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Liebe Leserinnen und Leser,

ein qutes Essen hdlt Leib und Seele zusammen. Unter einer Tumorerkrankung leiden Leib und Seele.
Sie leiden dabei nicht nur unter der Krankheit, sondern oft auch unter den Folgen der Therapie, die
zu einer Besserung der Krankheit fihren soll. In dieser Zeit bestimmen oft kérperliche Probleme, aber
auch manchmal noch viel mehr Angste, Winsche, Hoffnungen und nicht selten sehr traurige Phasen
Ihr Leben. Dabei ist es wichtig, dass Leib und Seele zusammengehalten werden, denn nur mit der Kraft
Ihrer Mithilfe konnen wir das Optimale fur Sie erreichen.

Viele Fragen in unserer Sprechstunde betreffen die Ernahrung.

Wir wissen, dass die Erndhrungsberatung fur Sie einen wichtigen Stellenwert einnimmt. Viele Patien-
tinnen/en fragen uns nach einer speziellen Tumordiat, also einer malRgeschneiderten Rezeptur, die fur
die betreffende Tumorerkrankung die Heilung unterstitzt.

Bisher gibt es keine Diat, die den Tumor heilen kann und doch ist die Erndhrung ein wichtiges Thema.
Eine bedarfsgerechte und ausgewogene Zufuhr von Nahrungsmitteln und deren Inhaltsstoffen ist sehr
wohl in der Lage die Therapie des Tumors zu unterstitzen, die Kréfte zu mobilisieren und der erkran-
kungs- und therapiebedingten Erschopfung entgegenzuwirken.

Eine Krebstherapie stellt fir den Korper eine grolle Belastung dar und kann zu verschiedenen
Nebenwirkungen fihren. Wir mochten Ihnen an dieser Stelle Anregungen und Tipps geben, um diese
Phase so qut es geht zu berstehen. Tipps und Anrequngen, die dabei Ihren Organismus starken sollen
im Kampf gegen die Krankheit und zur Unterstutzung der Therapievertraglichkeit.

Moge diese Broschire Ihnen eine kleine Hilfe sein, damit wir gemeinsam der Krankheit mit Zuversicht
begegnen konnen.

lhre
Gemeinschaftspraxis Dr. Klausmann / Dr. Schirrmacher-Memmel

www.klausmann.de

pk 19-013 ernahrung-bei-krebs_aufl8_rz.indd 2 @ 04.03.20 14:25



Salhalles

Stoffwechselveranderungen bei Tumorerkrankungen
Erndhrung bei Krebserkrankungen
Begleiterscheinungen bei der medizinischen Tumortherapie

Appetitlosigkeit

Veranderung des Geschmacksempfindens

Abneigung gegen bestimmte Lebensmittel

Ubelkeit und Erbrechen

Durchfall

Verstopfung

Bldhungen

Mundtrockenheit

Schleimhautentzindungen

Z3hflussiger Speichel

Kau- und Schluckbeschwerden

Abwehrschwdche und hohe Infektanfalligkeit

Gewichtsverlust
Gesund zunehmen - Kommen Sie wieder zu Kraften

Energie- und eiweilreiche Trinknahrung
Rezepte

Literaturempfehlungen

Selbsthilfegruppen, patientenorientierte Interessen-
verbande & Fachbiicher

Die Autorin Nicole Quirin

©GEMEINSCHAFTSPRAXIS DR. KLAUSMANN / DR. SCHIRRMACHER-MEMMEL - DESIGN: BAUCH & MULLER WERBEAGENTUR GMBH

pk 19-013 erndhrung-bei-krebs_aufl8_rz.indd 3 @

04.03.20 14:25



Steffftvechsalverdndermngen
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Wahrend einer Krebserkrankung kommt es zu verschiedenen Stoffwechselveranderungen.
Die Verwertung von Glucose in Muskulatur und Leber ist im Vergleich zum gesunden
Organismus beeintrachtigt. Fett kann der Organismus sehr viel besser verwerten. Daher ten-
dieren Ernahrungsempfehlungen in den letzten Jahren eher in die Richtung den Anteil von Fett
und Eiweil$ zu erhohen und den Anteil der Kohlenhydrate etwas zu senken. Wahrend einer
Tumorerkrankung ist der Eiweifsumsatz des Korpers erhoht. Daher sollten Sie besonders darauf
achten, zu jeder Mahlzeit eiweilreiche Lebensmittel zu essen

g el Girebserlranlungen

Die Frage, welche Erndhrung bei einer Tumorerkrankung die richtige ist, lasst sich nicht pau-
schal beantworten und hangt von der Tumorart und den Begleiterkrankungen ab. Ideal ware
eine begleitende individuelle Erndhrungstherapie im Verlauf der Krebsbehandlung, um auf die
jeweiligen Bedurfnisse und Veranderungen eingehen zu konnen. Nicht selten kommt es zu einer
raschen Gewichtsabnahme, manchmal schon vor Beginn der Therapie. Hier sollte frihzeitig
gegengesteuert werden, um eine Mangelernahrung zu verhindern. Nahrungsmittelauswahl und
Zubereitung sollte moglichst ausgewogen und abwechslungsreich gestaltet werden.

ESSEN SIE TAGLICH:

Getreideprodukte, Reis, Nudeln, Brot und Kartoffeln enthalten komplexe Kohlenhydrate,
pflanzliches Eiweil3, Ballaststoffe, Mineralstoffe (Kalium, Magnesium, Eisen, Selen, Zink), Vitamine
(B1, B6, Folsaure) und sekunddre Pflanzenstoffe. Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.

Gemise und Obst

Gemise (z.B. Kohl, Kurbis, Tomaten, rote Beete, Spinat, Fenchel, Auberginen, Pilze, Zwiebeln
und Salat) sind optimal als Teil einer Mahlzeit. Das Gemuse kann sowohl als Rohkost oder auch
gedinstet verzehrt werden. Ganz so, wie Sie es am liebsten magen.

Obst (z.B. Beeren, Birnen, Kirschen, Pflaumen, Aprikosen, Mangos) sollten moglichst frisch
als Zwischenmahlzeit gegessen werden. Fir den Sufshunger eignen sich z.B Joghurt mit
frischen Erdbeeren und Haferflocken, Birnen mit gehackten Walnissen, Mangos oder
Ananas als Smoothie zusammen mit Spinat oder Wirsing sowie Datteln mit Ziegenkdse.
Obst und Gemse enthalten Ballaststoffe, viele verschiedene Mineralstoffe, Vitamine und sekun-
dare Pflanzenstoffe.
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Nisse, Kerne und Samen sollten unbedingt Teil einer ausgewogenen abwechslungsreichen
Erndhrung sein, z.B. Kurbis- oder Sonnenblumenkerne, Walnusse, Macadamia-, Hasel-, Para- oder
Pekannisse, Cashewkerne, Pistazien, Mandeln, Sesam oder Leinsamen. Sie enthalten pflanzli-
ches Eiweils und Fett, Vitamine und Mineralstoffe (Selen und Zink).

A e A DS [T RS 2N Tdh S (Linsen, Bohnen, Erbsen, Kichererbsen),

sie enthalten pflanzliches Eiweifs, Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

ESSEN'SIENEIN="BISSZWEIMALPROMWOCHE FISCHY NG E el REIN GRS

und Omega-3-Fettsduren, Jod, Selen, B-Vitamine und Vitamin D. Bedenken Sie jedoch, je
grofer der Fisch, desto starker kann er mit Schadstoffen belastet sein.

ESSEN SIE NICHT MEHR ALS 500G FLEISCH UND WURSTWAREN PRO WOCHE.

Bevorzugen Sie Fleisch von Weidetieren und verzichten Sie auf Gepokeltes, Gerduchertes und
Gebeiztes. Fleisch enthalt tierisches Eiweils, Cholesterin, Purine, Eisen, Zink und B-Vitamine.

2 R A S PN B eer R aela Rt le B als Frihsticksei, Ruhrei oder hart-
gekochtes Ei. Sie enthalten tierisches Eiweils, Eisen, Selen und Zink.

VERWENDEN SIE EINE BUNTE MISCHUNG VON OLEN FUR DIE ZUBEREITUNG
L 22 200 Nicht nur Raps- und Olivendl sind gesund. Es kommt vielmehr auf
die Abwechslung an. Setzen Sie auch Sonnenblumen, Maiskeim-, Traubenkern- oder Distel
ein. Sie enthalten wichtige Fettsduren, die der Korper nicht selbst herstellen kann. Lein-,
Raps- und Walnussol sind reich an Omega-3-Fettsauren. Verwenden Sie kaltgepresste Ole
(Oliven- oder Walnussal) fur Salate.

Trinken Sie 1,5 Liter am Tag! Geeignete Getranke sind Wasser, Tee und verdiinnte Fruchtséfte.
Verzichten Sie auf Softdrinks und andere zuckerhaltige Getranke. Nehmen Sie nur wenig bis
keinen Alkohol zu sich.

Auf Lebensmittel mit hohem Zuckeranteil und gehdrteten Fetten dirfen Sie komplett verzichten.
Hier sind kaum gesunde Nahrstoffe enthalten. Gonnen Sie sich aber gerne hin und wieder Ihre
Lieblingsspeise oder ein Stickchen Kuchen. Das verschafft Ihnen ein gutes Gefthl und auch das
ist wichtig, um eine schwere Krankheit zu Gberstehen.

Ihre Speisen sollten Sie bei maglichst niedrigen Temperaturen zubereiten und Gerichte,
die scharf angebraten werden miissen nur selten zubereiten.

Zum Wiirzen der Gerichte empfiehlt es sich wenig Salz zu verwenden, dafir reichlich
Krauter (z.B. Basilikum, Thymian, Oregano, Dill, Majoran, Minze) und Gewd(rze. Sie enthalten
jede Menge sekunddre Pflanzenstoffe, Vitamine und Mineralstoffe. Sie regen den Appetit an
und verbessern die Verdauungsleistung.

Wahlen Sie Frisches vor Konserven und meiden Sie kiinstliche Konservierungsmittel
und Nitritpokelsalz.

