Der Endometriose

Balance Plan

Ihr 7-Schritte-Programm gegen starke Regelschmerzen,
Krémpfe und Erschépfung — mit tiber 50 Rezepten

GU




Inhalt

Ein paar Gedanken vorab

Warum ich dieses Buch wichtig finde

Was dieses Buch méchte

SCHRITT | - Chech in: Was
Endometriose, das Phantom

Endomecrriose wirklich?

Sind es Regelschmerzen oder mehr?
Warum so viele keine Diagnose bekommen

Ihr Begleiter — der Endobelly.
Viele Faktoren, ein Ansat:

Erndhrung als Schliissel zur Balance

Ve

mierfahren

SCHRITT 2 - Detox your ¥
Wenn Stress krank macht

raus, Nervensysicr

Wie es zu den Entziindungen kommt

Stress und Endo L

Stress-Test: Das lasst sich messen

Was Sie runterbringt

SCHRITT 3  Food Reset: Raus aus dem Sire in 'l Tagen

Wenn Essen stresst — oder entspannt

Was triggert Sie?
Das smarte 20:80-Prinzip.

Kleine Veranderungen, groBe Wirkung
Erndhrung — machbar statt tiberfordernd

30

31
32
34
35
35

SCHRITT * -~ Cool Down: Entziindungen versichen und gezielt berul 36
Stop the Fire : 37
Risiko stille Entziindungen 38
Body Signals: nicht ignorieren! 38
Powerfood gegen Entziindungen 40
Vegan? Nur wenn'’s passt! 42
Mikrobiom trifft Endometriose 42
Cool Down Food: 44
Meine Favoriten gegen stille Entziindungen ... .46
... und noch mehr. 48

SCHRITT S Love your Cycle: Erniihrung und Bewegung im ZyklusPluss 50
Mit dem Zyklus im Flow 51
Ihr Zyklus im nattirlichen Rhythmus 52
Endometriose und Ihr Zyklus 52
Ihr Zyklus arbeitet fiir Sie 54
Feintuning fiir Ihren Zyklu 56
Und wieder das Histamin ... 58

SCHRITT 6  Balance your Horni : Osirog Gester .60
Gesteuert von Hormonen 61
Essen fir die Hormone i 62
Wenn Erndhrung nicht reicht 64
Die zwei Welten Ihrer Hormone 66
Die Hormon-Entsorger 68
Gifte im Alltag 69

SCHRITT 7 - Live (o Heal: Ihre Endo Selfcare Challenge y 2 70
Jetzt sind Sie dran 7
12-Tage-Endo-Selfcare-Challenge %2,
Was sich verandert hat : 76

Rezepte 78
Frihstlck 79
Warme Hauptgerichte. L)
Kalte Hauptgerichte 134

Anhang 168
Quellen 168
Sachregister 171
Rezeptregister 172




lhe 7 Schritie
‘Programm
Check-in

Was ist Endometriose - l
wirklich?

Detox your Mind
: Stress raus, Nerven-
systém runterfahren
Food Reset

Raus aus dem ‘;
Stressmodus in 14 Tagen @

Cool Down
ql Enitziindungen verstehen
%

und gezielt beruhigen

Love your Cycle
Ernahrung und Bewegung |9

A D)

Balance your Hormones

() Ostrogen runter,

Progesteron rauf

Live to Heal 7
Ihre Endo-Selfcare-Challenge




Was dieses
Buch mochte

Endometriose hat viele Gesichter:
Schmerzen vor oder wahrend der
Periode. Erschépfung, Verdauungs-
stérungen, ein Bldhbauch. Oft ein
unerfiillter Kinderwunsch, manchmal
besteht zusatzlich eine Autoimmun-
krankheit. Sehr hiufig fehlt die
richtige Diagnose - und damit auch
eine echte Perspektive. Die Patien-
tinnen zweifeln an ihrer Wahrneh-
mung und viele geben auf. Was alles
noch schwerer macht: Selbst von
den Kollegen der Gynékologie wird
Endometriose oft nicht erkannt, nicht
einmal die Fachleute kénnen immer
zweifelsfrei eine klare Diagnose stel-
len. Zu wissen, was los ist, bringt oft
die erste Erleichterung: Es sind nicht
»nur« starke Regelschmerzen - es ist
Endometriose.

