohne Migräne, ein gutes Lebensgefühl! Dann hat sie mich wieder.

Meine Grundstimmung ist optimistisch. Seit einem Jahr bin ich bei einem Schmerztherapeuten in Behandlung. Wir hatten eine 3- Stufen- Therapie gemacht, die aus Neuraltherapie, Akupunktur und Massagen bestand und sich über mehrere Wochen hinzog. Sie schien zu helfen. Der Nachteil: Ich verbrachte meine ganze Freizeit damit. Es gibt ein neues Triptan, sehr wirkungsvoll. Ich brauche es alle 2 bis 3 Wochen. Leider muss ich auch die schlimmeren Attacken in Kauf nehmen, die mich ans Bett fesseln. Der Abstand von 5 bis 6 Wochen scheint mir erträglich. Wir sind beide zufrieden,

mein Therapeut und ich.

4 Jahre später

Ich glaubte wirklich, ein normales Leben führen zu können. Mit Migräne, aber nicht wesentlich anders als andere Menschen es tun. Ich konnte alles bewältigen und Freude am Leben haben. Es gab Einschränkungen, an die ich mich gewöhnt hatte. Kein Rotwein mehr, den ich früher so gemocht hatte. Einige andere Lebensmittel hatte ich gelernt zu meiden, das war nicht wichtig. Fernsehen war tabu, einer der sichersten Auslöser. Nun gut, man kann die Abende anders verbringen, sogar sinnvoller. Wir gingen kaum noch aus, denn Zigarettenqualm oder laute Musik bekamen mir nicht. Dies und jenes, ich konnte damit umgehen. Ich sagte mir oft, dass viele Leute schlechter dran sind als ich, dass ich glücklich bin. Mein Leben war okay. Die Familie war mein Pol. Ab und zu aus der Spur geworfen fand ich stets zurück, bereit, jede schmerzfreie Stunde zu genießen. Ich hatte mich arrangiert. Und, die Hoffnung war immer da, irgendwann würde es besser werden. Inzwischen war ich 45 Jahre alt.

16:30 Uhr. Ich bin auf dem Weg nach Hause. Versuche mich auf den Verkehr zu konzentrieren. Nur schnell nach Hause und hinlegen. Nur Ruhe, ich kann nicht mehr. Heute ging es wieder nach dem Mittag los, wie schon die letzten Tage, oder eher Wochen. Viel zu oft habe ich in letzter Zeit Schmerzmittel und Triptane genommen. Ich vermute diese häufigen Kopfschmerzen kommen von den Tabletten. Ich muss raus aus dem Teufelskreis. Weiß nicht wie. Habe einiges anderes probiert in den letzten Monaten. Analyse von Störfeldern. Wieder Akupunktur. Homöopathie. Mein Kurantrag wurde abgelehnt, der Widerspruch auch. Ich habe nicht alle Therapiemöglichkeiten ausgeschöpft, außerdem sind meine Fehlzeiten wegen Krankschreibung doch geradezu lächerlich gering. Es geht mir also nicht dreckig genug. Doch! Es geht mir dreckig! Mein Lebensinhalt beschränkt sich auf Job, das Nötigste im Haushalt und im Bett oder auf der Couch liegen. Selbst wenn die Schmerzen erträglich sind kann ich mit meiner

Freizeit nichts anfangen. Nichts lesen, kein Fernsehen, kein Sport. Keine Art von Vergnügung. Meine Lebensqualität ist im letzten halben Jahr stetig gesunken. Die Grundmauern meines Daseins geraten ins Schwanken. Ich bin

ausgelaugt, ohne Energie.

Es gibt auch gute Tage, aber zu wenige. Mein Leistungsvermögen schrumpft.

Was, wenn ich nicht mehr in der Lage bin, meinen Job zu machen?

Oktober 2006

Der Neurologe, bei dem ich seit einiger Zeit in Behandlung bin, will es mit einem Präparat zur Prophylaxe versuchen. Er sagt bei zwei seiner Patientinnen hätte es großartig gewirkt, sie seien total happy. Na dann, her damit, schlimmer kann es eh nicht werden. Er schreibt mich für eine Woche krank, anschließend habe ich 2 Wochen Urlaub. Das sollte zur Eingewöhnung reichen und, im positiven Fall, mir wieder auf die Beine helfen. Gut, neue Hoffnung.

Ich beginne die neue Woche mit einer schlimmen Attacke. Drei Tage im Bett, Nulldiät, mein Gewicht im Keller. Ich komme schon seit Monaten nicht mehr auf mein Normalgewicht. Ich kann mich gerade so hochrappeln um mit nach Istanbul zu fliegen. Ich sollte lieber zu Hause bleiben, aber nun ist alles geplant und ich habe mich so sehr auf diesen Urlaub gefreut. Also will ich das Beste daraus machen. Es geht alles gut, allerdings muss ich einen Tag im Bett bleiben. Ich bin froh, dass es nur einer ist.

Mein Gewicht bleibt im Keller, trotz Urlaub, das gibt mir zu denken. Das Medikament scheint immerhin zu wirken. Ich schaffe wieder Tage ohne Schmerzen. Morgens, wenn ich die Tablette genommen habe, spüre ich die Wirkung. Und ich fahre nachmittags ohne Schmerzen heim. Es geht mir tatsächlich besser. Eine Migräne pro Woche, ziemlich regelmäßig. Zur Hälfte überstehe ich sie mit Triptanen und Schmerzmitteln. Nicht wirklich befriedigend, aber besser als vorher. Mein Gewicht fällt weiter. Da stimmt was nicht. Ich suche im Internet nach dem Medikament. Topamax, hält den Insulinspiegel gleichmäßig hoch, wirkt gewichtsreduzierend. Verdammt! Jetzt bin ich untergewichtig, und ich werde weiter abnehmen, wenn ich diese Tabletten nehme. Wenn ich damit aufhöre, was dann?

Silvester 2006

Wir wollen nicht weggehen, wie schon seit Jahren nicht mehr. Unsere Nachbarin lädt uns ein, falls es mir gut geht, zum Essen und Spielen rüber zu kommen. Es geht mir gut! Überhaupt hatte ich eine ganz akzeptable Weihnachtszeit. Zwar nicht ohne Medikamente, aber einigermaßen gesellschaftsfähig. Das war schon was, denn ich wollte der Familie nicht die Stimmung verderben, wenn schon mal alle zusammen waren. Ich nehme Topamax nur noch morgens und esse so viel ich kann. Wenigstens bleibt mein Gewicht auf diese Weise konstant, wenn auch sehr niedrig.

Also gehen wir rüber. Die jungen Leute haben auch nichts anderes vor, so sind wir eine ganz muntere Gesellschaft. Nach dem Essen spielen wir Tabu und haben eine Menge Spaß. Es gibt Rotwein und Klaren. Alle trinken etwas, ich gestatte mir einen Obstler. Einen kleinen kann ich in der Regel vertragen. Es ist ein großer und ich sollte die Hälfte stehen lassen. Beim Spielen trinke ich das Glas dann doch leer. Eigentlich merke ich schon kurz danach, dass das ein großer Fehler war. Ich will es nicht wahr haben. Das kann doch nicht sein. Kurz vor 12 bin ich sicher. Als ich endlich eine Tablette nehme, bereue ich, fluche, habe Wut auf mich selbst. Es nützt alles nichts. Das neue Jahr fängt hässlich an. Ich fehle am ersten Arbeitstag.

Im Internet stoße ich auf ein Forum von Migränikern. Interessant, hätte ich früher reinschauen sollen. Allerdings habe ich Computerarbeit immer auf das Nötigste beschränken müssen. Seit wir einen Flachbildschirm haben, kann ich etwas länger hinschauen, ohne gleich das verräterische Stechen über’m Auge zu provozieren. Ich leiste mir also eine halbe Stunde im Forum blättern und Links anschauen. Da gibt es einen Hinweis auf eine hilfreiche Website. Das nächste Mal.

Ich gehe auf www.miginfo.de und klicke auf „Ernährung“. Je mehr ich lese, um so aufgeregter werde ich. Wieso habe ich davon noch nie gehört? Da gibt es einen Bericht, dass kohlenhydratarme Ernährung Migränepatienten geholfen hat oder sogar zur Heilung geführt hat. Wie bitte? Keine Kohlenhydrate essen und damit Migräneattacken vermeiden?

Das klingt abenteuerlich. Ich lese weiter. Zu viel Text! Ausdrucken und in Ruhe lesen. Kohlenhydrate und Fette, Stoffwechsel, Diäten, Insulinspiegel - halt, Insulinspiegel? Dieses Topamax soll Migräne durch Konstanthalten des Insulinspiegels verhindern. Das geht auch durch Ernährung? Ich hatte keine Ahnung, aber jetzt muss ich alles darüber wissen. Ich entscheide mich für ein Buch von Dr. Wolfgang Lutz, „Leben ohne Brot“, und fange an zu

Mein Neurologe sieht mich etwas erschrocken an. Ich sehe wohl aus wie ein Gespenst. Kein Topamax mehr! (Na, das überrascht mich nicht). Er schreibt mir stattdessen Beta- Blocker auf, ein blutdrucksenkendes Mittel. Ich habe niedrigen Blutdruck und bin skeptisch. Diesmal schaue ich gleich im Internet nach. Beta- Blocker zur Migräne- Prophylaxe, halten den Insulinspiegel niedrig. Da ist es wieder. Ich beschließe erst das Buch weiter zu lesen. Mit jedem Kapitel, das ich beende, wächst meine Zuversicht. Das ist alles logisch, gut verständlich. Wenn es die Möglichkeit gibt, den Insulinspiegel durch Ernährung niedrig zu halten, dann werde ich nicht noch mehr Tabletten in mich hineinstopfen.