Bevorzugen Sie Bioprodukte, insbesondere bei Fleisch und Milchprodukten.
Essen Sie mit Genuss und gonnen Sie sich mehr Zeit beim Essen und Zubereiten.

Horen Sie auf Ihren Kdper: Besonders nach Operationen oder bei geschwachter
Verdauungsleistung werden nicht alle Speisen vertragen. Bitte verzichten Sie auf gesunde
Lebensmittel, die Ihnen nicht gut bekommen.
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Schutzstoffe in Lebensmitteln

Es gibt einige Studien mit einzelnen Nahrungskomponenten wie beispielsweise sekundar-
en Pflanzenstoffen oder Vitaminen, die eine krebshemmende Wirkung gezeigt haben. Die
Untersuchungen wurden uberwiegend in Zellkulturen oder an Tieren durchgefuhrt. Meist wurden
hohe Dosierungen eingesetzt, die durch die normale Erndhrung nicht erreicht werden konnen.
Sie sind daher nur bedingt auf den Menschen Ubertragbar und eher als Hinweise zu verstehen.

Nehmen Sie keine Hochdosisvitamine oder Nahrungserganzungsmittel ohne Ricksprache mit
Ihrem behandelnden Onkologen ein. Es kann zu Wechselwirkungen mit den antitumoralen
Medikamenten kommen, bis hin zur Herabsetzung der Therapiewirkung.

Die krebshemmende Wirkung der Kreuzblitler (Rosenkohl, Blumenkohl, Brokkoli, Grin-, Weil3-
und Rotkohl) ist auf die darin enthaltenen Glucosinolate und Polyphenole zurickzufihren. Kohl
lasst sich sehr gut mit Knoblauch und seinen Verwandten Lauch, Lauchzwiebeln, Schalotten und
Zwiebeln kombinieren, die vor krebsauslésenden Substanzen schitzen konnen. Die Wirkungen
werden durch Zerdriicken, Schneiden oder Kauen des Gemiises freigesetzt. Die aktiven
Substanzen im Knoblauch werden zusammen mit etwas Olivendl am besten aufgenom-
men.

Kohl und Brokkoli sollten nicht in Wasser gekocht werden, sondern kurz im Dampf gegart
mit Deckel oder im Wok mit ein wenig Olivenol geschwenkt werden.

Das krebshemmende Potential von Tomaten steckt in der roten Farbe (Lycopin) und wird
erst durch Erhitzen freigesetzt. So enthalten Tomatenmark, Tomatensaft, passierte oder ganze
Tomaten aus der Dose oder Tetrapack wesentlich mehr von dem roten Farbstoff. Kochen Sie aus
solchen Zubereitungen eine Tomatensuppe mit Pflanzendl (Raps- oder Olivendl) und fugen Sie
Zwiebeln und Knoblauch hinzu. So nutzen Sie die Synergieeffekte der Substanzen am Besten.

Pilze enthalten Lentinane, die das Immunsystem stimulieren. Man kann sie Gemiise- oder
Gefliigelsuppen beimengen, im Ofen grillen oder im Wok mit anderen Gemiisesorten diinsten.

Auch im 0Obst stecken eine Fille von sekunddren Pflanzenstoffen, z.B. Cyanidin in Kirschen,
Beta-Cryptoxanthin in Mangos, Hydroxyzimtsdure in Birnen und Ellagsaure in Himbeeren
und Erdbeeren mit krebshemmender Wirkung. Weitere Lebensmittel mit hohen Gehalten
Ellagsaure sind Brombeeren und NUsse.

Zitrusfrichte konnen u.a. das krebshemmende Potential anderer sekundérer Pflanzenstoffe in der
Nahrung verstarken. Die darin enthaltenden Polyphenole, beson-
ders die Flavonoide wirken entzindungshemmend.

Krauter und Gewiirze regen nicht nur den Appetit an, sondern
enthalten ebenfalls krebshemmendes und entzindungshemmen-
des Potential: z. B. Carnosol aus Rosmarin, Terpene aus Thymian,
Oregano, Basilikum und Minze, Apigenin aus Sellerie und Petersilie.

Die meisten sekundaren Pflanzenstoffe finden sich hauptsachlich in
der Schale und den duferen Blattern von Obst und Gemise.
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Die Vielfalt der sekundaren Pflanzenstoffe

GRUPPE EIGENSCHAFTEN LEBENSMITTEL WIRKUNG (mdgliche)
CAROTINOIDE gelbe u. rote Farbe der ~ Tomaten, Paprika, antikanzerogen,
Frichte, zT. umgewan-  Salat, Kirbis, Karotten, antioxidativ,
delt in Vitamin A Spinat, Erbsen, immunfordernd
Grinkohl, Brokkoli,
Eigelb, Aprikosen,
Grapefruit, Melonen
POLYPHENOLE Brokkoli, Grinkohl, antioxidativ,
- Flavonoide Farbgebung Zwiebeln, Trauben, antimikrobiell,

- Phenolsauren

(violett, blau)

Aromastoffe

Rotkohl, Kirschen,

Beeren, Apfel, Birnen,

Rotwein, gruner Tee

Grinkohl,
Tomaten(saft),
Vollkorngetreide,
Kaffee, Tee

antikanzerogen,
entzindungs-
hemmend

PHYTOSTERINE

Membranaufbau der
Korperzellen

Pflanzenole, Nisse,
Hulsenfrichte,
Leinsamen, Sonnen-
blumenkerne

cholesterinsenkend,
antikanzerogen

GLUCOSINOLATE

scharfer Geruch und
Geschmack

Senf, Knoblauch,
Meerrettich, Kresse,
Radieschen, Kohl

antikanzerogen,
antimikrobiell

PHYTOOSTROGEN  Ostrogenartige Wirkung — Soja, Leinsamen, antikanzerogen
Roggen, Vollkorn-
weizen
SAPONINE fuhren beim Kochen zu  Erbsen, Bohnen, cholesterinsenkend,
(Bitterstoffe, Schaumbildung Linsen, Sojabohnen antimikrobiell,
Seifenstoffe) antikanzerogen,
immunfordernd
SULFIDE schwefelhaltige Lauch, Zwiebeln, cholesterinsenkend,

Verbindungen, Spargel, Knoblauch, antimikrobiell,

Duft- und Aromastoffe  Schnittlauch antioxidativ, immun-
fordernd, anti-
kanzerogen

PROTEASE- hemmen in Pflanzen Hulsenfrichte, antikanzerogen, ent-

INHIBITOREN den Eiweilabbau Getreide zindungshemmend,
blutdruckrequlierend

TERPENE Aromastoffe Pfefferminze, antikanzerogen
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Omega-3-Fettsauren

Den Omega-3-Fettsduren werden vielerlei Wirkungen zugeschrieben. Sie verbessern beispiels-
weise die Flieseigenschaften des Blutes, Starken das Immunsystem, wirken entzindungshem-
mend und kénnen dem tumorbedingten Gewichtsverlust entgegenwirken.

Die aktivsten Omega-3-Fettsauren finden sich in Seefisch (Thunfisch, Lachs, Makrele, Hering,
Regenbogenforelle). In Walnissen, Mandeln und Leinsamen sowie Raps- und Leindl sind eben-
falls Omega-3 Fettsduren (ALA*) enthalten.

Wichtige Lieferanten von Omega-3-Fettsduren

Tierische Quellen enthalten EPA und DHA | Pflanzliche Quellen enthalten ALA

Sardinen, Hering, Makrele, Lachs, Walnisse, Leinsamen,
Regenbogenforelle, Thunfisch, Wild Walnussol, Rapsél, Sojabohnen, Tofu

Leinol eignet sich nur bedingt in der Kiche, denn es wird sehr schnell schlecht (14 Tage) und
darf nicht erhitzt werden.

Geben Sie frisch gehackte Walniisse in den Salat, zum Joghurt oder ins Misli.

Eiweil3

Eiweils wird zum Erhalt der Leistungsfahigkeit und Korpersubstanz bendtigt. Besonders
nach Operationen oder nach Bestrahlungen bendtigt der Korper héhere Mengen davon zur
Wundheilung und zum Muskelaufbau. Tierische Lebensmittel, wie z.B. Fleisch, Fisch, Eier, Milch
und Milchprodukte sind sehr eiweilreich. Pflanzliche Eiweilslieferanten sind Hulsenfrichte, Nisse,
Samen und Getreide.

Versuchen Sie Hulsenfrichte mindestens 2mal pro Woche statt Fleisch im Speiseiplan zu veran-
kern. Bevorzugen Sie Fleisch aus Weidehaltung, denn hier finden sich ebenfalls kleine Mengen
Omega-3 Fettsauren. Starkes Erhitzen (Braten oder Frittieren) sollten Sie vermeiden. Versuchen
Sie andere Zubereitungsarten wie Niedriggaren oder Grillen (auf Holzkohle nur mit Abtropfschale).
Wahlen Sie eher Pute und Hihnchen als rotes Fleisch.

Eine Marinade aus Olivendél, Essig, Knoblauch, Senf, Zitronensaft, Salz und etwas Zucker
sowie typische Fleischgewiirze (wie Thymian, Salbei, Oregano und Minze) kann die
Bildung von Toxinen reduzieren. Auf Gerduchertes und Gepdckeltes sollten Sie komplett
verzichten.

ALA*: Alpha-Linolensdure
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FBegleitarseheinungen bed der medizinischen
Famertherapie

Zur Therapie der Krebserkrankung (Operationen, Chemotherapien, Bestrahlungen) sind starke
Eingriffe in Ihren Organismus notwendig. Haufig kommt es zu Nebenwirkungen, die Ihr Wohl-
befinden beeintrachtigen kénnen. Die Erndhrung in dieser Phase der Erkrankung sollte den
Korper entlasten. Am Tag der Chemo- bzw. Strahlentherapie und auch einige Tage danach
sind leicht bekommliche Lebensmittel zu empfehlen. Sie sollten alles vermeiden, was die
Verdauungsorgane belasten konnte.

,Essen & Trinken” wahrend der Therapie

TRINKEN

Wahrend und vor allem nach der Therapie sollten Sie viel trinken, um die
Ausscheidung der belastenden Medikamente zu beschleunigen.