Dieses Buch will lhnen neue Wege im
Umgang mit der Erkrankung vorstel-
len, damit das Leben wieder Ihnen und
nicht der Erkrankung gehért.

Was Sie hier nicht finden werden:
medizinisches Fachlatein oder starre
Programme. Was Sie dagegen vor
allem erwartet sind neue Perspektiven,
Know-how und Ideen, die in Ihren All-
tag passen und helfen.

ENDOMETRIOSEBEHANDLUNG
HEUTE

Die Therapie besteht in der Regel aus
Medikamenten, Operationen und der
Gabe von Hormonen. Dabei 6ffnet die
Erndhrungsmedizin mit vielen guten
Erfahrungen in dieser Hinsicht neue
Tiren und verandert den Blick — auch
meinen. Denn wir kénnen auf den
Alltag mit Endometriose mehr Einfluss

nehmen als gedacht. Wir haben im
Medicum Hamburg sehr gute Erfahrun-
gen mit einer Erndhrungsumstellung
gemacht, gerade weil viele Betroffene
zusétzlich dberall im Kérper Schmerzen
haben und Symptome wie bei einem
Reizdarmsyndrom aufweisen. Unsere
Erfahrung zeigt: Ermahrung kann bei
Endometriose die Lebensqualitat deut-
lich verbessern!

WARUM WIR ENDOMETRIOSE
NEU BETRACHTEN MUSSEN
Endometriose betrifft Millionen Frau-
en - und trotzdem fihlen sich viele
damit allein, nicht ernst genommen,
nicht verstanden. Die Symptome sind
diffus, die Diagnose oft ein nerven-
aufreibender Weg. Zu lange hieB3 es:
»Das ist eben so bei Frauen. Sie haben
das Pech, besonders starke Regelbe-
schwerden zu haben.« Kommt lhnen
das bekannt vor?

Aber so einfach ist es eben nicht. En-
dometriose ist eine chronisch-entziind-
liche Erkrankung mit weitreichenden
Folgen — auch iiber den Zyklus hinaus.

»Das ist eben so.

EIN PAAR GEDANKEN VORAB

Sie kann das Immunsystem belasten,
den Darm irritieren und damit vielfélti-
ge gesundheitliche Folgen haben.

Und was ganz wichtig ist: Viele Stérun-
gen im Kérper hangen mit der Endo-
metriose zusammen, obwohl vermut-
lich niemals ein Arzt oder Therapeut
den Zusammenhang gesehen hat. Die
Liste an méglichen Symptomen ist
lang.




Schitzung: Nur eine von vier Betroffenen

erhilt innerhalb von zwei Jahren eine Diagnose.
Durchschnittliche
Diagnosezeit: N
acht Jahre

60-80%
nicht erkannte
Symptome
(Schiitzung)

VERWECHSLUNG MIT ANDEREN DIAGNOSEN

A5%$ 31% *©

Reizdarm  Unvertraglichkeiten Psychosomatik

Warum so vicle
Kkeine Diagnose
bekommen

Endometriose ist also so schwer zu
erkennen, weil sich dabei vieles iiber-
lagert: Bauchschmerzen, Blahungen,
Durchfall, Miidigkeit. Das kann Reiz-
darm sein, eine Unvertraglichkeit oder
einfach »Stress«. Oft wird an einer
Stelle behandelt, wahrend an einer
anderen das eigentliche Problem sitzt.

Ein Beispiel: Histamin — ein Botenstoff,
den der Kérper selbst bildet und der
zusatzlich iber Lebensmittel wie ge-
reiften Kase, Rotwein, Tomaten oder
Schokolade aufgenommen wird.

Endometriose -
die Spitze des Eisbergs

Histamin wirkt tiberall im Kérper: Es er-
weitert BlutgefaBe, &st Entziindungen
aus, kann Schmerzen und Schwellun-
gen verstérken. Bei Frauen mit Endo-
metriose ist das besonders relevant

- denn dort trifft die Histaminwirkung
auf bereits entziindlich gereiztes Ge-
webe. Trotzdem denken die wenigsten
bei histaminreichen Lebensmitteln an
Endometriose-Beschwerden.®

Erst wenn man gezielt Reize, Trigger
und Belastungen reduziert — auch tber
die Erndhrung — wird sichtbar, was den
Kérper wirklich unter Druck setzt.

