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Flinf gute Griinde fiir unseren Ratgeber, fiir lhr
Wohlbefinden und fiir lhre Entziindungsfreiheit

1. Martina und Sven verfiigen iiber einen praktischen
Informationsschatz. In ihren Praxen beraten sie seit 20 Jahren
Menschen mit Magen-Darm-Erkrankungen.

2. Sie zeigen Ihnen Lebensmittel, die lhre Entziindung reduzieren —
leckere Gerichte, die Ihren Magen schonen und die schnell
zubereitet sind.

3. Sie erhalten verstandliche, libersichtliche und wissenschaftlich
fundierte Informationen zu lhrer Gastritis.

4. Martina und Sven nehmen Sie an die Hand — mit einem Wochenplan
inklusive Rezepten bekommen Sie Ruhe in Ilhren Magen.

5. Zusatzlich erfahren Sie, welche Rolle Stress bei Gastritis spielen
kann und was Sie fiir eine gesunde Darmflora tun kdnnen.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

kennen Sie diese Tage, an denen Ihr ganzer Magen und Darm
verriicktspielen? Sie stindig geplagt werden von einem unange-
nehmen Schmerz in der Magengegend und Ihnen das Essen ein-
fach nicht gut bekommen will? Eine sehr hdufige Diagnose, die
dann folgt: Gastritis.

Viele Menschen in Deutschland leiden unter einer Magen-
schleimhautentziindung, wie die Gastritis auch genannt wird,
und wissen zundchst nicht, dass die Erndhrung einen entschei-
denden Einfluss auf ihre Beschwerden hat. Eine verbreitete erste
Therapiemafinahme ist die Gabe von Tabletten, welche die Sau-
rebildung im Magen senken, dadurch das Sodbrennen lindern
und die Magenschleimhaut schiitzen. Doch ein wichtiger Faktor
in der Pravention und Therapie einer Magenschleimhautentziin-
dung ist die passende und individuell abgestimmte Erndhrung:
Durch die richtige Auswahl an Lebensmitteln und das geeignete
Wissen konnen Sie Ihre Beschwerden deutlich lindern und den
Verlauf Threr Gastritis positiv beeinflussen.

Mit unserem Ratgeber stehen wir Ihnen dabei Schritt fiir
Schritt zur Seite.

Ihre

Vorwort






GASTRITIS — WICHTIG
ZU WISSEN

Was man unter einer Gastritis versteht, wie sich verschiedene Typen
unterscheiden und wie sie behandelt werden, erfahren Sie in diesem
Kapitel. Sie erhalten einen Uberblick, wie Verdauung und Magen
funktionieren und was es fiir Therapieoptionen gibt. Informationen
uber geeignete Lebensmittel, Zubereitungsformen und Alternativen
bei Gastritis runden mitsamt Tipps zu Ernahrung und Alltag das
Kapitel ab.



8 Gastritis — wichtig zu wissen

Unser Magen ist
eingebunden in ein
System von Organen,
die alle verschiedene
Aufgaben erfiillen,
damit die Verdauung
gut funktioniert.

Eine Gastritis, auch Magenschleimhautentziindung genannt, ist
eine Entziindung der Schleimhaut im Magen. Der Magen ist ein
wichtiges Organ fiir die Speicherung des Nahrungsbreis, bevor er
in kleinen Portionen in den Diinndarm abgegeben wird. Im Ma-
gen wird unser aufgenommenes Essen vermengt, zerkleinert und
mit saurem Magensaft und Enzymen vermischt. Sie spalten die
Nahrungsbestandteile zur besseren Weiterverwertung auf.

Die Verdauungsorgane des Menschen

Ohrspeicheldrise ﬁ

Mund

Unterzungenspeicheldriise
Unterkieferspeicheldriise

Speiserdhre

Leber

Gallenblase

Magen
Bauchspeicheldrise
Diinndarm

Dickdarm

Wurmfortsatz
Enddarm
Anus
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Nattirlich hat unser Koérper vorgesorgt, um uns vor dem sau-
ren Magensaft zu schiitzen. Damit der Magen nicht selbst von
dieser Sdure angegriffen wird, produzieren feine Driisen in der
Magenschleimhaut einen zdhfliissigen Schleim. Dieser Schleim
kleidet den Magen aus, sodass er selbst vor der Sdure geschiitzt
ist.