=>» Stilles, kohlensaurearmes Wasser, Molke

=> GemUsesaft, Fruchtsaft (trinken Sie keinen Grapefruitsaft oder Acerolakirschsaft).
Nehmen Sie keine hochkonzentrierten Vitamintabletten. Hier kann es zu unerwinschten
Interaktionen mit den Chemotherapeutika kommen.

ESSEN

Rohkost, Frischkornbrei und Vollkornprodukte sind schwer verdaulich und kénnen nach
Operationen im Verdauungstrakt Probleme bereiten. In diesem Fall sollte Gemise
gekocht oder gedunstet werden. Gekochte Kartoffelgerichte und ballaststoffarme
Gemisesorten (geschélte Tomaten, Fenchel, Karotten) sind gut bekémmlich.

Bei verbesserter Speisenvertraglichkeit konnen dann Rote Beete, Sellerie, Spinat, Gurken,
Zucchini, Brokkoli und Schwarzwurzeln hinzukommen.

Auf frisches Brot sollten Sie vorerst verzichten. Dinkel ist gut bekommlich,
2.B. als feiner Dinkelzwieback.

Gemiisebriihe und Schleimsuppen (besonders Hafer- oder Leinsamenschleim)
beruhigen einen gereizten Magen-Darm-Trakt.

Frittierte Produkte, fette Backwaren, fette Fleisch- und Wurstwaren, Mayonnaise, hartgekoch-
te Eier sind schwer verdaulich, gut bekémmlich dagegen ist Butter.

Wirzen und aromatisieren Sie lhre Gerichte mit frischen Krauter und Gewdrzen.
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Appetitlosigkeit

Es fallt nicht leicht etwas zu essen, wenn man keinen Appetit hat. Allerdings kann eine
Gewichtsabnahme dazu fuhren, dass Sie sich schwach und kraftlos fihlen. Sie sollten sich immer
wieder bewusst machen, wie wichtig Ernahrung ist.

Hilfreich ist es, viele kleine Mahlzeiten zu essen. Oftmals ist der Appetit morgens am
groBBten, so dass ein ausgiebiges Frithstiick eine gute Grundlage schafft.

APPETITANREGEND

Essen Sie, wenn maglich, alle 2 Std. eine kleine Portion, gerne in Gesellschaft

Essensgeriiche vermeiden, Zimmer gut liften

Sie sollen immer dann essen, wenn Sie Appetit bekommen, ginstig ist es, fertige
Gerichte eingefroren bereit zu halten, damit lange Zubereitungszeiten vermieden werden

Appetitanregende Getranke etwa 30 Min. vor dem Essen trinken: bitterstoffhaltige
Tees (Salbei, Bitterklee, Ingwer, Wermut, Lowenzahnblatter)' und auch Fruchtsafte mit
hohem Sauregehalt (Johannisbeer-, Orangen-, Ananassaft, Tonic Water, Bitter Lemon,
pikant gewirzte Gemusesafte). Fragen Sie Ihren Arzt, ob ein kleines Glas Sekt, Bier oder
Wein vor dem Essen fir Sie das Richtige ist.

1 TL Teeblatter (bei Ingwer die Wurzel) mit 150 ml heiRem
(nicht kochendem) Wasser iibergieen und 3-7 Minuten ziehen
lassen. 15-30 Minuten vor den Mahlzeiten trinken.

Die Bitterwirkung beginnt im Mund, daher den Tee nicht siflen und
zundchst 1-2 Minuten im Mund behalten. Der angegebene Teeloffel ist
nur ein Richtwert. Finden sie selbst ihre individuelle Dosierung heraus.
Der Tee soll kraftig bitter schmecken.

Bitterstoffhaltige Teekrauter sollten alle 3-5 Wochen geandert werden,
da sonst die Wirkung nachlait.

Experimentieren Sie mit Krautern und Gewiirzen, besonders Estragon und Zwiebeln
wirken appetitanregend.

Anis, Basilikum, Dill, Fenchel, Ingwer, Schnittlauch, Rosmarin, Zimt, Kresse, Chicorée,
Lorber, Thymian, Wacholder und Endiviensalat regen ebenfalls den Appetit an.

' Bei Magenschleimthautentzindungen sollte Sie auf bitterstoffhaltige Tees verzichten.

10
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Wenn es Ihnen maglich ist, machen Sie taglich leichte
Gymnastikiibungen oder einen kleinen Spaziergang.

Ablenkung beim Essen (Fernsehen, Lesen, angeregte
Gesprache) verbessert die spontane Nahrungsaufnahme.

Veranderung des Geschmacksempfindens

Das Geschmacksempfinden hinsichtlich sofs und bitter kann sich verandern. Wenn es zu einem
Metallgeschmack kommt, sollten Sie das Metallbesteck und Metallkochgeschirr gegen Kunststoff,
Keramik oder Glas austauschen. Verwenden Sie milde Speisen, z.B. Kartoffelbrei, Nudeln und
Reis, die vorsichtig gewUrzt werden.

Unangenehmen Geschmack oder Geriiche iberdecken Sie indem Kompott zu herzhaften Gerichten,
z.B: gedunstete Birne, geschmorte Ananas oder Banane als neutralisierende Beilage reichen.

Geschmacksverbessernd wirkt eine Spiillung mit Olivendl
(10 ml Ol und 3 Tropfen &therischem Zitronenél).

Abneigung gegen bestimmte Lebensmittel

Im Verlauf der Erkrankung kann es zu einer Abneigung gegen bestimmtes tierisches Eiweifs
kommen. Wobei zundchst Fleisch und Wurst, spater Fisch und Eier abgelehnt werden.

In solchen Situationen konnen Sie Milch und Milchprodukte mit pflanzlichen eiweifsreichen
Lebensmitteln kombinieren, um so eine ausreichende Zufuhr an hochwertigem Eiweils zu
gewahrleisten. Auch ein vegetarisches Kochbuch kann Ihnen Anregungen fur hochwertige
proteinhaltige Rezepte ohne Fleisch geben. Haufig werden kalte Gerichte, die reich an Eiweil3
sind, gut vertragen, wie z.B. Eiscreme, Hittenkdse, Weichkase.

GEEIGNETE KOMBINATIONEN

~
J

Getreide mit Milch, Milchreis, Haferflockenbrei, Quarkbrot,
Nudelauflauf mit Kase, MUsli aus Getreideflocken mit Milch

Getreide mit Hilsenfriichten, Spatzle mit Linsen, Reis mit
Bohnen, Tortillas mit Bohnen

Kartoffeln mit Ei, Kartoffelpiree mit Rihrei, Kartoffelkichlein

Kartoffeln mit Milch, Pellkartoffeln mit Krauterquark,
Kartoffelgratin

11
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Ubelkeit und Erbrechen

Wahrend oder nach der Chemo- und Strahlenbehandlung konnen Ubelkeit und Erbrechen zu einem aus-
gesprochenen Problem werden. Meist beginnt Ubelkeit 1 bis 4 Stunden nach der Medikamentengabe
und halt ganz unterschiedlich an. Hilfreich ist es, 2 bis 3 Liter taglich in kleinen Schlucken zu trinken.
Bereiten Sie sich eine Thermoskanne mit Tee vor (Kamille, Pfefferminze, Fenchel evtl. mit etwas Salz).

Ingwertee hilft auch vorbeugend: 3mal taglich eine Tasse aus 1 TL grob geraspelten Ingwer mit 150
ml kochendem Wasser uberbrihen, 10 bis 15 Min. ziehen lassen. (Ingwertee ist bei Hitzewallungen
oder Sodbrennen nicht geeignet)

Atherische Ole wie Lavendel- Anis und Zitrusfrichte (Orange, Zitrone, Mandarine) in eine Aroma-
therapielampe, einen Duftstein oder auf ein Baumwolltuch tropfen. Schon 2-3 Tropfen reines dtheri-
sches Ol reicht aus, um Ubelkeit etwas zu mildern. Atherische Ole nicht pur auf die Haut auftragen.

Kalte und lauwarme Speisen bevorzugen, sie riechen weniger stark
Leichte, fettarme, mild gewiirzte Kost in mehreren kleinen Mahlzeiten
Langsam essen und sorgfaltig kauen

Evtl. ganz auf feste Nahrung verzichten

Reichlich trinken

Fruchtdrops und Pfefferminzbonbons lutschen

Nach dem Erbrechen Zdhneputzen oder Pfefferminztee trinken

Beginnen Sie zwei bis drei Stunden nach dem Erbrechen mit
salzigen Keksen und Fliissigkeit in kleinen Schlucken.

Versuchen Sie, aufkommende Angste abzuwehren, indem Sie sich entspannen oder ablenken
(Musik, Gesprdache, Lesen, Yoga, autogenes Training, Spazierengehen).

Hilfreich kann es sein, sich nach der Mahlzeit auszuruhen und sich hinzulegen. Der Kopf
sollte dabei hoher liegen als der Korper. Direkt vor der Chemotherapie sollte nichts
mehr gegessen werden, weil Ubelkeit und Erbrechen zu einer automatischen Abneigung
gegeniiber den vorher verzehrten Speisen fiihren konnen.

GEEIGNETE SPEISEN UND GETRANKE:

Fleisch- oder Hilhnerbriithe mit Reis- oder Nudeleinlage, Gemusesuppen, Cremesuppen

Gekochtes, mageres Rindfleisch, Kalb- oder Hiihnerfleisch, evtl. fein geschnitten
in der Reis- oder Nudelsuppe

Leicht verdauliches Gemiise: Spinat, Zucchini, Karotten, Fenchel

Nudeln, Reis, Kartoffelpiiree, Salz- oder Pellkartoffeln

Milchbrei

Kracker, Salzstangen, Salzgeback

Toast, Zwieback

Kompott, Flammeries, Magermilchmix, Apfelmus

stilles Mineralwasser, schwarzer Tee mit Traubenzucker und etwas Salz, kalte Saftschorle

12
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Durchfall

Eine wichtige Malinahme bei anhaltendem Durchfall ist der Ersatz der verlorenen Flissigkeit und
der Mineralstoffe. Maglichst salzreiches stilles Mineralwasser (400 bis 600 mg Na/I).