Eine der verhassten Attacken zwingt mich drei Tage ins Bett. Ich will das nicht mehr! Ich muss etwas unternehmen. Wie oft soll ich noch durch diese Hölle gehen? Alles in mir begehrt auf. Ich bin zornig, kampfbereit. Ja, ich werde den Kampf aufnehmen und diese Diät machen! Der Zeitpunkt ist denkbar ungünstig, so dünn war ich noch nie. Es wird schwer sein, zuzunehmen. Aber ich kann nicht länger warten. Die Chance, zumindest eine Besserung zu erreichen, gibt mir Kraft. Am dritten Tag, ich muss immer noch liegen, treffe ich die Entscheidung. Ich werde mit der Ernährungsumstellung beginnen. Ich denke mir, drei Tage Nulldiät sind im Grunde eine gute Basis. Ich könnte, sollte einen Arzt konsultieren. Aber wo finde ich schnell einen der überhaupt diese Theorie unterstützt, oder zumindest nicht ablehnt? Höre ich dann vielleicht alle möglichen Bedenken und Argumente, die dagegen sprechen und mich wieder verunsichern? Will ich nicht. Ich mache es einfach. Will von Risiko nichts hören.

Also, ab jetzt keine Süßigkeiten, kein Brot, keine Kartoffeln, Nudeln oder Reis mehr. Noch weiß ich nicht genug, um alles richtig zu machen. Ich habe die Hälfte des Buches gelesen. Trotzdem, die Hoffnung treibt mich. Meine letzte Hoffnung, wie ich mir eingestehe. Es muss einfach klappen! Wenn nichtdarüber will ich nicht nachdenken.

Das Buch ist geschafft. Es hat mich nicht enttäuscht. Die Argumente des Dr. Lutz haben mich überzeugt. Er gibt genügend Hinweise, worauf man achten muss. Ich glaube nicht, dass ich mir in irgendeiner Weise schade. Im Internet

gibt es Nährwerttabellen, die über Kohlenhydrat-, Eiweiß- und Fettgehalt informieren. Ich bestelle ein Kochbuch.

Zunächst beschränke ich mein Frühstück auf Naturjoghurt mit „Müsli“, das ich

aus Leinsamen, Kleie, Sojagranulat, Sonnenblumenkernen und gehackten Mandeln und Nüssen zusammenstelle. Mein geliebter Morgenkaffee bleibt mir

erhalten, Saft gibt’s nur noch ein kleines Glas, ca. 50ml.

Die Frühstücksrunde mit den Kollegen ist die erste Herausforderung. Bisher hatte ich mir Brötchen mit Marmelade und gelegentlich Kuchen schmecken lassen. Ich erkläre also, dass ich aus der „Brötchenrunde“ aussteige.

Sie schauen mich komisch an. Unverständnis. Was, keine Kohlenhydrate? Die braucht doch jeder Mensch! Ich mache den Versuch einer Erklärung und löse Am nächsten Morgen gestatte ich mir ein Knäckebrot zum fetten Käse (den ich zum Glück schon immer mochte), und muss mir spitze Bemerkungen gefallen lassen. Knäckebrot, willst du weiter abnehmen? Nein, es hat weniger Kohlenhydrate als eine Scheibe Brot. Hier, nimm ein Stück Kuchen. Nein danke. Diesmal bin ich gewappnet. Keine Diskussion. Ich werde nicht noch mal so dumm sein etwas zu erklären, das keiner wirklich wissen will.

Das Kochbuch ist mir eine große Hilfe. Ich koche abends Fleisch oder Fisch mit Gemüse. Es gibt auch Gemüsegerichte mit gebackenem Käse. Ab und zu geht es auch kalt: Salat mit Thunfisch, Schinken, Ei. Alles sehr lecker. Ich habe schon immer gerne mediterrane Gerichte gekocht, insofern ist nicht alles neu. Auberginen sind mein Lieblingsgemüse, aber auch Möhren erweisen sich, richtig zubereitet, als sehr schmackhaft und ersetzen mir die Kartoffeln. Es ist also machbar. Ich glaube wirklich, diese Art Ernährung könnte dauerhaft werden. Es fällt mir erstaunlich leicht, auf Süßigkeiten zu verzichten.

Zwei Wochen sind vergangen. Ich habe meine Diät streng eingehalten. Es geht mir gut. Ich habe keine Kopfschmerzen. Es scheint, ich bin frischer. Wenn ich von Arbeit komme, lege ich mich eine halbe Stunde hin. Das habe ich schon in den letzen zwei Jahren getan, nur jetzt hilft mir die Pause bis zum Schlafengehen agil zu bleiben. Wenn ich sonst gegen 21 Uhr schlafen ging, weil meine Akkus komplett leer waren, so halte ich neuerdings bis 23 Uhr durch. Das erinnert mich an früher. Hatte ich fast vergessen. Sollte es wirklich so schnell gehen, dass ich wieder „normal“ leben kann? So viel

Ich muss länger arbeiten und bin ziemlich geschafft. Der nächste Tag ist anstrengend und nach dem Mittag meldet sich mein Kopf. Na ja, es wundert mich nicht, aber ich bin trotzdem enttäuscht. Zum Glück habe ich ein Triptan dabei. Hilft zunächst mäßig. Das wird eine böse Attacke, glaube ich. Zu Hause

muss ich mich hinlegen. Wieder diese Angst. Ich schlafe eine Stunde. Das hilft. Ich stehe auf und bereite das Abendbrot vor. Nach einer Weile wird mir bewusst, dass mein Kopf okay ist. Kann das sein? Ich horche ungläubig in mich hinein. Bisher dauerte keine Attacke unter zwei Tagen, egal ob sie schlimm oder erträglich war. Aber es bleibt so. Mein Kopf ist klar. Es geht mir gut. Ich erlebe das Gleiche eine Woche später. Migräne. Ich bin mir nicht sicher, ob meine kleine Sünde vom Vorabend der Auslöser ist: Erdnüsse und Bier. Natürlich bin ich wieder enttäuscht, aber vier Stunden nach der Einnahme des Triptans löst die sich die Migräne in Luft auf. Kein Zufall also. Es muss mit meiner Ernährung zusammenhängen!

Mein Speiseplan ist sehr vielfältig. Ich bin überrascht, was alles möglich ist. Inzwischen gibt es Erdbeeren, die meinen Frühstücksjoghurt bereichern. Überhaupt sind Beeren wunderbar für Leckereien aus Frischkäse, Quark, Joghurt, Creme fraiche und Schlagsahne. Die Tiefkühl- Beerenmischung erlaubt mir die Zubereitung meines Frühstücks am Vorabend. Schlagsahne gehört fast täglich zu meinem Frühstücksjoghurt oder -quark, ich will ja zunehmen. Lecker!

Wenn ich anfänglich zum Mittag noch in der Kantine nach etwas Essbarem für mich gesucht habe, was in der Regel unbefriedigend endete, so bringe ich mir jetzt immer etwas mit. Da ich abends sowieso koche, zweige ich davon etwas ab. Gedünstetes Gemüse, gewürzt, mit Käse oder saurer Sahne verrührt, schmeckt auch kalt gut. Wenn man es mit Würfeln aus kaltem Fleisch oder hart gekochten Eiern, vielleicht noch mit Schafskäse ergänzt, hat man eine sättigende Mahlzeit. Zum Vesper gönne ich mir Milchkaffee.

Das Kochen am Abend kostet mich etwas Zeit, daran muss ich mich gewöhnen. Da ich nicht mehr so früh ins Bett gehe, bleibt aber noch genügend Zeit für alles andere. Sogar mehr als in den vielen letzten Monaten, in denen ich abends häufig zum Nichtstun verurteilt war.

Mein Gewicht ist stabil. Innerhalb von 6 Wochen habe ich ein Kilo zugenommen, mehr scheint nicht möglich im Moment. Egal, ich fühle mich kraftvoller als seit langem. Das wird schon noch.

Mein Chef hat Geburtstag. Wir sind alle zum Frühstück geladen. Es wird wohl belegte Brötchen geben. Mit fällt spontan keine Ausrede ein. Also geh’n wir. Ich habe Glück. Käse, Antipasti, Schinken. Ich nehme mir von allem etwas. Der Chef hält mir einladend den Brötchenkorb unter die Nase. Danke, kein Brötchen. Er lässt sich seine Überraschung nicht übermäßig anmerken, ich bin ihm dankbar dafür. Einige Blicke von der Seite begleiten meine brotlosen Bissen. Keiner sagt oder fragt was. Okay. Ich tue als wäre alles normal. Ist es für mich ja auch.