Verschiedene Faktoren konnen dieses ausgekliigelte System
allerdings zum Kippen bringen und dazu fiihren, dass zu viel Ma-
gensdure produziert wird. Durch dieses Ungleichgewicht kann
letztlich doch die Magenschleimhaut von der Sdure angegriffen
werden. Infolgedessen entziindet sich die Magenschleimhaut,
und man spricht von einer Magenschleimhautentziindung bzw.
Gastritis.

Wie funktioniert unsere Verdauung?

Unser Magen agiert jedoch nicht allein in unserem Korper. Er ist
eingebunden in ein komplexes System von Organen, die alle ver-
schiedene Aufgaben erfiillen miissen, damit die Verdauung gut
funktioniert. Zum Verdauungstrakt gehoren alle Organe, die an
der Verdauung unserer Nahrung beteiligt sind und durch die sie
durch den Korper geschleust wird. Im Einzelnen sind das:

e Mund

e Rachen

e SpeiserOhre

* Magen

e Zwolffingerdarm

e Diinndarm

* Dickdarm

° Mastdarm

o After

Eine Gastritis
(Magenschleim-
hautentziindung)
entsteht durch ein
Ungleichgewicht
zwischen Magen-
sauren und dem
schiitzenden
Magenschleim.



10 Gastritis — wichtig zu wissen

Gut gekaut ist halb
verdaut! Um lhren
Magen zu entlas-
ten, sollten Sie
immer gut kauen.

Auch die Driisen, die Verdauungssifte produzieren, gehoren im
weiteren Sinne zu den Verdauungsorganen:

e Speicheldriise

* Bauchspeicheldriise

* Leber

* Galle

Die Nahrung wird mit Muskelbewegungen transportiert. Wah-
rend des Transports wird der Speisebrei mit verschiedenen ver-
dauungsfordernden Fliissigkeiten versetzt.

Im Mund startet die Verdauung. Durch die Zahne wird das Es-
sen zerkleinert, und der Speichel bereitet die Nahrung fiir den
Weitertransport in die Speiserdhre vor. Im Speichel steckt unter
anderem ein Enzym, das Kohlenhydrate, z. B. aus Brot, vorspal-
tet. Durch das Kauen wird auch der Magensaft vorbereitet.

Der Magen bildet téglich ca. anderthalb bis drei Liter Magen-
saft. Er totet z. B. Bakterien ab und macht Eiweify besser verdau-
bar. Im Magen wird auch ein wichtiges Glykoprotein fiir die Vita-
min-B12-Aufnahme produziert. Das Vitamin ist lebensnotwen-
dig und unter anderem fiir die Blutbildung und Zellteilung
zustandig.

Die Verweildauer von Speisen im Magen
Interessant ist die Verweildauer von verschiedenen Speisen im
Magen. Wussten Sie, dass z. B. ein Schweinebraten bis zu sieben
Stunden im Magen verweilt? Eier und Reis sind z. B. schon nach ca.
zwei Stunden Richtung Zwolffingerdarm unterwegs.

Der Magen kann gefiillt ca. 1,5 Liter aufnehmen. Die Belegzellen
im Magen produzieren den sauren Magensaft. Der Magen hat, auch
im niichternen Zustand, einen pH-Wert von 1,5 bis 2,0. Das saure
Milieu sorgt fiir die Freisetzung und Aktivierung von Enzymen, die
vor allem fiir die EiweiBspaltung im weiteren Verdauungs- >>
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prozess verantwortlich sind. Des Weiteren werden durch die ,,saure
Dusche” Keime und Bakterien reduziert.