GEEIGNETE GETRANKE (2,5 BIS 3,0 LITER AM TAG):

Stilles Wasser, schwarzer Tee (15 Minuten ziehen lassen)

1 Liter Wasser oder dinner Fencheltee mit 1 TL Salz und 8 TL Traubenzucker und
etwas Heidelbeer-, Brombeer- oder Himbeersaft

Bei langer anhaltenden Durchfdllen sollte kaliumreich (Banane, Aprikose, Kleieflocken,
Kartoffeln) und salzreich (Boullions) gegessen werden.
Informieren Sie unbedingt ihren Arzt!

SPATESTENS AM ZWEITEN TAG SOLLTE MIT DEM KOSTAUFBAU BEGONNEN WERDEN

Hafer-, Reisschleimsuppe, Karottensuppe, Kartoffelsuppen, mit reichlich Salz, Fleischbrihe

Leichte Kartoffel- und Nudelgerichte, Toast- und Weifsbrot

Gedunstetes GemuUse (Mohren, Spargel, Spinat)

STOPFEND WIRKEN:

Kakao mit Wasser zubereitet, zerdriickte Bananen, roh geriebene an der
Luft gebraunte Apfel ohne Schale, fein geriebene gebraunte Mohren mit Salz
Sonstiges frisches Obst meiden!

Getrocknete Heidelbeeren wirken stuhlverfestigend (3 EL mit 0,5 | kochendem
Wasser mehrere Stunden stehen lassen)

Muskatnuss als Gewirz an z.B. Kartoffelbrei reduziert die Transportgeschwindigkeit
durch den Darm

Karottensuppe: 500 g geschalte Karotten mit einem Liter Wasser
1,5 Std. kochen, gelegentlich umrithren und auf 200 ml redu-
zieren. Mit einem Liter Gemiisebriihe auffiillen und 3 g Salz
dazugeben. Verteilt auf mehrere Portionen am Tag.

100 g Haferflocken mit 250 ml Gemiise- oder
Fleischbriithe zum Kochen bringen und solange kochen
bis eine schleimige Konsistenz entsteht.

13
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NICHT EMPFEHLENSWERT SIND

‘ ®

Frisches Obst, blahendes Gemiise (Hilsenfrichte, Kohlgemuse), Salate

Vollkornbrot, rohe Haferflocken, andere Vollkornerzeugnisse

Kaffee, kohlensaurehaltige und alkoholische Getranke

Nisse, Oliven, Chips, Salzstangen

Gebratene fettreiche Lebensmittel

Scharfe Gewiirze und Krauter (Chili, Lakritz, Pfeffer, Curry, Knoblauch, Meerrettich)

Milchprodukte austesten (Als Folge der Chemo- oder Strahlentherapie kann der Darm
geschadigt sein und den in der Milch enthaltenen Milchzucker (Lactose) nicht vollstandig
abbauen. Folge: Blahungen, Krémpfe, vermehrter Durchfall.) Gut vertragen werden fettar-
me Sauermilchprodukte (Quark, Joghurt, Dickmilch, Kefir), wahrend frische Milch haufiger
Beschwerden hervorruft.

Verstopfung

Verstopfung kann durch Medikamente verursacht werden. Auch Bewegungsmangel, Angst
und Aufrequng kénnen Verstopfung hervorrufen. Eine ballaststoffreiche Ernahrung mit reich-
lich Flussigkeit (mind. 3 Liter) schafft in den meisten Fallen Abhilfe. Wenn Sie von ballast-
stoffarmen auf ballaststoffreiche Lebensmittel umstellen, sollten Sie nur langsam den
Ballaststoffanteil erhdhen, sonst kann es zu Druck- und Véllegefiihl kommen.

BALLASTSTOFFREICHE LEBENSMITTEL

Getreideprodukte: Vollkornbrot, z.B. Leinsamen™, Graham-, Roggenvollkornbrot,
Hafer-, Weizen-, Roggen-, Gerstenflocken, Vollkornnudeln, Vollkornreis, Vollkornkekse,
Frischkornbreie, Misli

Ungeschadltes Gemiise gediinstet oder als Salat und Rohkost: Brokkoli, Erbsen, Bohnen,
Linsen, Mais, Karotten, Rettich, Rosenkohl, rote Beete, Rotkohl, WeiRkohl, Sauerkraut, Sellerie,
rohe Salatqurke, Blattsalate, Tomaten

Ungeschaltes Obst: Himbeeren, Johannisbeeren, Brombeeren, Birnen, Kiwi, Apfel,
Trockenobst, eingeweichtes Backobst, Rhabarber

Bevorzugen Sie Sauermilchprodukte wie Buttermilch, Joghurt und Kefir
sowie Sauerkraut.

Verzichten Sie auf Schokolade und Kakao

Ein warmes Getrank auf nichternen Magen oder Obstsaft kénnen den Darm anregen. 2 EfI6ffel
Milchzucker in einem Glas Wasser auflésen und Uber den Tag verteilt trinken.

Bleiben Sie in Bewegung, dadurch wird die Darmtatigkeit angeregt.

14 * Lassen Sie den Leinsamen nicht vor der Einnahme quellen, denn er soll erst im Darm quellen. Zwischen der Leinsamen- und
Medikamenteneinnahme sollte ein Abstand von 30-60 Min. eingehalten werden.
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1 EL goldgelber Leinsamen
(mit dem Morser aufgebrochen oder geschrotet)
mit 150 ml Wasser einnehmen.

1 TL Flohsamen mit 200 ml Wasser oder Suppe
einnehmen weitere 2 Glaser Wasser nachtrinken.

Blahungen

Bldhungen entstehen haufig beim Verzehr schwer verdaulicher Mahlzeiten (fette Speisen,
aber auch Hulsenfrichte, Kohl, Zwiebeln und Knoblauch). Ursache fir Blahungen kann eine
Schadigung der Darmschleimhaut wéhrend der Chemotherapie sein.

PROBLEMATISCH SIND ERFAHRUNGSGEMASS

Roh und gekochte ballaststoffreiche Gemiisesorten (Rotkohl, Weifskohl, Wirsing,
Sauerkraut, Knoblauch, Rettich, Paprika, Lauch, Hilsenfrichte)

Gurkensalat, rohe Zwiebeln, Pflaumen, Mirabellen, Stachelbeeren, Sojaprodukte

Stark gewiirzte Speisen, kohlensdurehaltige Getranke

Lebensmittel mit dem Zuckeraustauschstoff Sorbit

Grobgeschrotetes Vollkornbrot, frische Hefespeisen (Germknddel, Berliner)

GEEIGNETE LEBENSMITTEL

Ballaststoffarme, gegarte Gemiisesorten (Auberginen, Chicorée, Chinakohl,
junger Kohlrabi, Spargel, Spinat, Zucchini, Tomaten, alle grinen Salate)

Obst (Zitrusfrichte, Nektarinen, Pfirsiche, Melonen, Erdbeeren, Bananen, Kompott)

Tee mit frisch zerstoBenem Kimmel oder Fenchelsamen:
(1 TL pro Tasse, 10 Minuten ziehen lassen, 2-4 mal zwischen den Mahlzeiten trinken)

Gewiirze: Basilikum, Thymian, Dill, Anis, Kimmel

15
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Mundtrockenheit

Eine unangenehme Begleiterscheinung der Strahlentherapie im Mund- und Rachenraum kann
verminderter Speichelfluss sein. Trockene Speisen, z.B. Brot und Fleisch lassen sich nur mihsam
kauen und schlucken. Kochsalz wird oftmals als scharf empfunden.

Der Speichel schiitzt und reinigt die Zahne. Bei unzureichendem Speichelfluss ist die regel-
maRige Zahnpflege besonders wichtig. Deshalb sollten Sie sich nach jeder Mahlzeit grindlich
die Zdhne putzen. Benutzen Sie weiche Zahnbursten.

Spulungen mit Olivenol fordern Speichelproduktion und befeuchten Schleimhaute (10ml Ol mit
3 Tropfen atherischem Zitronendl). Bei trockenen und wunden Schleimhauten konnen Tees aus
MalvenblUten- oder Eibischwurzeln, Islandische Moos oder Spitzwegerichbldttern Linderung
verschaffen.

Speichelflussanregend wirken:
Salbeibonbons mit Honig, saure Drops, Kaugummikauen

Kauen Sie circa 5 Anissamen und behalten Sie sie
noch eine Weile im Mund (15 Min).

GEEIGNETE LEBENSMITTEL

Zu den Mahlzeiten reichlich trinken: z.B. Mineralwasser, Tee oder Malzbier

Wasserreiche Lebensmittel: Obst, Kompotte, Cremespeisen, Suppen, Solsen

Fleischgerichte kleingeschnitten mit viel Solse, gedinsteter Fisch

Gemiise/Gemiisepiiree, Kartoffeln, Reis, Nudeln mit reichlich Solse

Milchbrei, Quarkspeisen, Kompott, Flammeries, Cremes, Fruchtpiree mit
Schlagsahne oder Eischnee

Frisches Obst: Erdbeeren, Melonen, Pfirsiche, Aprikosen, Orangen

Dippen von Brot oder Kartoffeln in Sol3e oder Milch

16
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Schleimhautentziindungen

Nach Chemotherapien kénnen Entziindungen im Mund- und Rachenraum
und in der Speiserthre auftreten, evtl. kann sogar die Magenschleimhaut
betroffen sein. In dieser Situation sind grobe, salzige, stark gewirzte und
saurereiche Lebensmittel zu meiden.

Flussige und purierte Kost erleichtert das Essen. Mindestens 3 mal tdglich
Spulungen mit Salbeitee™ und Salzwasser” wirken sich ginstig aus.
Kamillen- und Pfefferminztee helfen ebenfalls bei Entziindungen.
Essen Sie reichlich Milchprodukte, da Milch eine schiitzende Wirkung
auf die Schleimhdute hat.