Mai 2007

Ich ziehe das erste Mal Bilanz. Die letzte schlimme Migräne hatte ich im Februar, das ist 10 Wochen her. Ich war seit dem nicht migränefrei, musste mich aber nicht krankmelden und hatte gute Wochenenden. So viele schmerzfreie Tage! Das letzte Triptan habe ich vor zwei Wochen genommen. Mein Gewicht ist um ein weiteres Kilo gestiegen.

Am Wochenende grillen wir mit Freunden. Ich probiere einige neue Rezepte aus, die für mich, aber auch für alle anderen geeignet sind: Schichtsalat (ohne Mais und Ananas, dafür mit gekochtem Ei, etwas Schinken und Käse), kleine Blätterteigröllchen gefüllt mit einer Frischkäsemasse. Knoblauchbutter und Kräutercreme zum Lachs, der vorm Grillen kurz eingelegt wird. Ich bin stundenlang in der Küche beschäftigt und lege mich nach dem Mittagessen hin. Es wird ja heute Abend etwas später werden, und ich möchte nichts riskieren. Die Gäste kommen um 18 Uhr und unsere Grillparty wird ein voller Erfolg. Alle sind begeistert vom Salat und den Hörnchen, keiner vermisst Reis oder Kartoffeln oder Brot. Ich selber halte mich an meine 200ml Bier zum Essen und bin satt und zufrieden. Wir sitzen bis Mitternacht und schwatzen und lachen. Die Männer trinken ein, zwei Schnäpschen, ich habe keinen Bedarf und bleibe beim Wasser. Schließlich verabschieden wir uns und ich fühle mich immer noch richtig gut. Wann habe ich das letzte Mal so etwas erlebt? Lange nicht mehr. Entweder bin ich früher ins Bett gegangen, weil der Kopf schon wehtat, oder ich habe durchgehalten und spätestens im Bett gemerkt, dass es zu viel war. Heute gehe ich schlafen ohne Angst.

Sonntagmorgen und ich bin fit. Das Leben kann so schön sein. Frühstück mit der Familie, gute Stimmung, Pläne für den Tag. Wie hatte ich mir das gewünscht. Einfach wie andere Leute ein normales Leben führen. Kein „Es geht heute nicht“ Oder „Vielleicht ist es ja heute Nachmittag besser.“ oder „Lass uns lieber zu Hause bleiben.“ Ich genieße die zurück gewonnene Freiheit. Tun wozu man Lust hat. Vielleicht auch gar nichts und nur faulenzen, nur glücklich sein. Nichts Besonderes eigentlich, wenn man nie darauf verzichten musste. Verzicht, Einschränkungen, Zurückhaltung, das war mein Leben. Was immer ich tat, es war auf Vermeiden von Migräneauslösern gerichtet. Nicht zu sehr anstrengen, nichts Falsches essen und trinken, nicht verspannen, kein Lärm, kein PC, kein Fernsehen etc. Hab ich überhaupt noch gelebt? Diese vergangenen Wochen, besonders die letzten zwei, haben mir bewusst gemacht, wie lebenshungrig ich bin. Was ich alles verpasst habe! Was ich alles tun kann.

Vorsicht! Ja, Vorsicht ist zu meinem Lebensbegleiter geworden. Ich kann ihn nicht einfach abschütteln. Er ist immer da, mal weiter vorn im Kopf, mal weiter hinten. Dieser alte Freund mahnt mich eine Pause einzulegen (es gibt so viel zu tun und meine Hobbys musste ich lange genug vernachlässigen!), meinen Kopf vor der Sonne zu schützen, den PC wohldosiert zu benutzen, meine Diät einzuhalten. Ich bin ihm dankbar dafür, denn die Angst ist noch da. Sie ist fast noch größer als je zuvor. Jetzt, wo ich nach dem Leben greife, habe ich eine Riesenangst vor einer schlimmen Attacke. Jetzt, wo sich langsam in mir die Überzeugung breit macht, dass ich einen Weg gefunden habe, fürchte ich nichts mehr als dass die Schmerzen mich wieder begleiten. Was, wenn die Besserung meines Zustandes zeitlich begrenzt ist? Wenn sie nicht anhält? Denn das hoffe ich, insgeheim noch, ich wage es nicht auszusprechen. Was ich wirklich will ist die Rückkehr in ein normales Leben. Ich stelle mir vor, wie ich nach und nach ausprobiere, was ich wieder tun kann. Stück für Stück, es hat keine Eile. Solange mein Kopf nicht weh tut, bin ich bereit, jeden Tag zu genießen. Ich muss nicht gleich alles haben. Mein Körper muss sich regenerieren, dass braucht sicher Zeit. Ich habe mir vorgenommen, mich in einem halben Jahr durchchecken zu lassen. Meine Leberwerte zum Beispiel, die ich im Moment gar nicht wissen will. Ich hoffe sie werden nicht zu schlecht sein, vielleicht sogar ganz gut. Wieder Hoffnung! Alles wird gut. Es muss. Ich habe ein Recht darauf, wieder zu leben.


2) Kohlenhydratarme Ernährung und Gesundheit

Ich ernähre mich nun seit mehr als zwei Jahren kohlenhydratarm. Anfangs stieß ich auf Unverständnis im Verwandten- und Kollegenkreis.

Meine Familie gab mir von Anfang an Rückhalt. Mein Mann ist jederzeit bereit, „meine“ Speisen mitzuessen. Auch unser Sohn hat gelernt, Zucker zu meiden. Dass seine Akne sich seit dem gebessert hat, ist mit Sicherheit kein Zufall. Allerdings kann er nicht auf Nudeln, Spätzle und Ähnliches verzichten. Die Zwischenmahlzeit in der Schule erwies sich ohne Brot oder Brötchen als zu schwierig. Aber süße Getränke, gesüßte Joghurts, Schokolade und andere Süßigkeiten sind zur Ausnahme geworden. Er isst sehr bewusst und nimmt ganz sicher bedeutend weniger Kohlenhydrate zu sich als die meisten Jugendlichen heutzutage.

Ich höre immer wieder von anderen, dass sie nicht ohne Brot und Kuchen, ohne Kartoffeln, Nudeln und Reis und Naschereien leben könnten. Auch ich hatte anfänglich Bedenken, wie ich vor allem ohne Süßes würde auskommen können, denn Kuchen, Schokolade, Eis und Knabbereien habe ich im Grunde täglich gegessen.

Was passierte hat mich verblüfft. Schon nach einigen Wochen schienen sich meine Geschmacksnerven auf so etwas wie den Urzustand einzupegeln. Ich schmeckte Feinheiten, die ich vorher nicht mehr wahrgenommen hatte. Das heißt weniger süß oder salzig wird zur Normalität. Heute ist es so, dass ich beispielsweise Fruchtjoghurt aus dem Supermarkt extrem süß empfinde, beinahe schon ekelhaft. Wurst (die ich wegen der Zusatzstoffe ohnehin nicht mehr esse) erscheint mir versalzen. Ich merke sofort, wenn etwas Geschmacksverstärker enthält.

Zur Weihnachtszeit sah ich überall die Leckereien, die meinen Appetit anregten. In der Diät-Ecke im Supermarkt fand ich „Mandelsplitter mit Schokolade“, von denen man mehrere essen könnte, bevor man eine BE (Broteinheit) erreicht. Ich weiß nicht wie viele Wochen diese Packung herumlag. Es passierte höchstens alle fünf Tage, dass ich überhaupt an etwas zu Naschen dachte. Jemand schenkte mir eine Diät-Schokolade, eine Rippe entspricht einer BE. Ich sehe diese Schokolade jeden Tag an ihrem Platz liegen, und es fehlen kaum ein paar Stücke. Unvorstellbar noch vor zwei Jahren!

Was die Akzeptanz in meinem Umfeld betrifft, so begann diese zu wachsen, als es offensichtlich wurde, dass es mir besser ging. Abgesehen davon, dass ich jetzt Normalgewicht habe (für mich heißt das ich trage wieder Größe 36 bis 38 und nicht mehr 34!), merkt langsam jeder, dass ich gut gelaunt, schwungvoll und lebensfroh bin. Und, ich genieße die vielen guten Tage und lebe sie bewusster.

Inzwischen habe ich gelernt, auch in Restaurants zurecht zu kommen. Es ist häufig möglich, Fleisch oder Fisch mit Gemüse zu kombinieren. Meine Erfahrungen sind fast ausschließlich positiv. Im schlimmsten Falle beschränke ich mich auf einen Salat mit Putenstreifen oder Thunfisch. Was ist zu vermeiden? Alles Panierte und Soßen, die sind mit Stärke angedickt. Bei Dressings bin ich vorsichtig, denn industriell gefertigte enthalten Geschmacksverstärker, zum Beispiel Mononatriumglutamat, inzwischen allgemein als migräneauslösend bekannt. Entweder das Dressing ist „hausgemacht“ oder ich bitte um Essig und Öl.