Wichtig ist gutes Kauen der Speisen. Sie kennen das Sprichwort
,,Gut gekaut ist halb verdaut” — die Weitergabe des Speisebreis vom
Magen in den Diinndarm erfolgt erst, wenn der Speisebrei sehr fein
und gut durchsduert ist. Fettreiche Mahlzeiten jedoch machen durch
ihr massives Fettgertist dem Magen und der Sdure viel Arbeit.
Deshalb verweilen die fettreichen Speisen am langsten im Magen. Im
Fall von Magenentziindungen oder auch Sodbrennen ist aber ein
zligiger Durchgang der Speisen vom Magen in den Zwolffingerdarm
wiinschenswert, denn der Magen soll ja geschont werden.

Deshalb sind Lebensmittel wie z. B. magerer pochierter Fisch,
Riihrei, Gefliigel und Rinderhackfleisch ideal fiir einen schnellen
»~Durchmarsch”. Salzkartoffeln, Reis und Mischbrot haben ebenfalls
eine kurze Verweildauer im Magen. Gekochtes Gemiise wie etwa
Spinat, Karotten, Zucchini, Kiirbis und Fenchel sind in der Regel
besser als beispielsweise Hiilsenfriichte.

Im Diinndarm wird der in Mund und Magen vorbereitete Speise-
brei mithilfe von Enzymen zerlegt. Hier wird z. B. der Fruchtzu-
cker mithilfe eines Transporters ins Blut beférdert und der Milch-
zucker (Laktose) durch das Enzym Laktase gespalten. Wenn die
verschiedenen Transporter und Enzyme nicht ausreichend vor-
handen sind, gibt es in weiteren Darmabschnitten Verdauungs-
probleme. Auch die Fettverdauung findet primdr im oberen Be-
reich des Diinndarms statt. Die Gallenfliissigkeit fliefst hier zum
Speisebrei und kann somit das vorhandene Fett fiir weitere Ver-
dauungsprozesse vorbereiten. Die Bauchspeicheldriise schiittet
die Verdauungsenzyme fiir Kohlenhydrate, Fett und Eiweify in
den ersten Diinndarmabschnitt (Zwolffingerdarm) aus. Ein gro-
Ber Teil an Mikrondhrstoffen (Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente) werden vom Diinndarm in die Blutbahn aufgenom-
men.
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Eine Magenschleim-
hautentziindung
kann in unter-
schiedlichen
Verlaufen auftre-
ten: akut und
chronisch.

Im Dickdarm wird der Speisebrei eingedickt. Dem Speisebrei
wird vorwiegend Wasser entzogen und Mineralstoffe aufgenom-
men. Ubrig bleiben die Ballaststoffe. Sie ,pflegen” den Dickdarm
und sorgen fiir eine gute Flora. Losliche Ballaststoffe wie z. B.
Beta-Glukane aus Haferflocken sorgen fiir eine weiche Konsistenz
und fiittern die guten Darmbakterien. Die unldslichen Ballast-
stoffe fegen und putzen den Dickdarm durch. Am Schluss sollte
ein zufriedenstellendes und vor allem regelméfliges Ergebnis in
der Toilette tibrig bleiben.

Wie Sie lIhrer Verdauung auf die Spriinge helfen

Essen Sie regelmaRig und in Ruhe. Verzehren Sie lieber kleine
Mahlzeiten und diese mit Eiweil3, z. B. etwas fettarmem Quark oder
Joghurt mit geeigneten Friichten.

Fiillen Sie Inren Magen mit gut verdaulichen Ballaststoffen wie
z. B. feinen Haferflocken oder fein geschrotetem Vollkorngebdck. Des
Weiteren sollten die Speisen fettarm und eiweiBreich sein.

Meiden Sie groBBe Portionen Zucker in Form von SiiRigkeiten — hier
sind auch Frucht-Smoothies gemeint. Mit ihnen wird der Diinndarm
mit einer groBen Menge Zucker iiberladen.