NICHT EMPFEHLENSWERT SIND

Sehr heille Speisen und Getranke

Kohlensdurehaltige Getranke

Saurehaltige Speisen und Getranke:
Essig, Sauerkraut, Rhabarber, Tomaten, Tomatensuppe, Tomatensaft
Obst und Obstsafte mit hohem Sauregehalt (Apfelsinen, Johannisbeeren, Grapefruit, Zitronen)

Scharf gewiirzte, stark gesalzene und gerducherte Speisen

Gebratene fettreiche Lebensmittel

GEEIGNETE LEBENSMITTEL

Milchsuppen, Gemisepiiree, Kartoffelpiiree, Polenta, Nudeln

Milchbrei, Quarkauflauf mit VanillesolSe, Sahnequark, Flammeries

Cornflakes in Milch weich werden lassen

Apfelmus, Birnenkompott, Wassermelone, reife Honigmelone,
Vanilleeis kein Softeis (Keime!), Joghurt mit Sahne

Weichgekochte Eier

Fein zerkleinertes Fleisch mit milder SoRe

Saurearme ,weiche” Fruchtsafte: Aprikosen-, Bananen-, Birnen-, Pfirsichsaft

17
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WICHTIGE HINWEISE

‘ ®

Fihren Sie regelmaBig Gurgelldsungen und Mundspiilungen durch.
Sie lindern die Schmerzen und lassen Entziindungen besser abheilen.

Achten Sie bei fertigem Mundwasser darauf, dass kein Alkohol enthalten ist.

Einreibungen mit Sanddornfruchtfleischol (behutsam pur einmassieren)

Spilung mit Olivendl (10 ml Ol und 3 Tropfen atherisches Zitronendl)

Spiilen Sie nach jeder Mahlzeit den Mund mit Salbeitee”, zur Nacht mit Salzwasser
oder Olivenol, um die Schleimhaute feucht zu halten.

Lutschen von Eiswiirfeln (aus gefrorenem Fruchtsaft) und Honig wirken abschwellend
und schmerzlindernd. Frieren Sie Salbei- oder Kamillentee in Eiswiirfelbeutel ein.
Achten Sie auf abgerundete Ecken. Gefrorener Honig, Butter oder Sahne verschaffen
ebenfalls Linderung.

Salbeiteezubereitung:
1 EL Salbei mit 150 ml kochendem Wasser iibergieBen
und 5 bis 10 Min. ziehen lassen bis es lauwarm ist.

Salzwasser:
1 TL Salz auf 500 ml Wasser (schleimlésend und schmerzlindernd)

Leinsamenschleim schiitzt die Schleimhaute. 2 - 3 EL goldgelbe,
geschrotete Leinsamen in V1 bis ' Liter iber Nacht einweichen.
Am Morgen kurz aufkochen und den Schleim abtrennen. Im Laufe
des Tages den Schleim Schluck fiir Schluck ausléffeln.

Zahflissiger Speichel

In einigen Fallen wird der Speichel nach Bestrahlung im Mund- und Rachenraum dick und zah-
flussig. Eine flussige Kost kann bei Kau- und Schluckbeschwerden das Essen erleichtern. Milch
und Milchmixgetranke, Milchsuppen, Milchflammeries und auch Bananen sollten in dieser Zeit
nicht verzehrt werden, da Milch die Schleimbildung férdert. Kuhmilch kann durch Sojamilch,
Dickmilch oder Kefir ersetzt werden. RegelmaRige MundspUlungen verflissigen den zahen
Speichel und geben ein angenehmes Gefuhl. Zu empfehlen sind haufige, kleine Mahlzeiten mit
reichlich Flussigkeit.

GEEIGNETE LEBENSMITTEL

Klare Suppen mit Einlage

Hackfleisch mit viel Sol3e

Flissige Kartoffel-Gemiise-Gemische, Kartoffel-, Gemuse-, Fruchtpirees

Fruchtgriitzen, Gotterspeise

Fruchtsafte, Tonicwater, Zitronenlimonade, Tee mit Zitrone
18
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Kau- und Schluckbeschwerden

Beschwerden treten hdufig nach Strahlenbehandlung im Kopf-, Hals- und Thoraxbereich auf.
Eine weiche, breiig-dickflussige Kost und reichlich Flussigkeit sind zu empfehlen.

GEEIGNETE LEBENSMITTEL

Cremesuppen, Milchsuppe, dicklich pikante Suppen,
Kartoffelptree

Hackfleisch mit reichlich Solse, weichgekochte Eier,
lockere Ruhreier

Piriertes Gemiise (Spinat, Mohren)

GrieBbrei, Haferflockenbrei, Fruchtgelees, Kompottpuree,
Eiscreme

Joghurt, Dickmilch, Smoothies, Kefir, Sauermilch,
Milch- und Sahnemixgetranke

Obst- und Gemiisesdfte

NICHT GEEIGNET SIND

Feste, trockene, broselige Lebensmittel wie Kekse, Toastbrot, Zwieback

Heille Gerichte

Beim Passieren der Speisen im Mixer konnen Sie etwas Sahne (2 - 3 EL) und/oder
1 Stuckchen Butter/Margarine zugeben, dadurch wird die Speise gleitfahiger™.

Schmerzen beim Schlucken werden durch Zugabe von
Flissigkeit - gekiihlt oder tiefgefroren - z.B. in Form
von Eiswiirfeln, Sorbets und Eiscreme gelindert.
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Abwehrschwache und hohe Infektanfalligkeit

Bestrahlungen und Chemotherapie konnen das Erbmaterial von Zellen schadigen, so dass diese
absterben. Davon sind nicht nur die Krebszellen betroffen, sondern auch gesunde Zellen. Das
korpereigene Abwehrsystem wird geschwdcht und die Anfélligkeit gegentber zum Teil harm-
losen Stoffen aus der Umgebung nimmt zu.

Sollte Ihr Arzt bei Ihnen eine Abwehrschwdche diagnostiziert haben, verzehren Sie kein
ungeschdltes Obst, Gemiise, abgepackte Mischsalate, rohe Eier, unbehandelte Milch
(Rohmilch) und Lebensmittel, die von anderen Menschen beriihrt worden sind (Aufschnitt,
Brot). Verzichten Sie auf Sushi, Rohwiirste (Mettwurst, Salami, Teewurst), Rohmilch- und
Schimmelkase, (Camembert, Blauschimmelkase).

Waschen Sie vor dem Zubereiten der Mahlzeiten, vor dem Essen und immer nach der
Toilette lhre Hande. Versuchen Sie sich von Menschen mit ansteckenden Krankheiten fern-
zuhalten (Masern, Windpocken, Grippe, Erkéltung, Lippenherpes, Girtelrose) und vermeiden Sie
Uberanstrengung. Gehen Sie eine zeitlang nicht ins Schwimmbad.
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All diese Nebenwirkungen konnen zu einer Gewichtsabnahme fihren. Auch der Tumor veran-
dert die gesamte Stoffwechselsituation des Korpers. Angst und Sorgen kénnen ebenfalls ,auf
den Magen schlagen” und lassen Alltagliches wie Essen und Trinken in den Hintergrund treten.
Das ist vollig normal. Sie sollten verstarkt darauf achten, regelmaRig etwas zu essen und Ihr
Kérpergewicht im Auge behalten. Sie konnen selbst am Besten einschatzen, ob Sie an Gewicht
verlieren, wenn Sie sich einmal wochentlich auf die Waage stellen.

Ein Gewichtsverlust von mehr als 5% lhres normalen Korpergewichts sollte Sie veran-
lassen, auf eine kalorien- und eiweilreiche Erndhrung zu achten. Sie sollten unbedingt
mit Ihrem Arzt Gber die Maoglichkeit einer Erndhrungsberatung sprechen. Nehmen Sie eine
Gewichtsabnahme unbedingt ernst. Denn ein guter Erndhrungszustand ist wichtig fur die
Vertraglichkeit der Krebstherapie, das Immunsystem und verbessert die Leistungsfahigkeit.

Gesund zunehmen - Kommen Sie wieder zu Kraften

FUr Sie ist es jetzt besonders wichtig, fett- und eiweilreiche Lebensmittel zu verzehren.
Verbannen Sie alle Light-Produkte aus Ihrer Kiche und bevorzugen Sie kalorienreiche
Lebensmittel. Fettreiche Lebensmittel besitzen eine hohe Energiedichte und eigenen sich daher
zur Energieanreicherung besonders, z.B.

Sahne, Butter, Creme fraiche, Sahnejoghurt, Sahnequark
Kokosmilch

Besonders Niisse und Kerne eignen sich, da sie sehr viel Fett - vor allem die gesunden
ungesattigten Fettsduren - enthalten und auBerdem Vitamine und Mineralstoffe liefern:

Paranusse, WalnUsse, HaselnUsse, Pistazien, Pinienkerne, Sonnenblumenkerne, Mandeln,
Kirbiskerne, Sesamsamen und daraus hergestellt Tahinpaste (im Bioladen erhaltlich),
Cashewnisse, Erdnisse und daraus hergestelltes Erdnussmus (ebenfalls im Bioladen zu
bekommen) und Kokosraspeln

Avocados sind sehr kalorienreich. Sie schmecken zerdriickt
mit einem Spritzer Zitronensaft, vermischt mit Hiittenkase
und gewiirzt mit Pfeffer und Salz sehr lecker als Brotaufstrich
oder als Dipp.
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Energie- und eiweiBreiche Trinknahrung

Wenn es Ihnen nicht gelingt, an Gewicht zuzunehmen oder zumindest Ihr Kdrpergewicht zu hal-
ten, konnen industriell hergestellte energie- und eiweiBreiche Trinknahrungen eingesetzt
werden. Sie enthalten auf relativ kleinem Volumen viel Energie und Nahrstoffe sowie Vitamine
und Mineralstoffe in optimaler Menge. Trinknahrung ist auch unter dem Begriff Formuladiat,
Zusatznahrung bzw. Astronautenkost bekannt.

Eiweillkonzentrate sind zur Anreicherung von Milch und Milchprodukten gut geeignet, da sie
einen leichten Milchgeschmack haben. Eiweillangereicherte Trinkmilch eignet sich zur Her-
stellung von Kakao, Sulsspeisen und KartoffelpUree.