Urlaub im Hotel – kein Problem. Das Frühstücksbüfett bietet schon in Mittelklassehotels alles, was ich brauche: Eier, Käse, Naturjoghurt, Kerne.

Ich bin überzeugt, dass kohlenhydratarme Ernährung viele meiner Mitmenschen von Übergewicht und Krankheiten wie Diabetes II, Rheuma und Arteriosklerose befreien könnte. Da ich aber weder Arzt noch Ernährungswissenschaftler bin, berufe ich mich auf das schon erwähnte Buch „Leben ohne Brot“ von Dr. Wolfgang Lutz, in dem verständlich und glaubhaft erläutert wird, wie diese Ernährung wirkt. Der Autor und Arzt geht auf viele Krankheiten und Beschwerden ein, die er erfolgreich behandelt hat.


3) Rezeptteil

Ich muss dazu erklären, dass es durchaus gute Low-Carb Kochbücher gibt. Ich habe zu Beginn oft danach gekocht und nehme sie immer noch regelmäßig zur Hand. Der große Vorteil ist, dass man verlässliche Angaben zum Kohlenhydratgehalt einer Portion bekommt. Ich erinnere mich, dass ich mir außerdem Nährstofftabellen aus dem Internet etliche Male zu Gemüte führte, um einzuordnen, welche Nahrungsmittel unbedenklich und welche weniger verzehrt werden dürfen, um 6 BE am Tag nicht zu überschreiten. Ich beziehe mich auf Dr. Lutz, der die Ernährung mit 6 BE, das entspricht 72g Kohlenhydraten, empfiehlt. Es lohnt sich tatsächlich, zu Beginn einige Berechnungen anzustellen.

Nehmen Sie zum Beispiel einen Becher Naturjoghurt und schauen auf die Nährwertangaben: Fett, Eiweiß, Kohlenhydrate. Worauf haben Sie denn bisher geachtet? Auf den Fettgehalt? Wo wir doch ständig vor zu viel Fett gewarnt werden! Komischerweise nicht vor zu viel Zucker oder den in Mode gekommenen Zuckeraustauschstoffen*, süß muss es sein! Aber die Nahrungsmittelindustrie wäre ja auch schön dumm, uns vor zu viel Zucker zu warnen. Es schmeckt doch so lecker, wenn’s schön süß ist, und die so herangezogenen Leckermäuler wollen immer mehr davon. Ich habe auch dazugehört, ich hab’ mir keine Gedanken gemacht, aber ich wusste auch nicht was ich jetzt weiß.

Nun, jetzt gestatte ich mir den Joghurt mit 3,5% Fettgehalt statt 1,5% oder gar noch weniger, und er schmeckt einfach besser. Eiweiß ist natürlich wichtig bei meiner Ernährung, und es ist gar nicht so einfach, genug aufzunehmen. Auch das ist ein Grund dafür, dass man sich mit Nährstofftabellen intensiv beschäftigen muss, um Lebensmittel als wertvoll, notwendig, unbedenklich oder zu vermeiden zu erkennen. Schon nach kurzer Zeit braucht man das nicht mehr.

Zurück zum Joghurt. Ein Becher von 150g enthält cirka 8g Kohlenhydrate, fügen Sie noch Früchte hinzu und/oder Müsli (unbedingt selbst mischen!). Dann hat der Joghurt als erstes oder zweites Frühstück eine BE. Kaffee oder Tee, ungesüßt, können ohne Berechnung verzehrt werden.

Ich rechne jetzt nicht mehr aus, wie viel BE pro Mahlzeit ich verzehre, denn man entwickelt schnell ein Gefühl für die Mengen. Wenn man etwas Neues ausprobiert, lohnt es sich aber schon, die BE zu errechnen. Mit Obst und Früchten ist generell Zurückhaltung geboten. Wussten Sie beispielsweise, dass schon 80g Weintrauben eine BE darstellen? Auch Ananas hat es in sich. Bananen sind komplett gestrichen. Äpfel und Birnen sollten nicht zu süß sein. Beeren aller Art sind die Sieger.

An erster Stelle auf der „Verboten-Liste“ stehen alle Lebensmittel, die sofort in Glukose umgewandelt werden und den Insulinspiegel schnell ansteigen lassen, also jede Form von Zucker und Stärke.

Wovon ernähre ich mich nun?

Morgens:Knäckebrot oder Filinchen, Butter, Weichkäse, Kaffee, Ei, Joghurt, Quark, Schlagsahne, Müsli, ab und zu Beeren

Mittags und abends:Gemüse, Fleisch, Fisch, Ei, Käse, Kräuter, wenig Salz, dafür Gewürze wie Kreuzkümmel, Curcuma, Ingwer

Vesper:Milchkaffee, Cremespeisen, etwas Obst

Getränke:Wasser

verdünnter Traubensaft: 100% Saft, Saft und Wasser im Verhältnis 1 zu 4

Kräutertee

Bier, 200ml, nur am Wochenende

Das klingt nicht nach Vielfalt. Tatsächlich bin ich überrascht, dass ich ständig Neues entdecke und mein Vorratsstapel an Rezepten, die ich, häufig abgewandelt, ausprobieren will, eher größer statt kleiner wird.

*Zuckeraustauschstoffe

Fallen Sie nicht auf die Bezeichnung „zuckerfrei“ herein. Bei Zuckerersatz unterscheidet man Zuckeraustauschstoffe und Süßstoffe*.

Letztere sind beinahe kalorienfrei, also ohne Kohlenhydrate. Dazu zählen Acesulfam-K. (E950), Aspartam (E951) – kann Migräne auslösen!, Sacchararin (E954).

Zuckeraustauschstoffe, auch als Zuckeralkohol bezeichnet, haben zwar pro 100g weniger Kohlenhydrate als Zucker, aber auch weniger Süßkraft, was im Endeffekt dazu führt, dass davon reichlich zugesetzt wird. Achten Sie also auf die Nährstoffangaben! Beispiele sind Sorbit (E420), Isomalt (E953), Xylit (E967), Maltit (E965).

Was den Gebrauch von *Süßstoff betrifft, so möchte ich Sie bitten, zunächst darauf zu verzichten, falls Sie von „normaler“ auf kohlenhydratarme Ernährung umsteigen. Wie schon beschrieben, stellte ich nach kurzer Zeit fest, dass sich meine Geschmacksnerven regenerierten. In den ersten Monaten meiner veränderten Ernährung verwendete ich gar keinen Süßstoff. Lassen auch Sie sich Zeit, natürliche Aromen zu schmecken, von Gemüse zum Beispiel. Auch Naturjoghurt hat Geschmack. Und Obst schmeckt sehr intensiv!

Ich glaube, wenn man Zucker gleich durch Süßstoff ersetzt, verwendet man viel mehr als nötig. Bedenken Sie, dass viele Produkte Zucker enthalten, auch wenn sie gar nicht „süß“ sind, ich meine Getreideprodukte wie Brot, Zwieback, Cornflakes oder Produkte wie Fleischsalat, Weißkrautsalat, Dressings usw. Fragen Sie sich außerdem, wie oft am Tag Sie süße Speisen essen – gesüßten Joghurt und Puddings, Müsli, Kuchen, Marmelade, Honig, Schokolade und Naschereien, Eis? Wie oft trinken Sie Saft, Erfrischungsgetränke, Cola, Bier, Wein und Sekt?

Klingt es nicht logisch, dass, wenn man all das nicht mehr zu sich nimmt, der Geschmackssinn weniger Reizen ausgesetzt ist und sich verändert? Für mich war es eine interessante Erfahrung, probieren Sie es auch aus! Ich verwende Süßstoff nur zurückhaltend, und Sie werden sich nicht anders entscheiden.

Rezepte

Wie ich schon erwähnte, gibt es gute Low-Carb Kochbücher. Meine Rezepte sind speziell für Leser, die berufstätig sind. Es muss schnell gehen und trotzdem schmecken!

Ich verzichte in der Regel auf Angaben und Erklärungen, die sich auf Dinge beziehen, die allgemein bekannt sind oder sich von selbst verstehen. Würzen Sie ruhig nach eigenem Geschmack wenn Ihnen meine Vorschläge nicht zusagen. Variieren Sie, besonders bei den Gemüsesorten.