Um den Magen-Darm-Trakt ganz allgemein zu schonen, reduzie-
ren Sie auch fettige, saure und scharfe Speisen stark — lieber
dampfen und leicht braten!

Fir eine gute Verdauung bendtigen Sie mindestens zwei Liter
Flissigkeit pro Tag. Meiden Sie kohlensadurehaltige Getranke, Kaffee,
Fruchtsafte und Friichtetees, sondern trinken Sie vorwiegend
Kamillen-, Fenchel-, Salbei-, Lowenzahn- oder Schafgarbentee.

Formen der Gastritis

Eine Magenschleimhautentziindung kann in unterschiedlichen
Verldufen auftreten. Dabei unterscheidet man zwischen einer
akuten Gastritis und einer chronischen Gastritis, wobei ein aku-
ter Verlauf auch in einen chronischen tibergehen kann.
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Im Folgenden sehen wir uns die unterschiedlichen Verldufe
und Ausloser genauer an. Denn diese Unterscheidung ist in der
weiteren Therapie wichtig, um den richtigen Ansatz zu wihlen,
die Beschwerden der Krankheit zu mildern.

Akute Gastritis

Die Ausloser fiir eine akute Gastritis konnen vielfiltig sein. Zu

ihnen gehoren folgende Faktoren:

e akute Infektionen mit Bakterien, Viren oder Schimmelpilzen

* Lebensmittelvergiftungen

e Einnahme von Medikamenten wie Acetylsalicylsdure, Diclo-
fenac, Ibuprofen, Rheumamedikamente, Kortison

e lokale Verdtzungen des Magens durch Lauge oder Sdure

e Strahlentherapie

¢ Nikotin, Kaffee, Alkohol und scharfes Essen

e korperlicher Stress durch schwere Unfille oder Operationen

e andauernde psychische Belastungen und Stress

e Angstzustinde und Depressionen

Die Beschwerden einer akuten Gastritis konnen vielfaltig sein
und von keinen bzw. leichten bis hin zu starken Beschwerden
mit Komplikationen verlaufen. Haufig klagen Betroffene tiiber
Bauchschmerzen, Erbrechen, Ubelkeit oder Reflux (Riickfluss von
Magensaft in die Speiserohre). In milderen Fillen kénnen kleine
punktartige Blutungen entstehen, wobei der Blutverlust nur tiber
ein Labor bestimmbar ist. In schwereren Fillen mit ausgepriagten
Blutungen kann es zu starkem Erbrechen, Blutarmut und auch
verfarbten Teerstithlen kommen. Eine akute Gastritis kann im
Verlauf auch in eine chronische Form iibergehen.

Chronische Gastritis
Bei der chronischen Gastritis zeigen sich meist nur leichte Be-
schwerden wie Bauchschmerzen, leichtes Unwohlsein oder Er-

Hinter einer akuten
Gastritis konnen
ein einziger oder in
Kombination
mehrere Ausloser
stecken.
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Der haufigste
Ausloser einer
chronischen
Gastritis ist eine
Infektion mit
Bakterien.

brechen. Aufgrund der nur leicht ausgeprédgten, hiufig unauffil-
ligen Symptome ist die chronische Gastritis in vielen Féllen nur
ein Zufallsbefund. Es werden anhand des Auslosers hauptsiach-
lich drei Formen der chronischen Gastritis unterschieden: Gastri-
tis Typ A, Bund C.

Gastritis Typ A — Ausloser Autoimmunerkrankung Dieser Typ ist mit
ca. fiinf Prozent der seltenste Ausloser einer Gastritis. Die Entste-
hung ist bei dieser Form noch nicht abschlieflend geklart, vermu-
tet wird ein Fehler in der Immunabwehr. Das Abwehrsystem bil-
det dabei Abwehrstoffe gegen den eigenen Magen, speziell gegen
die Magenzellen, sogenannte Belegzellen, welche die Magensdu-
re produzieren. Bei diesem korpereigenen Angriff entsteht eine
Entziindung der Magenschleimhaut. Dabei wird immer weniger
Magensekret entwickelt, was dem Magen dauerhaft schadet.