BITTE BEACHTEN

Trinknahrungen diirfen nicht aufgekocht und nur bis 80°C erhitzt werden.

Speisereste, die mit Trinknahrungen hergestellt worden sind, dirfen
nicht wieder aufgewarmt werden.

Angebrochene Trinknahrungen im Kihlschrank aufbewahren und innerhalb
von 24 Std. verbrauchen.

Ungedffnete Flaschen kdnnen bei Zimmertemperatur gelagert werden.

Trinknahrungen gibt es von verschiedenen Herstellern in verschiedenen Geschmacksrichtungen.
Einige Hersteller bieten spezielle Rezeptbroschuren fur die Verarbeitung dieser Zusatznahrung an.
Bitte wenden Sie sich an lhren behandelnden Onkologen.
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Ftpps & Gitclks

Zur zusatzlichen Energieanreicherung bei ungewollter Gewichtsabnahme

Kartoffelbrei
Kartoffelbrei anstatt mit Wasser mit der gleichen Menge
Zusatznahrung® zubereiten

Nusse

als Snack reichen oder gehackt zu Eiscreme, Joghurt, Pudding,
Kuchen, Pfannkuchen und Waffeln, aber auch zu Gemdse, Salat
oder aufs Brot geben

Butter

an Suppen, Kartoffelbrei und iiberbackene Kartoffeln; an heilen Reis,
Nudeln und gekochtes Gemise geben; in Soflen und Suppen rihren;
mit frischen Krautern mischen und aufs Brot streichen oder iber
Fleisch und Fisch zerlassen

Schlagsahne

fir SoBBen, Suppen, Kartoffelbrei und piriertes Gemise verwenden;
leicht gesuif$t in Kakao, Desserts, Pudding, Frichten, Pfannkuchen
und Waffeln geben

Créme fraiche

hat mehr Fett (30-40 %) als saure Sahne (10 %); an Suppen,
gebackene Kartoffeln, Gemiise, Sol3en, Salatsol3en; iber gebratenes
Fleisch, gedunsteten Fisch, auf Brot oder Toast streichen
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Eier

gekochte kleingehackte Eier an Salate, Sollen, Gemise, Suppen

und Aufldufe geben; unter Kartoffelbrei oder Gemisepiree mischen;
French Toast (Toastscheiben in geschlagenem Ei wenden und in

der Pfanne auf beiden Seiten braunen, dazu SiRes oder Herzhaftes
reichen) Eigelb unter Solen mischen und an Pudding geben

Eiscreme

unter Milch oder Kakao riihren; mit Cornflakes, zu Friichten, zum
Kuchen anbieten; mit Banane oder gekochten Friichten im Mixer
verrithren; zwischen zwei gro3e Kekse geben

Hittenkase
unter Obst mischen oder Gemise damit fiullen

Frischkase
aufs Brot streichen, auf Craker und Obst geben; zu einem Ball rollen
und in gehackten Nussen und Weizenkeimen walzen

Erdnussbutter und Mandelmus
enthalten reichlich Kalorien.
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GETRANKE

Aromatisiertes Wasser (herrlich aromatisch besonders im Sommer)
Ingwertee (hilft gegen Ubelkeit, ist entzindungshemmend und antioxidativ)

SMOOTHIES

Bananenlassi
Avocado Power (herzhafter Drink)
Sommertraum (schnell und einfach)

GEWURZE

Kurkuma (Gelbwurz)

SALATE

Persischer Karottensalat
Wassermelonen-Estragon-Salat (herrlich erfrischend)
Rote Bete mit Joghurt (angenehm cremig)
Blumenkohlsalat

GEMUSE

Tomaten

Grines Gemiuse

Orientalischer Kichererbsensalat

Pikante Kichererbsensuppe (leckerer warmer Eintopf ohne Fleisch)
Gemiise vom Grill

Tofugratin mit Krduterpaste (sehr lecker - nicht nur als Fleischersatz)

FLEISCH UND FISCH

Gemiise-Bowl

Thunfisch-Gemiisepfanne (reichlich Omega-3-Fettsduren)
Spitzpaprika, gefillt mit Zitronen-Thymian-Lachs
(reichlich Omega-3-Fettsdauren)

Salsa verde

ENERGIEREICHE ZUBEREITUNGEN

Forellenmus (reich an Omega-3-Fettsduren)
Avocadoaufstrich (energiereich)

DESSERTS

Beeren-Joghurt-Eis
Angefrorene Himbeer-Creme
Obst mit Schokoglasur
Schoko-Cranberry-Chips
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kGetnsinice

Aromatisiertes Wasser
Geben Sie frische Krauter aus dem Garten in eine Karaffe und fullen Sie mit kaltem Wasser auf.

Geeignet sind beispielsweise Pfefferminze, Salbei, Rosmarin und Melisse. Sie konnen auch Limetten-,
Zitronen- und Orangenscheiben oder ein paar Himbeeren hineingeben.

Herrlich aromatisch besonders im Sommer!

Ingwertee

Hilft gegen Ubelkeit, ist entziindungshemmend
und antioxidativ.

Kleines Stuck Ingwer in Scheiben schneiden
und 10 bis 15 Min. in kochendem Wasser
ziehen lassen.

3 mal tagl. zur Vorbeugung gegen
chemotherapiebedingte Ubelkeit.

& blctinziingen

TL = Teeloffel
EL = Essloffel
Bd. = Bund

27
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Smeedhies

Avocado Power
herzhafter Drink

Rezept fiir 1 Person

14 Avocado

150 ml Milch (3,5%)
oder Naturjoghurt

1 TL Zitronensaft
1 EL Kresse oder Schnittlauch
1 kl. Stk. Ingwer, gerieben

Pfeffer, probieren Sie gern
Zitronenpfeffer

nach belieben einige
Spritzer Tabasco

Alle Zutaten mit einem Mixer
plrieren und servieren.

28
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Bananenlassi

sehr erfrischend

Rezept fiir 1 Person

1,5 Bananen

100 ml Kokosmilch
150 g Joghurt

1 TL Honig

nach Geschmack: gemahlener Kardamom
Banane purieren, andere Zutaten dazugeben
und nochmal mixen.

Variation: eine halbe Avocado
oder Erdbeeren dazugeben.

Sommertraum

schnell und einfach

Rezept fiir 1 Person

1/3 frische reife Ananas

1/3 reife Mango

1 Orange

Spritzer Zitrone

200 ml Kokosmilch

Evtl. zerstoBenes Eis und frische Minzblatter

Ananas und Mango schalen und in kleine Stucke
schneiden. Orangen auspressen. Alles im Mixer

purieren. Nach Belieben mit zerstolsenem Eis und
Minzblattern servieren.
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R etutinze
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Kurkuma
(Gelbwurz) gibt dem Curry
seine gelbe Farbe.

% TL Kurkuma mit einer
Prise Pfeffer und 1 TL
Olivendl vermischen.

Zum Wirzen von Suppen,
GemUse und Salatsolen.

Persischer
Karottensalat

Rezept fiir 1 Person

250 g Karotten

1 Orange

60 g ganze Mandeln, gerdstet
1EL Ol

1 EL Limettensaft

% TL Kreuzkimmel

Ya TL Zimt, gemahlen

% TL Zucker

Karotten raspeln, Orange filetieren
und in Sticke schneiden. Mandeln
rosten und grob hacken.

Zutaten in eine Schussel geben.
Fur das Dressing Ol mit dem
Limettensaft verrihren und
Gewdrze hinzugeben. Dressing
unter den Salat mischen.

29
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Salace

Wassermelonen-Estragon-Salat

herrlich erfrischend

Rezept fiir 2 Personen

% Bd. Sauerampfer
Y1 Bd. Rucola

Ya Bd. griiner Eichblattsalat
4 EL Kiirbiskerne

1 EL Sojasauce

1/4 Wassermelone
Dressing:

1 Zitrone

2 EL Agavendicksaft
Salz

4 EL Olivendl

1 Bd. Estragon
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Den Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in
mundgerechte Sticke zupfen.

Kurbiskerne in einer beschichteten Pfanne anrosten,
bis sie zu knacken beginnen. Sofort in eine kleine
Schissel geben und mit Sojasauce abléschen.
Kerne in Bewegung halten, bis sie getrocknet sind.

Melone entkernen, schalen und in % cm dicke Stucke
schneiden.

Dressing:

Zitronensaft, Agavendicksaft und wenig Salz verrihren
und die Melone damit betrdufeln. Nach einigen
Minuten zieht sie Saft. Saft in eine kleine Schissel
geben, Ol beifiigen und mit dem Schneebesen zu
einem Dressing schlagen. Zuletzt Estragon unter die
Melone heben. Blattsalate auf dem Teller verteilen
und mit Wassermelone belegen. Kirbiskerne darauf
verteilen und das Dressing druber traufeln.
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Rote Beete mit Joghurt
angenehm cremig

Rezept fiir 2 Personen

250 g gegarte rote Beete
% Bd. Minze

4 Knoblauchzehen

150 g Joghurt

1% EL Zitronensaft

%, TL gemahlener Koriander
Salz, Pfeffer

Blumenkohlsalat mit
Datteln und Mandeln
Einfach lecker und gesund

Rezept fiir 4 Personen

% Blumenkohl

Olivenol

100 g altbackenes Brot

75g Mandeln, gehackt

300 g junger Spinat

» Iwiebel, fein geschnitten

100 g Datteln, in Stiicke geschnitten
6 EL Balsamico hell

2 EL Olivenél

Saft von einer halben Zitrone

Honig, Salz, Pfeffer
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Salace

Rote Beete in kleine Wirfel schneiden.

Minze waschen und trockenschitteln, Blattchen
abzupfen und fein hacken. Knoblauch schalen
und fein schneiden.

Alles mit Joghurt verrihren und mit Zitronensaft,
Koriander, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Blumenkohl fein reiben. In Salzwasser blanchieren,
abgiefsen und auf einem Backblech zum Abkihlen aus-
breiten. Brot wirfeln und Mandeln hacken. Olivenél in der
Pfanne erhitzen und zusammen mit den Brotwurfeln und
Mandeln résten.