Frühstück

A) Joghurt mit Müsli
-cremiger Joghurt 3,5% Fett oder 1,8%, nach Belieben vermischt mit etwas Quark
-Müsli aus Leinsamen, Sojagranulat, wenig Haferflocken, Sonnenblumen- und Kürbiskernen, gehackten Nüssen und Mandeln
-evt. Beerenobst
-Schlagsahne mit etwas Vanillezucker, zur Abwechslung auch mit etwas Kakao oder Espresso-Pulver steif schlagen, etwas davon unter die Joghurtmasse rühren, ergibt sehr cremige Konsistenz, ein bis zwei EL obendrauf

B) Käsebrot
-eine Scheibe Knäckebrot oder Filinchen, wer das nicht so oft mag kann auch

ein halbes Vollkornbrötchen nehmen
-Butter, Weichkäse 50 – 70% Fett
-Kaffee und etwa 50ml Karottensaft

C) Sonntagsfrühstück
-ein gekochtes Ei oder
-Rührei mit gebratenen Champignons und Schinken
-ein Knäckebrot mit Käse
-etwas Joghurt mit Früchten und Schlagsahne
-Kaffee, Saft wie oben

Mittag / Abendbrot

Einkaufszettel

-Puten-, Hähnchen- und/oder Schweinefleisch, Hackfleisch gemischt, Rinderhack
-Tiefkühlfisch
-Fetakäse, Gauda, Parmesan, Weichkäse
-Eier, saure Sahne, Creme fraiche, Quark, Joghurt
-Gemüse: Karotten, Pilze, Blumenkohl, Brokkoli, Auberginen, Zucchini, Kichererbsen, Linsen (rote/Berglinsen), Spinat, Bohnen, Spargel, Tomaten, Avocado, Eisberg- und andere Blattsalate, Gurke, Paprika, Frühlingszwiebeln – (Auswahl je nach Vorliebe, einige Sorten kann man getrost tiefgekühlt kaufen), keine Erbsen, kein Mais!

-Kräuter (frisch oder tiefgekühlt), Gewürze, Bio-Kräutersalz (ohne Geschmacksverstärker), Bio-Instantbrühe

-Tomatenpesto (ohne Zusatzstoffe), Dijon-Senf, Olivenöl, milder/fruchtiger Essig

zum Andicken von Saucen/Suppen: Johannisbrotkernmehl (Supermarkt), hat keine verwertbaren Kohlenhydrate

Agar-Agar (Bio-Laden) als Geliermittel für Cremes, Marmelade, Rote Grütze

statt Zucker: Agavendicksaft (Drogerie)

zum Knabbern und für unterwegs: naturbelassene Paranüsse, Macadamianüsse, Erdnüsse, Haselnüsse, Walnüsse (Vorsicht bei Migräne: Walnüsse enthalten Histamin, genau wie Spinat, nur in geringen Mengen essen), Cashewkerne und vor allem Rosinen enthalten viele Kohlenhydrate
 
Besonders schnelle Rezepte

Eieromelette mit verschiedenen Füllungen

- pro Person zwei Eier mit 1 EL saurer Sahne verschlagen und in der Pfanne stocken lassen, mit etwas Kräutersalz würzen (Kohlenhydratgehalt jetzt: 1g)
-Omelett kann mit Kräutern abgerundet werden

-Füllungen sind gegarte Gemüse jeder Art, Fetakäse oder Garnelen, diese vorher kurz in Kräuterbutter erwärmen

-für Spinatomelett den Spinat in der Pfanne garen und Eiermasse darüber gießen

Aubergine und Zucchini in der Pfanne

-Gemüse in größere Würfel schneiden

-in einer tiefen Pfanne reichlich Olivenöl erhitzen, die Würfel rundherum anbraten (wenn Öl aufgesaugt ist ruhig weiterbraten, kein weiteres Öl hinzufügen)

-würzen nach Geschmack, unbedingt Curcuma, Kräutersalz -Deckel auflegen und bei geringer Hitze garen

-Frischkäse unterrühren und kleine Würfel Feta oder geriebenen Parmesan hinzufügen

Blumenkohl, Brokkoli, grüne Bohnen

-zunächst in kochendem Wasser fast gar kochen

-in etwas Butter gar dünsten und würzen mit Kräutersalz, Pfeffer, Kräutern -mit Käse überbacken

-schmeckt gut als Gemüsegericht oder als Beilage

Karotten als Beilage (wirklich lecker!)

-große Karotten in Scheiben von 1/2cm schneiden, evt. Zwiebel hacken

-in einer Pfanne Butter erhitzen, Karottenscheiben und Zwiebel hinein geben, so dass der Boden bedeckt ist, 5 min braten

-wenden, mit Kräutersalz würzen, weitere 5 min braten

-Hitze auf geringste Stufe reduzieren, ganz wenig Wasser angießen, Deckel auflegen, 5 min garen, das Wasser sollte verdampft sein

Spargel, knackig gebratenen

-Spargel schälen

-schräg in ca. 1cm lange Stücke schneiden, zum Kopf hin länger, holzige Enden wegwerfen

-in Butter oder Olivenöl bei mittlerer Hitze ca. 10 min braten, mit Salz und Pfeffer würzen

-zu Fleisch oder anderem Gemüse

Tomaten, gefüllte

Tomaten, gefüllte

-von großen Tomaten Deckel abschneiden, Inneres herauslösen, Salz, Pfeffer, Kräuter einstreuen

-im Backofen bei mittlerer Hitze 10 min backen

-Karottenscheiben mit Zwiebelwürfel wie oben beschrieben 5 min auf einer Seite braten

-wenden, vorbereitete Würfel von Aubergine, Zucchini zugeben, einige Ringe Porree, alles braten, mehrfach wenden

-2 EL Kichererbsen hinzufügen, alles mit Kräutersalz und etwas Pfeffer und

Curcuma würzen, evt. Fleischreste zugeben

-Deckel auflegen und bei geringer Hitze max. 10 min dünsten

-mit Parmesan bestreuen

Salat mit kaltem Fleisch, Fisch oder Ei

-verteilen Sie in mundgerechte Stücke zerkleinertes Gemüse auf dem Teller, zum Beispiel Eisbergsalat, Gurke, Tomate, Frühlingszwiebelringe, wenig Paprika

-Dressing * darüber verteilen

-Würfel von kaltem Putenfleisch oder Thunfisch aus der Büchse oder Surimifleisch oder hartgekochte Eier darüber verteilen -mit zerbröseltem Fetakäse bestreuen

-mit gebratenen Putenstreifen dauert die Zubereitung nur wenig länger

Dressing auf der nächsten Seite

*Dressing sollte immer vorrätig im Kühlschrank sein:

A) 1 Becher saure Sahne (Creme fraiche wird dickflüssiger, aber ist fetter) mit 2 EL Essig, 1 EL Olivenöl und 1 TL Senf (auch ohne Öl und Senf) verrühren, mit Salz, Pfeffer und ½ TL Agavendicksaft abschmecken, 1 bis 2 EL frische oder tiefgefrorene Kräuter unterrühren, schütteln

B) 125g Quark mit 100ml Milch mischen, cremig rühren, Salz, Pfeffer und 2EL frische Kräuter zufügen (mildes Dressing), lässt sich durch Zitronensaft und einen Spritzer Süßstoff noch abrunden

C) Vinaigrette: 50ml Rotweinessig, 150ml Wasser, 80ml Olivenöl, Knoblauchzehe (wenn nicht erwünscht weglassen), frische Kräuter, Walnüsse

Avocado gefüllt

-1 Avocado halbieren, Stein entfernen, mit Zitronensaft einpinseln und mit Pfeffer bestreuen (Kohlenhydratgehalt: pro 100g Avocado ca. 4g)

-Vertiefung mit einem scharfen Löffel noch etwas vergrößern

-selbstgemachten Salat einfüllen, Beispiele:

-Eiersalat

-Krebsfleisch- oder Surimifleischsalat

-Käsesalat

-Fleischsalat

(statt Mayonaisse kann man Creme fraiche mit Essig, Agavendicksaft, Salz und Pfeffer abschmecken)

-Sehr klein geschnittenes Fleisch/Käse/etc. mit etwas Gemüse wie Paprika, Gurke, Radieschen, auch sehr klein geschnitten, vermischen. So lassen sich kleinere Reste gut vertun.

-mit einem scharfkantigen Teelöffel genießen

exotische Füllung:

-4 Erdbeeren in Stücke schneiden, in die Avocado füllen

-1 EL Olivenöl mit 1 TL Himbeeressig oder Zitronensaft,

1 Tropfen Süßstoff, Salz, Pfeffer, Chili, je 1 sehr klein geschnittenen Frühlingszwiebel (ersatzweise Schnittlauch) und roter Paprika mischen

-über die Erdbeeren träufeln

Aubergine gegrillt

-Scheiben von ca. 7mm schneiden, in heißem Olivenöl beidseitig braten (dabei saugen die Auberginenscheiben das Öl sofort auf, am besten die Scheiben mit einem Ölzerstäuber besprühen, aber sie werden auch ohne Öl braun), mit Kräutersalz würzen

-die Scheiben unter den Grill des Backofens legen, mit Gauda oder Parmesan bestreuen, braun brutzeln

-Backofen vorheizen

-eine Packung (…g) Fetakäse, Stück in zwei gleich dicke Scheiben teilen

-eine kleine Auflaufform mit Olivenöl aussprühen, 1 Scheibe Feta hineinlegen,

rote Paprika- und Tomatenstücke und Oliven rundherum verteilen, alles mit Olivenöl besprühen

-mit etwas Senf und Tomatenpesto bestreichen, eine Scheibe Mozarella auf eine Hälfte legen, zusammenklappen und mit 2 Rouladennadeln feststecken, würzen mit Pfeffer und Curcuma

-bei mittlerer Hitze etwas 5 Minuten auf jeder Seite braten

Putensteak, gebacken mit Zucchini

-pro Person 150g Putenfilet für 2 Stunden in eine Marinade aus Öl, Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel legen

-Fleisch in gefettete Auflaufform legen und mit Zucchinischeiben bedecken, mit Kräutersalz und Käse bestreuen, darauf Tomatenscheiben legen, auch mit

Kräutersalz und Käse bestreuen

-ca. 20 Minuten bei Mittelhitze backen

-Hähnchen- oder Putenfleisch in Streifen schneiden, in etwas Öl schnell braten

-nach etwa 3 Minuten Champignons, ebenfalls in Streifen, hinzufügen

-sobald Fleisch gar ist alles mit Frischkäse verrühren und nach Geschmack

-für zwei Portionen 250g Fisch würfeln und mit Zitronensaft marinieren

-eine Zwiebel hacken und in Öl anschwitzen

-ein paar kleingeschnittene Champignons, ½ gelbe Paprika in Stücken zugeben, dünsten

-300ml Brühe und ½ Becher Schlagsahne zugeben, aufkochen

-Fisch zugeben, 10 Minuten bei geringer Hitze ziehen lassen

Diese Rezepte sind nicht geeignet für Wochentage, wenn es schnell gehen soll. Trotzdem sind sie nicht sehr aufwendig.