Zudem produzieren die Belegzellen im Magen neben der Ma-
gensdure den ,Intrinsic Factor”. Dieser ist notwendig, damit wir
Vitamin B12 im Darm aufnehmen kénnen. Bei dieser Form der
Gastritis kann dadurch begleitend ein Vitamin-B12-Mangel vor-
liegen, aus dem eine spezielle Form der Blutarmut (perniziose An-
amie) entstehen kann. Dieser mogliche Mangel sollte medizi-
nisch iiber eine Blutentnahme ausgeschlossen werden.

Gastritis Typ B — Ausloser Bakterien Der hdufigste Ausloser einer
chronischen Magenschleimhautentziindung ist eine Infektion mit
Bakterien. In 70 bis 90 Prozent der Fille handelt es sich um das
Bakterium Helicobacter pylori, kein seltenes Bakterium im
menschlichen Organismus. Es gelangt oral in den Magen, durch-
dringt die Schleimschicht und haftet sich in der Magenschleim-
haut an die schleimproduzierenden Zellen an. Grundsitzlich tragt
etwa jeder zweite Deutsche dieses Bakterium unwissentlich in sich.

Den meisten Menschen beschert das Bakterium keine Unan-
nehmlichkeiten, doch bei einer geringeren Anzahl der Betroffe-



Was ist eine Gastritis?

nen kommt es zu chronischen Entziindungen der Magenschleim-
haut, die gelegentlich zu schwereren Erkrankungen fithren kon-
nen wie Magen- oder Zwolffingerdarmgeschwiire oder auch
Magenkrebs.

Gastritis Typ C — Ausloser magenreizende Medikamente Die Form
der chemisch-toxischen Gastritis macht etwa 30 Prozent aus. Die
Magenschleimhautentziindung wird dabei durch bestimmte Me-
dikamente ausgel6st, die durch ihre chemischen Eigenschaften
die Produktion der Magensdure stimulieren. Dazu zdhlen be-
stimmte Schmerzmittel und Antirheumatika. Lesen Sie daher im-
mer die Packungsbeilage und kldren Sie die Einnahme von Medi-
kamenten wie Ibuprofen, Diclofenac oder Acetylsalicylsdure mit
Threm Arzt ab. Sollte das Medikament moglicher Ausloser der
Beschwerden sein, sollten alternative Medikamente mit gleicher
Wirkung in Betracht gezogen werden, wenn dies medizinisch
moglich ist.

Ebenso kénnen auch der Riickfluss von Gallensaft aus dem
Zwolffingerdarm (Gallereflux), wie er nach Operationen vorkom-
men kann, Alkohol oder Sduren und Laugen zu einer Gastritis
Typ C fiihren.

Weitere Formen Eine weit seltenere Form ist eine sogenannte Rie-
senfaltengastritis, die Ménétrier-Gastritis. Diese seltene Magener-
krankung zeigt sich, wie der Name sagt, in einer Vergrofierung
der Schleimhautfalten des Magens. Die genauen Ursachen sind
allerdings noch ungekldrt. Auch kann eine Magenschleimhaut-
entziindung mit einem Morbus Crohn, einer chronisch-entziind-
lichen Darmerkrankung, einhergehen, ebenfalls eine eher seltene
Ursache.

15
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In einem Anam-
nesegesprach
klaren Sie mit
Ihrem Arzt oder
Ernahrungsthera-
peuten mogliche
Ausloser und
Ursachen fiir Ihre
Beschwerden.