Spinat waschen, trocken schleudern.

Balsamico mit Olivendl und Zitronensaft verrihren, Zwiebeln
und Datteln fein schneiden und dazugeben. Von der Zitrone
etwas Schale abreiben und dazugeben. Mit Honig, Salz und
Pfeffer verfeinern.

Variation: Geben Sie etwas Ziegenfrischkdse dariber.

31
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ambise

Tomaten

Die in Tomaten enthaltenen Caroti-
noide, besonders Lycopin, stimu-
lieren unser Immunsystem. Die
Tomaten sollten gekocht werden,
damit das Lycopin freigesetzt wer-
den kann.

Tomaten in einer Pfanne mit
etwas Olivenol bei milder Hitze
dunsten. Zwiebeln und Knoblauch,
Salz und Pfeffer hinzufigen und
mit verschiedenen Krautern und
Gewdlrzen verfeinern (Kurkuma,
Basilikum, Kummel, Thymian, Ore-
gano).

Nudeln passen dazu oder man fullt
mit Gemusebrihe auf und bereitet
das Gericht so als Tomatensuppe
2u.
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Grines Gemiuse - einfach
und lecker!

als Beilage oder als Vorspeise

Fur die Zubereitung eignet sich z.B. Spinat, Mangold,
Blumenkohl, Brokkoli, Romanesco, Wirsing, Zucchini und
was Ihnen sonst noch fir grines Gemise einfallt.

Reichlich Salzwasser in einem grofSen Topf zum Kochen
bringen und die Blatter hineingeben. Bei Mangold die Stiele
abschneiden und zuerst ins Wasser geben. Sobald sie weich
sind folgen die Blatter, die nur 1-2 Min. brauchen. Einige
ganze Knoblauchzehen mitkochen lassen.

Das Gemuse in einem Sieb gut abtropfen lassen und dann
auf einem Tablett oder Teller ausbreiten, auf dem ein
sauberes Kiichentuch ausgelegt ist, damit die Restfeuchte
aufgenommen werden kann. Nach ein paar Minuten das
warme GemUse wie einen Salat anmachen: Zitronensaft
mit der 3fachen Menge Olivendl sowie Salz und Pfeffer. Die
mitgekochten Knoblauchzehen zerdricken und unter das
Dressing mischen.
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Cremtse

Orientalischer Kichererbsensalat

besonders hochwertige Eiweillkombination

Rezept fiir 4 Personen

400 g Kichererbsen (Glas oder Dose),
iber Nacht in Wasser eingeweicht

2 rote gegrillte Paprikaschoten aus dem Glas
Oliven6l zum Einodlen der Paprikaschoten

50 g Pistazien

60 g Datteln, entsteint

2 Bund Petersilie

1 TL Rosenpaprika

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Ya TL Kurkuma

4 EL Olivendl

Saft von 1 Zitrone

Salz
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Kichererbsen abgiellen. Zwei Paprikaschoten aus dem
Glas nehmen, halbieren, entkernen und in Streifen
schneiden. Petersilie hacken, Datteln wirfeln. Ol mit
dem Zitronensaft und den Gewdrzen verrGhren. Paprika,
Datteln, Petersilie und Kichererbsen dazugeben.

Alternative:

Kichererbsen selbst kochen:

200g trockene Kichererbsen tiber Nacht in Wasser ein-
weichen. Am ndchsten Tag Kichererbsen in frischem
Wasser gar kochen. Das kann bis zu 2 Std. dauern.
Zwischendurch den Eiweifsschaum mit einer Schaumkelle
abschopfen. Die Kichererbsen erst nach dem Garen salzen.
Als Garprobe eine Kichererbse in der Mitte durchschneiden.
Sie ist gar, wenn sie durch und durch die gleiche Farbe hat
und keinen festen Kern mehr ausweist.

Paprikaschoten grillen:

Paprikaschoten rundum erwdrmen. Bei 190°

im Backofen etwa 15 Min. grillen (Umluft/ Grill),
bis die Haut sich dunkel farbt. Herausnehmen
und 5-10 Min. zugedeckt nachdampfen lassen,
dann mit einem Messer die Haut abziehen.

33
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Cremtse

Pikante Kichererbsensuppe
leckerer warmer Eintopf ohne Fleisch

34

Rezept fiir 4 Personen

800 g Kichererbsen aus dem Glas
2 feingehackte Zwiebeln

1 TL geriebener Ingwer

% zerdriickte Knoblauchzehe

1-2 griine Chilies, entkernt
und feingehackt

% TL Kurkuma
3 EL Butter oder Pflanzenol

2 groBe vollreife Tomaten, entkernt
und kleingeschnitten

1 EL Korianderpulver

2 TL Garam masala

2 EL Zitronensaft

2-3 EL gehackter Koriander

1 EL frische Granatapfelkerne
(nach belieben)
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Kichererbsen abtropfen lassen,

die Flussigkeit aufbewahren.
Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch, Chilies
und Kurkuma im Fett andinsten,
bis sie goldgelb und weich sind.

Tomaten dazugeben und weich kochen.

Danach Koriander und Kichererbsen
dazurihren. 10 Min. kochen lassen,
mit 250 ml der zurickbehaltenden
FlUssigkeit aufgiefsen und weitere
10 Min. kochen lassen.

Garam masala, Zitronensaft und
Koriander unterrihren. 2-3 Min.
kocheln lassen und in eine Schissel
umftllen und evtl. mit Granatapfel-
kernen garnieren.
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Crenutse vem il

Sommer, Sonne, Grillen! Gemiise statt Fleisch auf den Grill ist eine leckere Abwechslung.
Das Gemuse mit etwas Wasser oder Wein, Butter oder Olivenol sowie Salz, und Pfeffer in extrastarke
Alufolie wickeln und das Packchen auf den Rost oder direkt in die Glut legen.

In der Folie gebackene Zwiebel mit Rosmarin

Kleine, geschalte, rote Zwiebel auf ein Brett legen und senkrecht so einschneiden, dass viele
Segmente entstehen, die man wie eine Blite 6ffnen kann (aber nicht durchschneiden!). Einige kleine
Zweige Rosmarin und ein Stuckchen Butter hineindricken und die Zwiebel in Alufolie wickeln. In die
nicht mehr ganz so heifRe Glut legen und 15 Min. backen. Beim Auswickeln die erste Zwiebelschicht
vorsichtig entfernen.

In der Folie gedampftes Blattgemiise

Einige Blatter Spinat, Rucola, Mangold und Brunnenkresse grob zerpfliicken. Zwei Lagen Alufolie Uber-
einander legen und die Seiten so hochschlagen, dass eine Tasche entsteht. Die Blatter hineingeben,
mit etwas Olivendl und Zitronensaft betraufeln und mit Meersalz wirzen. Die oberen Rander zum
Verschlieen ineinander falten. Die Tasche auf den Grill legen und Gemise 5 Min. dampfen.

In der Folie gebackener Fenchel

Zwei Bogen Alufolie Ubereinander legen und die Seiten so hochschlagen, dass eine Tasche entsteht.
Die Fenchelknolle halbieren, vom Strunk befreien und in Scheiben schneiden. Gemise in die Tasche
legen, Saft von 2 unbehandelten Zitrone dariiber pressen (ausgedrickte Schale mit hineingeben)
und eine halbe in Ringe geschnittene frische rote Chilischote zufiigen. Nicht zu knapp mit Olivendl
begiefsen und mit Meersalz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer wiirzen. Gern noch etwas
Rosmarin zugeben und die Aluschale fest verschlieRen. Auf den nicht zu heilSen Grill legen, ungefahr
25 Min. grillen.

SiRkartoffeln mit Kreuzkimmel, Limette und Chili

Einige getrocknete Chilischoten, 1 TL gemahlener Kreuzkimmel und 1 kleine Tasse Meersalz im
Morser zerstolSen. Ein paar Stlskartoffeln unter flielendem Wasser abschrubben und mit einem
spitzen Messer rundherum etwa 10 mal einstechen. Die feuchten Kartoffeln mit der Gewirzmischung
bestreuen, einzeln in Alufolie wickeln und in der heiBen Asche vergraben.
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Probicren Fie mal %ﬁ@g

Tofugratin mit Krduterpaste
sehr lecker - nicht nur als Fleischersatz

Rezept fiir 3 Personen

Falls Sie die Krauterpaste®
selbst zubereiten moéchten:

2 Knoblauchzehen

3 Bd. Basilikum

50 g Pinienkerne

1/8 | Olivendl, kaltgepresst

75 g Parmesan, frisch gerieben

schwarzer Pfeffer, frisch
gemahlen

Salz

250 g Tofu, natur oder als
fertiger Basilikumtofu

500 g junge Zucchini

1 mittelgroBe Fleischtomate

36
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Knoblauch pressen. Basilikum waschen, trocken-
schwenken und ohne die groben Stiele sehr fein
hacken. Pinienkerne mahlen oder im Blitzhacker
zerkleinern.

Knoblauch, Basilikum und Pinienkerne
vermischen. Ol loffelweise darunterschlagen
und Kase untermischen.

Die Paste mit reichlich Pfeffer und
wenig Salz abschmecken.

Tofu abtropfen lassen und Scheiben schneiden.
Zucchini waschen 1&ngs in dinne Scheiben
schneiden.

Zucchinischeiben in eine feuerfeste Form geben

und mit der Halfte der Basilikumpaste bestreichen.

Tofuscheiben drauflegen und mit der restlichen
Paste bestreichen. Basilikumtofu muss nicht mehr
mit Pesto bestrichen werden.

Die Form auf den Rost, mittlere Schiene,
in den Backofen geben und bei 200°C
25 Min. garen, bis es leicht gebraunt ist.