Genau deshalb spielt Erndhrung eine
so wichtige Rolle: Sie hilft, den Kér-
per zu entlasten und mehr Klarheit zu
gewinnen.

Selbsicheck: honnte
Endomeiriose dahintersieche

Kommt Thnen etwas davon bekannt vor?

O STARKE UNTERBAUCHSCHMERZEN - WAHREND DER PERIODE,
SPATER SOGAR AUSSERHALB DER PERIODE?

SEX TUT WEH?
ODER DER GANG ZUR TOILETTE?

STANDIG GEBLAHTER BAUCH, DER SICH VOLL ODER
GEREIZT ANFUHLT - UND KEINER WEISS, WARUM?

DIE PERIODE HAUT SIE JEDES MAL
KOMPLETT AUS DER KURVE?

SIE SIND STANDIG ERSCHOPFT,
OHNE DASS KLAR IST, WARUM?

EIN KINDERWUNSCH, DER SICH NICHT ERFULLT —
OBWOHL IHRE ZYKLEN REGELMASSIG SIND?

¢} £€) €] £¢) L€

O SIE HABEN SCHON ZIG ARZTINNEN DURCH,
ABER NOCH IMMER KEINE ERKLARUNG FUR IHRE BESCHWERDEN?

‘Wenn Sie bei mehreren Punkten innerlich genickt haben:
Es lohnt sich, genauer hinzuschauen.

Endometriose wird oft libersehen - aber Sie kénnen
dafiir sorgen, dass Sie nicht tibergangen werden.



Meine Favoriten gegen stille
Eniziindungen ...

Brokkoli,

Rucola, Kohl & Co.
Kreuzbliitler wie Brokkoli,

Rucola, Rosenkohl oder Chi-

nakohl enthalten Senfélglycosi-

de - natiirliche Pflanzenstoffe,
die entziindungshemmend
wirken und die kérpereige-

ne Entgiftung unter-
stiitzen.

Radicchio,
Chicorée, Artischocke
Bitterstoffe sind ein
echter Kiihlfaktor im Kérper.
Sie férdern die Verdauung,
beruhigen Leber und Galle
und wirken entziindungs-
hemmend - vor allem bei
hormonellen
Beschwerden.

Leindl,
Walniisse, Chiasamen

Diese Lebensmittel sind

reich an Alpha-Linolenséure,

einer pflanzlichen Omega-3-Fett-

saure. Sie kann helfen, Entziin-
dungsprozesse herunterzu-
fahren — besonders wertvoll

bei Endometriose.



Und wieder das
Histamin ...

Das Thema Histamin ist in diesem
Buch schon &fter aufgetaucht — und
warum es bei Endometriose eine so
groBe Rolle spielt. Was fiir Sie beson-
ders interessant ist, denn hier kénnen
Sie spiirbar Wirkung erzielen: Gerade
in der zweiten Zyklushalfte zeigt sich
die Histamin-Problematik ganz greif-
bar. Viele Frauen erleben verstérkte
Beschwerden wie Bldhbauch, Kopf-
schmerzen, Hautreaktionen, Unruhe
oder Schlafprobleme.*® Nicht immer
ist sofort klar, warum — aber sehr oft
steckt ein Histaminanstieg im Gewebe
dahinter.

WAS PASSIERT?

Nach dem Eisprung steigt der Spie-
gel des Hormons Progesteron. Es
wirkt einerseits beruhigend, anderer-
seits hemmt es aber auch das Enzym
Diaminoxidase (DAO), das Histamin
abbauen soll. Gleichzeitig produziert
der Kérper durch Stress, Entziindung
und hormonelle Schwankungen ver-
mehrt Histamin, das bei Endometriose
besonders sensibel verarbeitet wird.
Denn: Histamin verstérkt Entziindun-
gen und Schwellungen, erhéht das
Schmerzempfinden, regt den Blutfluss
an und beeinflusst sogar den Ostro-
genspiegel.*

Weil Endometriose eine chronisch-ent-
ziindliche Erkrankung ist, kénnen die
entziindlichen Prozesse auch systemi-
sche Entziindungsreaktionen auslésen.
Damit steigt auch das Risiko fiir andere
entziindliche Erkrankungen. Zusatz-
liches Histamin kann lhren Kérper dann
noch mehr belasten. Viele berichten,
dass sich der Endobelly verschlim-
mert, das Nervensystem empfindlicher
wird oder die Haut juckt, spannt oder
reagiert.