Der Fokus bei einer Therapie einer Magenschleimhautentziin-

dung liegt immer auf dem auslésenden Faktor:

Bei einer bakteriell verursachten Gastritis (Typ B) und dem
nachgewiesenen Vorliegen eines Helicobacter pylori wird sie
je nach Abwigung des behandelnden Arztes hdufig medika-
mentos angegangen.
Ist eine Gastritis aufgrund einer Autoimmunerkrankung dia-
gnostiziert (Typ A), so liegt der Schwerpunkt auf der Beseiti-
gung der Entziindung sowie die Therapie von einem mogli-
chen Vitamin-B12-Mangel.
Werden die Beschwerden durch Medikamente ausgeldst (Typ
C), sollte mit dem behandelnden Arzt iiber alternative Prapa-
rate gesprochen werden, die das aktuelle Medikament erset-
zen konnen.
So verhilt es sich auch bei Auslosern der akuten Gastritis. In
einem ausfiihrlichen Anamnesegesprach sollten mit dem be-
handelnden Arzt oder dem Erndhrungstherapeuten mogliche
Ausloser und Ursachen fiir die Beschwerden gefunden und
strukturiert angegangen werden. Spielen Stress, Nikotin oder
Alkohol eine Rolle, sollten Wege gefunden werden, Stressursa-
chen zu reduzieren und Lebensgewohnheiten zu dndern.

Jahrlich Laborwerte testen lassen

Fragen Sie Ihren Hausarzt nach einem Labortest. In der Praxis sehen
wir bei Menschen mit Gastritis oft einen Mangel an Mikronahrstoffen.
Deshalb sollten Sie mindestens einmal im Jahr zusatzlich folgende
Laborparameter kontrollieren lassen:

¢ Holotranscobalamin (aktives Vitamin B12)

e Vitamin D

* Ferritin



80 LECKERE REZEPTE
BEI GASTRITIS

Sie wissen nun, welche die wichtigsten Stellschrauben sind, um Ihr
Verdauungssystem zur Ruhe kommen zu lassen. Im Folgenden finden
Sie zahlreiche Rezepte, die Ihrem Magen guttun. Von Frithstiicksideen
uiber Snacks, vegetarische Schlemmereien und Rezepte mit Fisch und
Fleisch bis hin zu Desserts ist fiir jeden Gaumen etwas dabei.
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FRUHSTUCK

Dinkelporridge

Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:
372 kcal (1556 kJ)
13,3 g Eiweil}

3,8 g Fett
68,9 g Kohlenhydrate

Zutaten

300 ml Milch, 1,5 % Fett
Vanilleextrakt

1 TL Honig

100 g Dinkelflocken

2 kleine reife Bananen
Zimt

Zubereitung

1 Milch mit Vanilleextrakt, Honig und
Dinkelflocken 10 Minuten kocheln lassen.

2 Die Bananen mit einer Gabel zerdriicken
und in den fertigen Porridge geben. Mit etwas
Zimt nach Bedarf abschmecken.

Baked Oatmeal

Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Ofenzeit: 20 Minuten

Nahrwerte fiir 1 Portion
496 kcal (2075 kJ) 14,4 g Fett
20 g Eiweil 65,8 g Kohlenhydrate

Zutaten

1 Banane

120 g Haferflocken, fein

250 ml Milch, 1,5 % Fett

1Ei

100 g Heidelbeeren, frisch oder TK
2 EL gemahlene Mandeln
Vanilleextrakt

1 TL Honig

Zimt

Zubereitung

1 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

2 Die Banane mit einer Gabel zerdriicken, mit
den restlichen Zutaten in eine Auflaufform
geben und vermengen.

3 Alles 10 Minuten quellen lassen und
20 Minuten in den Backofen geben.
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Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
305 kcal (1276 kJ)
6,8 g Eiweil’

13,3 g Fett
39,4 g Kohlenhydrate

Zutaten

2 Karotten

12 Sellerieknolle

2 EL Rapsol

8-9 mehlig kochende Kartoffeln
1| Gemiisebriihe

100 g Frischkase natur

Salz, Pfeffer

Majoran, getrocknet

2 Bund Petersilie, gehackt

Zubereitung

1 Karotten und Sellerie schalen, in Wiirfel
schneiden und im Rapsdl andiinsten.

2 Kartoffeln schalen, in Wiirfel schneiden und
dazugeben, alles mit Gemiisebriihe aufgieRen
und 20-30 Minuten kdcheln lassen. Nach
gewlinschter Konsistenz etwas Wasser
nachgeben.