10 Min. vor Ende der Garzeit den Gratin
mit den gewaschenen und gewdrfelten Tomaten
bestreuen und servieren.
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@b @Q@ﬁl clhne Fletsch

Gemisebowl
herrlich frisch und leicht

Rezept fir 4 Personen . .
P Reis nach Packungsbeilage kochen. Mango und

250 g Basmatireis Avocado schalen und in Streifen schneiden. Karotten
schélen und zusammen mit Gurke, Radieschen und

1 Mango
Lauchzwiebeln in Streifen schneiden. Lachsfilet
1 Avocado i ,
waschen, trocken tupfen, wirfeln und in etwas
2 Karotten

Ol anbraten.
1 Salatgurke

. FUr das Dressing: Limetten auspressen, Essig und Ol
1 Bd. Radieschen

unterrGhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
1 Handvoll Rucola

. Die vorbereiteten Zutaten nebeneinander in einem
250 g Lachsfilet ohne Haut

Schélchen anrichten. Dressing dariber geben und mit

2 Limetten Lauchzwiebeln sowie Sesam bestreuen.

2 EL Reisessig

4 EL Olivenadl L.
Variation: Statt Rucola 25 g Wakame-Algen

nach Packungsangabe in Wasser einweichen und
1EL Sesam zur Bowl geben.

2 Lauchzwiebeln

37
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P BSER ohme Faisah

Thunfisch-Gemiisepfanne
reich an Omega-3-Fettsduren

Rezept fiir 4 Personen

300 g Thunfisch Kartoffeln kochen, pellen und etwas abkuhlen

3 kleine Kartoffeln lassen. Dann in 3 EL Olivenol goldbraun braten,

1 rote Paprikaschote, mit Salz und Pfeffer wirzen. Paprika 3 Minuten

in groRe Stiicke geschnitten mitbraten.
4 aromatische Tomaten Tomaten vierteln und entkernen. Thunfisch in
8 schwarze Oliven grolse Wirfel schneiden und in einer zweiten

L Pfanne in 1 EL Olivenol kurz anbraten. Dann
4 EL Olivenol
Tomaten, Oliven und Thunfisch zum GemUse

1 EL Balsamico
geben und nochmals kurz erhitzen. Basilikum

2 EL Basilikum
Salz, Pfeffer

unterheben und mit Salz, Pfeffer abschmecken.
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Spitzpaprika, gefillt mit
Zitronen-Thymian-Lachs
reich an Omega-3-Fettsduren

Rezept fiir 6 Personen

600 g Lachsfilet (ohne Haut)
2 Bio-Zitronen

Salz und Pfeffer

Zucker

2 EL Olivendl

3-4 Stiele Thymian

6 rote Spitzpaprikaschoten

Salsa verde

Rezept fiir 1 Person

1 Knoblauchzehe

1 Glas (53 ml) Kapern

1 Bd. Petersilie

10 g Sardellenfilets in Salz
7-8 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1-2 TL WeilBwein-Essig
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Lachs abspilen, trocken tupfen und in 12 langliche Stucke
schneiden. zitronen waschen und abtrocknen. Eine Zitrone in
dinne Spalten schneiden. Von der zweiten Zitrone die Schale
mit einem Zestenreiflser in Streifen abziehen, auspressen.
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrithren. Ol
darunterschlagen. Thymian waschen, trocken schitteln, fein
hacken und unterrihren.

Paprika langs halbieren, putzen und waschen. Je ein
Lachsstick in eine Paprikahalfte legen. Paprika mit der
offenen Seite nach oben in die Auflaufform legen und mit
Alufolie abdecken. Im Ofen bei 200°C 12-15 Min. grillen.

Dazu schmeckt Salsa verde.

Knoblauch schélen, Kapern abtropfen lassen,
Petersilie waschen, trocken schitteln und
hacken. Mit Kapern, Sardellenfilets, Knoblauch
und Ol pUrieren. Mit Salz, Pfeffer und Essig
abschmecken.
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\GengienReiche
Zubeneitungen

Forellenmus
reich an Omeqga-3-Fettsduren

Rezept fiir 4 Personen

Filets enthauten, von evtl. vorhandenen Gréten befreien und fein
2 geraucherte Forellenfilets zerpflucken bzw. mit dem Purierstab purieren. Schalotten, Creme
2 Schalotten. kleinschneiden fraiche und Sahne unterrthren. Dill waschen, fein hacken und

1 EL Creme fraiche dazugeben. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken.

100 g Sahne Besonders lecker auf Vollkornbrot, Pumpernickelscheiben
1 Bd. Dill oder Crackern.

Salz und weiler Pfeffer

Avocadoaufstrich
energiereich und cremig

Rezept fir 2 Personen

1 kleine reife Avocado
(dunkle runzelige Schale)

%2 TL Zitronensaft

1 kleine Zwiebel,
geschalt und fein gewiirfelt

1 kleine Tomate, enthautet,

entkernt und gewirfelt Avocados halbieren und endsteinen. Das Fruchtfleisch mit

50 g Hittenkase einer Gabel zerdricken und mit Zitronensaft betraufeln.

1 Bd. Petersilie, gehackt Alle Zutaten miteinander vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

1 Knoblauchzehe,
geschélt und zerdriickt Eignet sich auch besonders gut als Dipp!
Salz, Pfeffer

40

pk 19-013 ernahrung-bei-krebs_aufl8_rz.indd 40 @ 04.03.20 14:26



y@@@@ﬁ@

Beeren-Joghurt-Eis

" Beeren mit Joghurt, Zitronensaft und Zucker mixen,
Rezept fiir 3 Personen Jog

evtl. passieren. Sahne cremiqg schlagen und unter

250 g Beeren (z.B. Erdbeeren, Himbeeren die Joghurt-Beeren-Masse heben. Die Masse in

Heidelbeeren) einem Plastikbehdltnis 40-50 Min. tiefkuhlen.
500 g Joghurt

1 EL Zitronensaft Wenn Sie die Beeren durch ein

50 g Zucker Sieb passieren, eignet sich das Eis

auch bei Schluckbeschwerden.
125 ml Schlagsahne

Minzblatter zur Garnierung

41
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Angefrorene Himbeer-Creme

Rezept fiir 4 Personen

100 g gefrorene Himbeeren

1/2 TL Zitronensaft

125 g Kefir

1 Messerspitze Vanille-Aroma (Gewiirz)

Einige Minzblattchen

42
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Himbeeren mit Zitronensaft und Kefir mischen und
5 Min. antauen lassen. Mit einem Purierstab purie-
ren. Mit Vanille abschmecken. Wer es lieber richtig
sifs mag, kann noch 2 TL Agavendicksaft unter-
rUhren. Bei Zimmertemperatur noch 5 Min. ruhen
lassen. Die Minze in feine Streifen schneiden und
unterziehen. Sofort verzehren.
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0bst mit Schokoglasur

Dunkle Schokolade mit >70% Kakaoanteil
(reich an Antioxidantien und Polyphenolen)
im Wasserbad schmelzen und aber Birnen,
Bananen oder Obstsalat giefen.

Wer mag, gibt geriebenen Ingwer oder
Orangenschale driber.

Schoko-Cranberry-Crunchies

200 g Zarbitterschokolade
1 Vanilleschote

50 g Cornflakes Zartbitterschokolade in Rippchen brechen
70 g getrocknete Cranberrys und im Wasserbad schmelzen. Dafir

in einem Topf etwas Wasser zum

Kochen bringen. Die Schokolade in einer
Metallschissel uber dem Wasserbad

bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
Vanilleschote 1angs aufschneiden und das
Mark mit einem Messer herauskratzen.
Vanillemark und Cornflakes unter die
geschmolzene Schokolade heben.
Cranberrys unterrhren. Mit 2 Teeloffeln
ca. 2 cm grofe Crunchies abstechen und
auf einem mit Backpapier belegten Blech
auskuhlen lassen.
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SBitenetiemprelliomgen

Blauer Ratgeber der Deutschen Krebshilfe, Erndhrung und Krebs, 2017,

Blauer Ratgeber der Deutschen Krebshilfe, Bewegung und Sport bei Krebs 2017

(Die Blauen Ratgeber gibt es auch zu verschiedenen Tumorerkrankungen unter www.krebshilfe.de als Download)
Krebszellen mogen keine Himbeeren, Béliveau und Gingras, Koser Verlag, 2018

Oliver Kohl, Carola Dehmel: Die neue Erndhrung bei Krebs, Schlttersche Verlagsgesellschaft, 2012

Inspirierende Kochbiicher:

Surdam Gob: Meine vegane Kiche, AT Verlag, 2013
Ottolenghi: Simple Das Kochbuch, DK Verlag, 2018
Jamie Oliver: Genial italienisch, DK Verlag, 2006

Naturlich Jamie, DK Verlag, 2007
Cornelia Schinharl: Oriental Basics, GU Verlag, 2004

Sellbsehilifegrappan wnd patiemnten-
onlenticntele/itteesserrvebande

Deutsche Krebsgesellschaft e.V., Steinlestr. 6, 60596 Frankfurt a.M.
Deutsche Krebshilfe e.V., Thomas-Mann-Str. 40, 53111 Bonn
Frauenselbsthilfe nach Krebs eV., B6,10/11, 68159 Mannheim

Gesellschaft fur Biologische Krebsabwehr e.V., Hauptstr. 44,
69117 Heidelberg

Krebsinformationsdienst (KID) - Deutsches Krebsforschungszentrum Heidelberg,
Im Neuenheimer Feld 280, 60120 Heidelberg

e achibiicher

Tumorzentrum Minchen: Ernahrung in der Onkologie, Zuckschwert Verlag, 2018
Erikson, Schaller, Berling-Ernst, Bertz: Ernahrungspraxis Onkologie, Schattauer, 2017

Bertz, ZGrcher: Erndhrung in der Onkologie. Grundlagen und klinische Praxis, Schattauer, 2014
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Nicole Quirin ist Diplom Oecotrophologin, Diabetesberaterin
DDG, qualifizierte Ernahrungstherapeutin und arbeitetin einer
Schwerpunktpraxis fur Hématologie, Onkologie, Diabetologie
und Gastroenterologie in Aschaffenburg.

Fur unsere Patienten bieten wir onkologische Seminare
7u verschiedenen Themen wie Kosmetik, Bewegung und
Erndhrung an. Informieren Sie sich gern ber unser Angebot
auf der Praxishomepage:

www.klausmann.de

Wichtiger Hinweis: Diese Broschire ist fir medizinische Laien
konzipiert und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
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