LOW HISTAMIN

Deshalb lohnt es sich, in der zweiten
Zyklushélfte besonders auf histaminrei-
che oder histaminfreisetzende Lebens-
mittel zu achten. Dazu gehéren zum
Beispiel:

*  Waurstwaren, gereifter Kase,
Rotwein, Sauerkraut, Tomaten,
Schokolade

Hefe, Kakao, schwarzer Tee,
Sojasauce und Kombucha

Alkohol kann den DAO-Abbau
zusatzlich blockieren.

.

Das bedeutet nicht, dass Sie fiir immer
auf all das verzichten miissen. Aber Sie
kénnen - zyklusweise — gezielt ent-
lasten: Vielleicht nur fir funf bis sieben
Tage vor der Periode. Sie werden
merken, ob |hr Kérper aufatmet.

SCHRITT 5 - LOVE YOUR CYCLE

Top Ten Histamin Downer und Hormon Balance Foods

59



Schrit

Live to Hea

Jeizi sind Sie
dran

In den letzten Kapiteln haben Sie ge-
sehen, wie eng Ernshrung, Hormone,
Entziindungen, Bewegung, Schlaf
und Stress miteinander verbunden
sind. Sie haben verstanden, welche
Faktoren Endometriose verstirken
kénnen - und an welchen Punkten
Sie selbst Einfluss nehmen kénnen
Der folgende beispielhafte 12-Tage-
Plan bringt all diese Inhalte zusam-
men. Er ist keine starre Vorschrift,
sondern ein Toolkit. Sie bekommen
Impulse aus allen Bereichen, die in
diesem Buch behandelt wurden. Wel-
che Sie umsetzen, entscheiden Sie
selbst. Ziel ist es, lhnen eine Struktur
zu geben, die lhnen den Einstieg er-
leichtert und lhnen zeigt, wie Sie all
das Wissen praktisch in Ihren echten
Alltag holen kénnen.

71

Das 20:80-Prinzip bleibt dabei Ihr
Anker. Wenn der gréBte Teil Ihrer Ent-
scheidungen |hre Gesundheit unter-
stiitzt, ist es nicht entscheidend, ob Sie
jeden Tag alles perfekt machen.

Der Startpunkt kann der Beginn lhres
Zyklus sein, weil der Kérper dann oft
besonders offen fiir Veranderungen ist.
Wichtig ist vor allem, dass Sie einen
Moment wiahlen, in dem Sie bereit
sind, die Inhalte nicht nur zu lesen,
sondern wirklich anzuwenden.

Die néchsten Seiten decken Ernah-
rung, Bewegung, Entspannung und
stabile Routinen ab. Sie kénnen die
Impulse flexibel einsetzen, miteinander
kombinieren oder durch eigene Ideen
erganzen.



FRUHSTOCK

Ein extra bekémmliches Friihstiick:
Méhren und Birnen sind sanft zur
Verdauung und helfen, Bldhungen zu
reduzieren — cremig, sii8 und einfach
wohltuend.

harotien Birnen
Porridge

Zubereitung: 15 Min
Nazhrwerte pro Portion:
408 keal | 10 g EW |

12 gF|60gKH|12gBST

FUR 2 PERSONEN
2 Mohren

1 Birne

500 ml ungestiBter
Mandeldrink

80 g kernige
Haferflocken

2 EL Agavendicksaft
1 EL Chiasamen
Prise Salz

2 TL Ceylonzimt
Prise Vanille

Prise Piment

%2 Bio-Orange

I. Die Méhren waschen, schalen und raspeln.
Die Birne vierteln, das Kerngehause entfernen und
in kleine Stiicke schneiden.

2. Den Mandeldrink in einem Topf erhitzen, die
Haferflocken dazugeben und kécheln lassen, bis die
gewdlinschte Konsistenz erreicht ist. AnschlieBend
Agavendicksaft, Chiasamen, Salz, Zimt, Vanille und
Piment unterriihren.

3. Die Orange heiB3 abwaschen und halbieren. Den
Saft auspressen, das Porridge in zwei Schalen fiillen,
mit Orangensaft betraufeln und etwas Orangen-
schale dariiberreiben.

"I Zum Servieren mit den frischen Birnenstiickchen
garnieren.