Tipp: Kochen Sie reichliche Mengen. Reste füllen Sie in ein 400g Gefäß für die Arbeit, frieren sie ein oder kreieren am nächsten Tag etwas Abgewandeltes daraus. Sie werden sehen, die Möglichkeiten sind vielfältig.

Hackbraten

-500g gemischtes Hackfleisch mit einer gehackten Zwiebel, 1 Ei, 1 Becher körnigem Frischkäse, 2 EL Vollkornbrösel und 1TL Johannisbrotkernmehl mischen, kräftig mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen

-Masse in ein ofenfestes Kasserol drücken (oder gleich drin mischen), so dass Kasserol ca. 5cm hoch gefüllt ist

-im Backofen ohne Deckel bei 180°, mittlere Schiene, 50 Minuten backen

-abkühlen lassen, auf einen Teller stürzen, hält sich mehrere Tage im Kühlschrank und lässt sich gut in Scheiben schneiden, heiß oder kalt genießen

Hackfleischtopf

-300g gemischtes Hackfleisch mit 1 gehackter Zwiebel und ½ Knoblauchzehe kräftig anbraten

-wenn Hackfleisch durchgebraten ist, 200ml Brühe und 1 kleine Büchse Tomatenstücke hinzufügen, kräftig mit Salz, Pfeffer, Paprika würzen, etwas Chili und Kreuzkümmel verwenden, ½ Stange Porree in Ringe schneiden und

zufügen, köcheln lassen, bis Fleisch und Porree gar sind

-je ½ Büchse Kichererbsen und Kidneybohnen untermischen

-wenn nötig mit 1 TL Johannisbrotkernmehl andicken

-abschmecken, sollte deftig sein

-Putenfleisch in Würfel von 2cm Seitenlänge schneiden (am besten ein großes Stück kaufen, so lassen sich mehrere Spieße vorbereiten, kleinere Reststücke sind z.B. für Geschnetzeltes geeignet) und dicht auf Holzspieße stecken

-Marinade aus Olivenöl, etwas Sojasauße, Pfeffer und Kreuzkümmel herstellen, Spieße darin wenden und 30 Minuten ruhen lassen (im Kühlschrank auch bis zum nächsten Tag haltbar)

-Spieße in heißem Olivenöl auf jeder Seite 3 Minuten braten

-3 Scheiben Filet, 2cm dick, pro Person abschneiden und vorsichtig breit drücken

-würzen: auf einer Seite mit Salz und Pfeffer, auf der anderen mit Ingwerpulver und Curcuma

-in heißem Olivenöl je 3 Minuten auf jeder Seite braten

-vor Ablauf der letzten Minute Käsescheiben auflegen und zugedeckt fertig braten

-dazu Karotten oder anderes Gemüse

Zum Beispiel: Pengasius, Tilapia, Rotbarsch, Lachs

-Filets einfach kurz in der Pfanne in Butter oder Olivenöl braten, mit wenig Salz, Pfeffer und viel Kräutern würzen

gegrillt

-Filets mit Salz und Pfeffer würzen und wie folgt marinieren: 1 TL Zitronensaft mit 4 EL Olivenöl mischen und über den Fisch gießen, dazu noch dünne Zwiebelscheiben unter und auf den Fisch legen

-15 Minuten ziehen lassen, nur kurz (ca. 5 Minuten) auf jeder Seite grillen

Champignonköpfe gefüllt

-mittelgroße Champignons, Stiele entfernen (Kohlenhydratgehalt: 100g Champignons ca. 4g)

-Mischung aus eingelegten, getrockneten Tomaten, Feta, Knoblauch und Kräutern, alles sehr klein geschnitten, in die Köpfe drücken, Butterflöckchen aufsetzen

-in flache, backofenfeste, gut gefettete Form setzen, bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten backen

-mit gemischtem Salat servieren

-Dressing aus Öl, Essig, wenig Senf, Salz, Pfeffer und Kräutern dazureichen

Paprika, gefüllte (für zwei Personen)

-2 gelbe Paprika oder Spitzpaprika halbieren und säubern

-200g Hackfleisch mit 1 Ei, 1EL Creme fraiche, Salz, Pfeffer, Paprika, Kreuzkümmel, Curcuma und Kräutern mischen und einfüllen

-mit Käse (Blauschimmel oder anderen) belegen und ca. 20 min backen

Blätterteigtäschchen

-3 Scheiben (225g) tiefgekühlten Blätterteig auftauen lassen (Blätterteig hat vergleichsweise wenig Kohlenhydrate)

-für die Füllung inzwischen 100g Ricotta (oder Doppelrahmfrischkäse) mit fein zerkleinertem Gemüse (zum Beispiel ½ Zwiebel, ein Stück von roter Paprika) mischen

-1EL gehackte Kräuter dazu, 1/2 Knoblauchzehe fein zerkleinert, 1 kleines Ei, Salz, Pfeffer

-2 EL geriebenen Gauda und 1 EL Parmesan untermischen, so dass Masse nicht zu dünn ist

-Backofen auf 200° vorheizen

-Blätterteigscheiben so ausrollen, dass sie mindestens 5cm breiter werden

-Füllung längs auf Mitte verteilen, die Seiten über die Füllung zur Mitte klappen, die Kanten können 2mm überlappen, quer in Stücke (3 – 5cm Abstände) schneiden, die Schnittkanten mit dem Messer zusammendrücken -auf Blech mit Backpapier legen, mit Sahne bestreichen

-20 – 30 Minuten backen, bis Färbung eintritt, aber nicht zu braun backen, sonst werden die Täschchen zu trocken

Tipp: Reste von dieser Mischung schmecken sehr gut in „gefüllter Avocado“

-eine runde Springform so dünn wie möglich mit Blätterteig belegen, vorher mit kaltem Wasser ausspülen

-Zwiebelringe von ca. 5 Zwiebeln in Olivenöl dünsten-2 Knoblauchzehen fein zerkleinern, 2 EL frische Kräuter (Schnittlauch und Oregano), Salz und Pfeffer, 1 TL Kümmelkörner wenn gewünscht – alles zu den Zwiebeln geben und auf dem kalten Teig verteilen

-1 Becher saure Sahne, 4 Eier, 100g geriebenen Käse (Parmesan, Emmentaler) verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen, über die Zwiebelmasse geben

-auf mittlerer Schiene schön braun backen, 30 – 40 Minuten

-schmeckt warm sehr gut, aber auch kalt genießbar

Käsetorte

-eine Springform mit Wasser ausspülen und dünn mit Blätterteig auslegen, Rand etwas hochziehen

-mit einer Gabel einstechen und 10 Minuten bei 200° vorbacken

-300g Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden und in Butter andünsten

-300g saure Sahne, 3 Eier, 500g Gauda gerieben mit Salz, Pfeffer, Muskat und 4 EL frischen gehackten Kräutern vermischen, unter die gedünsteten Zwiebelringe heben

-Masse auf Teig verteilen und 30 Minuten bei 200° backen

Käseauflauf

-von 4 Eiern Eiweiß schlagen

-Eigelb mit 150g geriebenem Gauda, etwas Salz, Kräutern, 1TL Johannisbrotkernmehl und 2-4EL Milch verrühren

-Eischnee unterheben

-Masse in gefettete Auflaufform (nicht zu flach) geben und bei 200°C ca. 20 Minuten backen, bis Oberfläche leicht gebräunt ist

-als Beilage zu Fleisch, z.B. Geschnetzeltem

-500g gemischtes Hackfleisch mit einem Ei, Salz, Pfeffer, Paprika und ca. 200g geriebenem Parmesan oder Emmentaler vermischen

-Frikadellen in einer Pfanne flach drücken und beidseitig knusprig braten

-warm oder kalt genießen

Tipp: Man kann zum Strecken einen halben Becher körnigen Frischkäse untermischen.