3 Den Frischkase dazugeben und die Suppe
mit einem Plrierstab fein pdirieren.

4 Mit den Gewlirzen abschmecken und mit
Petersilie garnieren.

Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Eine Portion enthalt:

357 keal (1494 kJ) 22,1 g Fett

6,3 g Eiweil’ 33 g Kohlenhydrate
Zutaten

4 Karotten

2 SiiBkartoffeln

a Knollensellerie

1 EL Olivendl

Salz, weiBer Pfeffer

500 ml Gemiisebriihe

400 ml Kokosmilch

150 g Joghurt natur, 1,5 % Fett
Kurkuma, Kreuzkiimmel

Zubereitung

1 Karotten, SiiBkartoffeln und Knollensellerie
schélen und grob wiirfeln.

2 0Olin einem Topf erhitzen, Gemiise anbra-
ten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Briihe und
Kokosmilch aufgieRen und 20 Minuten
kocheln lassen.

3 Die Suppe purieren. Vom Herd nehmen,
Joghurt untermengen und mit den Gewlirzen
abschmecken.
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Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Eine Portion enthalt:
497 kcal (2079 kJ)
23 g Eiweil

26 g Fett
40 g Kohlenhydrate

Zutaten

200 g Dinkelmehl Type 630
300 ml Milch, 1,5 % Fett

2 Eier

2 EL Rapsol

400 g Spinat, frisch oder TK
Salz, Pfeffer

Muskat

2 EL Schmand

200 g Feta

Zubereitung

1 Mehl, Milch und Eier in eine Schiissel geben
und mit einem Ruhrgerdt zu einem Teig
vermengen.

2 Eine beschichtete Pfanne erhitzen, einen
Teil des Ols in die Pfanne geben und einen
Schopfer Teig in die Pfanne flieRen lassen. Den
Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun
ausbraten.

3 Mit dem restlichen Teig genauso verfahren.

4 Den Spinat waschen, grobe Stellen vom
Strunk entfernen und grofe Blatter halbieren.
In einen kleinen Topf mit etwas Wasser und
den Gewlirzen geben, mit einem Deckel
verschliefen und bei mittlerer Hitze kocheln,
bis der Spinat zerfallen ist.

5 Den Schmand unter den Spinat heben und
den Feta in den Spinat brdseln.

6 Die Pfannkuchen mit der Spinat-Feta-Fiil-
lung bestreichen und zusammenrollen.
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Die richtigen Lebensmittel auswahlen - reizarm genie3en

Schmerzen im Oberbauch, Ubelkeit und verminderter Appetit — das alles
konnen Symptome einer Magenschleimhautentziindung sein. Die Ursachen
der Erkrankung sind vielfaltig, ebenso die Therapiemaoglichkeiten. Bei allen
Formen der Gastritis hat sich jedoch die Erndahrungstherapie bewdhrt — sie
lindert die Beschwerden und bremst die Entziindung. Die Ernahrungsexperten
Sven Bach und Martina Amon erklaren in diesem Ratgeber Ursachen und
Symptome, geben Tipps zur Lebensmittelauswahl und zeigen, wie auch
Lebensstilveranderungen und Stressabbau helfen konnen. Mit vielen
bekémmlichen Rezepten wie zum Beispiel: Hirse-Heidelbeer-Brei, Nudel-
Rahm-Pfanne, Pastinaken-Kiirbis-Suppe, Putenschnitzel mit Kartoffelpiiree
und Karottengemilise, Seelachs-Gemiise-Pfanne, Vanillewaffeln.

Das spricht fiir dieses Buch:

e Praktische Hilfestellungen: Wie Sie Ihre Ernahrung umstellen und lernen,
was Sie vertragen.

e Die Rezepte wurden nach den aktuellen Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fiir Ernahrung DGE entwickelt, sind absolut alltagstauglich
und enthalten alle wichtigen Nahrwertangaben.
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