Schweinerouladen

-dünne Schweineschnitzel, Schälbraten oder Kamm, klopfen, beidseitig mit Salz, Pfeffer und Ingwer würzen

-mit Senf bestreichen, je eine Scheibe Bauernschinken auflegen, mit gehackter Zwiebel bestreuen

-als Füllung etwas Hackepeter oder Gemüse, z.B. ein Stück Porree, auftun, aufrollen und feststecken

-rundherum anbraten und mit wenig Wasser garen

Forelle gebacken

-Fisch mit Salz abreiben, waschen, mit Zitronensaft 10 Minuten marinieren

-trockentupfen und mit Salz und Pfeffer würzen

-Füllung: frische Kräuter wie Oregano, Petersilie, Salbei… zerkleinern, mit gehackten Walnüssen und etwas Salz mischen, mit Olivenöl alles zu einer Paste verrühren, in die Forellen füllen

-Auflaufform mit Olivenöl aussprühen, Forellen hineinlegen, bei 200° etwa 20 Minuten offen backen

-2 bis 3 Sorten Gemüse (Zucchini, Möhren, Kürbis) raspeln, insgesamt 300g

-2 EL frische Kräuter

-je 50g Tofu und Fetakäse mit Gabel zerdrücken

-50g Vollkornbrösel, 1 TL Johannisbrotkernmehl

-alles mit 2 Eiern vermischen, mit Salz, Pfeffer, Muskat würzen

-Puffer in Pfanne setzten, flach drücken, erst wenden, wenn Unterseite knusprig braun ist

-mit Sauerrahm aus Quark und saurer Sahne, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und 1 Spritzer Süsstoff servieren

Kürbis, gebacken

Kürbis ist ideal als Kartoffelersatz, er dient als Beilage in Form von Gebackenem, Gratiniertem, Püriertem. Probieren Sie unbedingt folgendes Rezept, Sie werden Ihre Vorurteile schnell vergessen. Für Unerfahrene ist Hokkaidokürbis die richtige Sorte, er braucht nicht geschält zu werden. Sehr ergiebig ist auch „Butternut“, leicht zu schälen, kleines Kerngehäuse. Vorsicht, wird sehr schnell weich.

-Kürbis in Spalten zerlegen, Kerngehäuse entfernen

-auf Backpapier im Ofen backen, bis er (nicht zu!) weich ist, dazu nach 20 min mit Gabel einstechen

-Würzen: mit Knoblauchzehe einreiben oder 2 Zehen kleingehackt darüberstreuen, mit Olivenöl einpinseln, mit Kräutersalz, Pfeffer, Kreuzkümmel, Curcuma und Chille bestreuen, der Kürbis verträgt einiges

-dazu Sauerrahm

Rezepte, die in anderen Kochbüchern zu finden sind und die ich nicht verändern muss, möchte ich hier nicht kopieren.

Fündig wird man generell bei Gemüsegerichten, es gibt die leckersten Aufläufe aus Zucchini, Auberginen, Blumenkohl usw. Ersetzen Sie Mehl durch Johannisbrotkernmehl oder wenigstens Vollkornbrösel. Es spricht auch nichts dagegen, ab und zu mal eine Kartoffel zu essen (frisch, gerieben zum Andicken oder auch gegart als Beilage). Mit der Zeit bekommt man Übung im Experimentieren, das macht es nicht langweilig. Auch viele Fischgerichte kann man problemlos übernehmen, besonders die überbackenen Varianten sind lecker und wenig aufwenig.

Wenn ich Gäste habe und Brot backe, was unbestritten ganz herrlich schmeckt mit selbst gemachter Kräuterbutter und zu Salaten, dann leiste ich mir natürlich auch eine Scheibe Brot, allerdings traue ich mittlerweile nur noch selbsgebackenem. Es gibt eine gute Auswahl an Rezepten für Vollkornbrote und Brötchen.
 
Rezept, das mit wenig Mehraufwand kohlenhydratarme und „normale“ Ernährung kombiniert

Hackfleischtopf --- Hackfleisch-Nudel-Auflauf

-500g gemischtes Hackfleisch kräftig anbraten, zerkleinern, mit Ingwerpulver würzen (verdauungsfördernd, riecht angenehm)

-zwei Zwiebeln und eine Knoblauchzehe klein hacken und mitbraten

-wenn Hackfleisch durchgebraten ist, 1/4l Brühe und eine kleine Büchse Tomatenstücke zufügen, mit Pfeffer, Salz und Chili würzen, etwas köcheln lassen

-Kräuter wie Oregano, Thymian und Rosmarin zufügen, frisch oder getrocknet

Für Nudel-Auflauf (1-2 Personen):

-gekochte Nudeln mit ca. 1/3 der Hackfleischsoße in eine Auflaufform schichten, dick mit Käse bestreuen und bei 200°C auf mittlerer Schiene 20 Minuten backen

wenn’s schnell gehen soll: natürlich kann die Hackfleischsoße beliebig über Gnocchi oder Spätzle gegeben werden

weiter Hackfleischtopf (3 Personen):

-noch etwas Brühe zufügen, Soße sollte nicht zu dick sein

-je eine halbe Büchse Kichererbsen und Kidneybohnen zufügen

-je eine halbe Zucchini und rote Paprika klein schneiden und zufügen

-eine Frühlingszwiebel in Ringe schneiden und hineingeben

-kurze Zeit köcheln lassen, abschmecken und evt. mit Paprika und Chili nachwürzen, muss deftig schmecken

-2 EL saure Sahne unterrühren, nach Geschmack dünne Scheiben Feta zufügen und servieren

Süßes - Nicht nur zum Dessert

Hinweis: Je nachdem ob Sie ab- oder zunehmen möchten, können Sie bei Quark und Joghurt zwischen fettarm oder fettreich wählen. Fettarme Cremes schmecken auch sehr gut.

Einfache Joghurt-Quark-Creme

-300g Joghurt

-250g Magerquark

-etwas Süßstoff und Espressopulver sowie 1 EL Cappuccinopulver hinzufügen

-mit dem Zauberstab mixen, in Gläser füllen

-evt. einige Stücke frischer Erdbeeren hinzufügen

-mit einem Klacks Schlagsahne garnieren

Tiramisu, leicht und lecker

-3 Eigelb mit etwas Vanillezucker und 30g Zucker schaumig schlagen

-500g Doppelrahmfrischkäse, abgeriebene Zitronenschale und 2cl Orangenlikör unterrühren

-3 Eiweiß steif schlagen und unterheben

-150ml abgekühlten Espresso mit 2cl Weinbrand in eine flache viereckige Form gießen

-mit ca. 80g Vollkornzwieback auslegen, kurz warten bis Zwieback sich voll gesaugt hat, dann breitdrücken und Lücken schließen

-mit blättriger Bitterschokolade bedecken

-Creme darauf geben und 4 Stunden in den Kühlschrank stellen

-30 Minuten vor Verzehr heraus nehmen, mit Kakaopulver bestreuen

Omelett mit Quark und Erdbeeren (für zwei Personen)

(Kohlenhydratgehalt gesamt:22g)

-3 Eier trennen, Eiweiß steifschlagen, Eigelb mit etwas Süßstoff schaumig rühren, 1 EL saure Sahne verrühren, Eiweiß unterheben

-in einer großen Pfanne etwas Butter zerlassen, Omelettteig hineingeben, Deckel auflegen und bei kleiner Flamme stocken lassen

-200g Erdbeeren in Stücke schneiden und mit etwas Süßstoff vermischen

-150g Quark mit 1 Ei, etwas Süßstoff und Zitronensaft cremig schlagen

-Deckel von der Pfanne nehmen, das Omelett noch kurz braten lassen, so dass Unterseite schön braun ist

-Omelett mit Quark und Erdbeeren dick belegen, zusammenklappen

Schichtspeise

-Quark mit Milch cremig schlagen

-Joghurt mit geschlagener Sahne verrühren (Mengen ganz beliebig)

-jeweils nur einen Teil mit Kaffeepulver oder Zitrone, mit pürierten Früchten, mit Kokosflocken usw. verrühren, mit Süßstoff abschmecken

-in farbig abgesetzten Schichten in hohe Gläser füllen

-Tipp: kleine Brösel Knäckebrot unter Quarkmasse rühren, dann aber bald verzehren

Apfelscheiben gedünstet

-Apfel (probieren Sie auch einmal Mango) schälen, in schmale Spalten schneiden

-in einer Pfanne Butter zerlassen

-Apfelspalten auf beiden Seiten bei geringer Hitze dünsten

-mit Schlagsahne servieren

-Tipp: wer’s lieber herzhaft mag, bestreut die Apfelscheiben mit Pfeffer und serviert sie mit dünnen Scheiben Edelpilzkäse

Frischkäsetorte

(Kohlenhydratgehalt gesamt: 52g)

Boden:

-3 Eiweiß steif schlagen

-Eigelb mit 1 Tütchen Vanillezucker, vermischt mit 1TL

Johanniskernbrotmehl, cremig schlagen

-2 EL Kokosflocken und 2 EL Sojagranulat zufügen, alles in eine kleine, gefettete Springform geben

-bei Mittelhitze ca. 15 min backen

Belag:

-400g Frischkäse Doppelrahmstufe, bei Verwendung von fettarmem Frischkäse 1TL Johannisbrotkernmehl einrieseln lassen

-200g körnigen Frischkäse

-100g Creme fraiche

-Süßstoff, Zitronenschale

-alles verschlagen

-erkalteten Boden mit Creme bedecken

-200g Beeren darauf verteilen (man kann auch zusätzlich selbst gekochte Grütze von Stachel- oder Jochelbeeren zwischen zwei Schichten der Creme streichen, schmeckt sehr frisch und angenehm säuerlich, dann obendrauf nur 100g Beeren)

-2 Eiweiß steif schlagen

-2 Eigelb mit einem Tütchen Vanillezucker schaumig rühren

-300 Quark zugeben, cremig schlagen

-Eiweiß unterheben

-nach Geschmack mit Süßstoff abschmecken

-kann mit Espressopulver verrührt werden, mit Früchten und Sahne etc.

Beispiel für ein Tagesmenü mit 6 BE

Erstes Frühstück

1 Knäckebrot mit Käse - ½ Be

 100ml Karottensaft - ½ BE

Kaffee

Zweites Frühstück

Joghurt-Quark-Speise mit Müsli - 1 BE

Kaffee

Vormittag

1 Glas Vitamin C (Brausetablette)

1 Tasse Kräutertee

Mittag

Gemüse gegart mit Fleischstücken und Feta - 1 BE

1 Glas Wasser

Nachmittag

Milchkaffee

1 Apfel - 1 BE

1 Glas Saftschorle - ½ BE

1 Glas Wasser/Tee

Abend

Hackfleischtopf - 1 BE

1 Glas Wasser

1 Glas Saftschorle - ½ BE

4 Paranüsse

Wasser


4) Mein lebenswertes Leben

Mein Leben hat sich verändert. Ich selbst habe mich verändert.

Ich wünsche mir nach wie vor, die Migräne ganz loszuwerden, aber sie ist nicht mehr meine Geißel. Ich lasse mein Leben nicht mehr von ihr bestimmen.

Es ist leicht, sich über allerlei zu beklagen – Schmerzen, den Job, die Kollegen, Geldmangel, die Familie. Dies und das, man wird leicht unzufrieden. Als es mir so schlecht ging, dass ich kaum noch schmerzfreie Tage hatte, konnte ich auch die wenigen Stunden nicht genießen, in denen es mir gut ging. Vielleicht war es die Angst, die mich umklammert hielt, die mich nicht mehr frei atmen ließ. Vielleicht war es dieses Gefühl, dass mein Leben im Schatten verlief.

Ich fing an, die um mich herum zu beneiden, die keine Schmerzen hatten. Die konnten glücklich sein! Warum musste ich leiden? Warum gerade ich? Was hatte ich getan, warum traf es nicht die anderen?

Heute weiß ich: die um mich herum sind nicht glücklicher nur weil sie keine Schmerzen haben. Im Gegenteil, manche von ihnen sind sich nicht bewusst, dass sie Grund haben, zufrieden sein. Sie wissen vielleicht nicht zu schätzen, dass es ihnen gut geht. Sie suchen nicht nach den positiven Seiten ihres Lebens. Sie verschwenden die Tage. Sie kennen nicht den Unterschied zwischen guten und schlechten Tagen, Tagen, an denen man nur vegetiert anstatt sie zu leben.

Ich kenne den Unterschied! Sollte ich dankbar dafür sein? Wann fing ich an, so bewusst zu leben? Wieso bin ich zufriedener als Andere um mich herum? Ich weiß, schon morgen kann es mich erwischen. Es kann richtig schlimm werden. Aber jetzt gerade geht es mir gut. Ich genieße den Moment. Was ich inzwischen glaube, ist, dass die grundsätzliche Lebenseinstellung der Schlüssel ist. Ist die positiv, geht es mir gut. Geht es mir gut, bin ich glücklich. Es ist die Überzeugung, der Glaube, das Bewusstsein. Es funktioniert über Tage und Wochen. Wenn negative Einflüsse überhand nehmen, kann es mir entgleiten, vielleicht muss ich mich geschlagen geben und eine schlimme Attacke ertragen. Die Hoffnung, dass ich das irgendwann besiegen kann, bleibt. Die Lösung ist in mir selbst, mein Glaube ist der Weg.

Was ich brauchte und fand war ein Anstoß. Als ich verzweifelt war und auf die Möglichkeit der kohlenhydratarmen Ernährung stieß, als ich dieses Buch las und die Entscheidung traf, betrat ich den Wendepunkt. Indem es mir tatsächlich besser ging, gewann ich meine Vitalität zurück. Ich fühlte mich leistungsstärker und gleichzeitig zufriedener. Irgendwann spürte ich diese innere Harmonie, diese Lebensfreude, die ich so nie vorher erlebt hatte. Ich kann nicht genau sagen, wann diese innere Veränderung begann.

Sie wurde mir irgendwann bewusst, und ich erinnere mich daran wie an eine Flamme, die zunächst klein war und die ich am Leben erhielt und nährte, damit sie nicht erlosch.

Ich hatte schon vorher von diesen Dingen gelesen: „Hektik und Stress machen krank, wir jagen nach Geld und Äußerlichkeiten, seelische Blockaden führen zu Krankheiten, deshalb ist es wichtig, diese aufzuspüren und zu beseitigen, innere Harmonie setzt die Selbstheilungskräfte frei.“ Ich las das und sah die Richtigkeit, aber ich verstand es nicht wirklich. Man muss es selbst erleben um es zu verstehen. Es ist eine so außerordentliche Erfahrung, die man ganz sicher nicht wieder loslässt. Dass ich die Chance bekam, dieses Lebensgefühl zu spüren, mag ein Zufall sein. Dass ich den Weg weiter beschritt und dieses Gefühl immer wieder ganz bewusst in mir suchte und auskostete, schreibe ich meinem neu entdeckten Lebenshunger zu. Schließlich begriff ich meine Lebensfreude als existent. Ich erkannte, dass es in meiner Hand liegt, sie nicht wieder zu verlieren. Und es ist ganz leicht, Freude zu empfinden über Dinge, die, andersherum betrachtet, auch Anlass zu Missmut sein können. Zum Beispiel? Ich freue mich morgens auf einen erfüllten Tag. Ich freue mich, dass viele Aufgaben auf mich warten, die, nach Erledigung, mich mit Befriedigung erfüllen werden. Ich könnte umgekehrt auch stöhnen, dass jede Menge Arbeit auf mich wartet. Ich erinnere mich, morgens auf der Fahrt zur Arbeit, verspürte ich den Wunsch, wie „andere“ ausschlafen und den Tag „genießen“ zu können. Man kann immer Dinge gleichermaßen negativ wie auch positiv sehen.

Mit der Stressbewältigung ist es genauso. Mir wurde jahrelang gepredigt, Stress zu meiden und ruhiger zu leben. Letztlich versuchte ich, mich zu ändern. Ich kam nur immer wieder zu dem Schluss, dass man nicht aus seiner Haut heraus kann. Wenn ich mich zwingen muss, nichts zu tun, dann bereitet mir das keine Freude. Viel lieber tue ich, wozu ich Lust habe: Lesen, Schneidern, Musik hören, zum Sport gehen, Shoppen gehen, Basteln, Schreiben, … das Leben strotzt vor Angeboten. Jetzt, mit meinem neuen Lebensgefühl, meinem Enthusiasmus, reicht meine Energie für Job und Hobbys, gerade das befriedigt mich, es erfüllt mich mit diesem Glücksgefühl! Irgendwann nach dem Mittag, manchmal erst am späten Nachmittag, lege ich mich hin und schlummere wenigstens 20 Minuten. Dieses „Aufladen“ der Akkus ist mir zum Bedürfnis geworden, selbst oder gerade am Wochenende. Jeder muss seine Art der Erholung während des Tages finden, das halte ich für wichtig. Früher habe ich mir nicht die Zeit genommen, das Erholungsbedürfnis meines Körpers wahrzunehmen, und diesem demzufolge auch nicht nachgegeben. Genau das habe ich geändert: der Körper gibt Signale, man muss lernen sie zuzulassen und zu spüren. Wenn ich auf Arbeit merke, dass ich müde bin, versuche ich nicht, das zu übergehen.

Ich gestatte mir 5 Minuten Augen schließen, tief atmen, das hilft schon. Nützlich ist auch die „ayurvedische Nasenatmung“, sie bringt Entspannung in nur wenigen Minuten. Wenn man irgendwo alleine sein kann, sind schon 10 Minuten entspanntes Sitzen mit geschlossenen Augen eine großartige Erholung. So kann man die nächsten Aufgaben angehen, ohne sich zu quälen. Auf diese Weise empfindet man den Stress nicht negativ, und genau das macht den Unterschied.

Für mich ist es sehr befriedigend, nach Hause zu gehen mit dem Gefühl, meinen Job gut gemacht und noch Zeit und Energie für meine persönlichen Pläne zu haben.

Ein gutes Gefühl. So will ich leben!           
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