87



Lust auf etwas Leichtes? Quinoa und
Kokoswasser bringen lhren Kérper
ins Gleichgewicht und schenken
lhnen einen sanften Start in den Tag.

Exotisches
hohos Quinoa Porridge

Zubereitung: 10 Min
Nazhrwerte pro Portion:
275 keal [ 11 g EW|
15gF|27 gKH|6gBST

FUR 2 PERSONEN
120 g EL Magerquark
400 ml Kokoswasser
(aus dem Tetrapak)

8 EL gepuffte Quinoa
2 Mango

2 EL Kokosraspel

()]

1. Den Magerquark in einer Schiissel mit dem
Kokoswasser verriihren. Die Quinoa-Pops dazugeben
und alles kurz quellen lassen. Inzwischen die Mango
schélen, das Fruchtfleisch erst vom Stein und dann in
Wiirfel schneiden.

> . . .

<. Das Quinoa-Porridge auf Schalen verteilen und
die Mangostiicke darlibergeben. Zum Servieren das
Porridge noch mit den Kokosraspeln bestreuen.

90
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Tipp
Noch griine
Kokosntisse enthal-
ten im Inneren bis zu 1|
Flissigkeit, das sogenannte
Kokoswasser. Es ist klar und
stB im Geschmack - und
anders als Kokosmilch
fettarm und reich an
Elektrolyten.




Leicht und lecker: WeiBkohl unter-
stiitzt die Verdauung und gibt lhnen
ein gutes Bauchgefiihl - ideal fiir
empfindliche Tage.

Weillkohl Stieaks
mit Tomatensalat

I, Backofen auf 200 °C vorheizen, ein Blech mit
Zubereitung: 30 Min.  Backpapier belegen. Fiir die Marinade Knoblauch
 Backen:30Min. schilen, durchpressen und mit 20 g Emmentaler,
Nah;ﬁ;’;i:ﬁ;:zrgw‘ 2 EL O|, Paprikapulver, Krautern, Salz, Pfeffer und
49gF|25gKH|8gBsT 1 ELWasser mischen. Kohl putzen, Strunk entfernen
und quer in 1-1,5 cm dicke Scheiben schneiden
FUR 2 PERSONEN  (4-6 Stiick, Rest anderweitig nutzen).
1 Knoblauchzehe
70 g geriebener 2. Kohlscheiben nebeneinander aufs Blech legen
Emmentaler  und mit der Marinade bestreichen. Im Ofen (mittlere
5 ELRapsdl  Schiene; Umluft 180 °C) ca. 15 Min. garen.
1 TL geréduchertes
Paprikapulver :;. Blech herausnehmen, Scheiben wenden, mit
1 EL getr. ital. Krduter  restlichem Emmentaler und Mozzarella bestreuen
Salz, Pfeffer  und unter dem Grill ca. 15 Min. fertig garen.
2 WeiBkohl
125 g geriebener °I. Tomaten waschen, wiirfeln, Stielansétze ent-
Mozzarella  fernen. Petersilie waschen, Blatter abzupfen und
4 groBe Tomaten  hacken. Ol mit Honig, Essig, Salz und Pfeffer
% Bund Petersilie  mischen, mit Tomaten und Petersilie vermengen.
1 EL flussiger Honig
2 EL WeiBweinessig 3. Kohlsteaks aus dem Ofen nehmen und mit dem

Tomatensalat servieren.




Tipp
Griinkohl
ist kalorienarm
und besonders reich
an Calcium, Eisen,
Beta-Carotin und
Antioxidantien.

Griinkhohlsuppe mit Mai

Zubereitung: 40 Min
Nahrwerte pro Portion:
450 keal |18 g EW |

20 gF|45gKH|20gBST

FUR 2 PERSONEN
300 g Griinkohl

(frisch oder TK)

150 g Méhren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Rapsol

750 ml glutenfreie
Gemiisebriihe

200 g Kidneybohnen
(aus Dose oder Glas)
150 g Mais (Dose/Glas)
2 Msp. frisch geriebene
Muskatnuss

1 TL rosenscharfes
Paprikapulver

1 EL mittelscharfer Senf
Salz, Pfeffer

00

WARME HAUPTGERICHTE

Ein echter Energiebooster: Griinkohl
und Méhren liefern Ihnen die Nahr-
stoffe, die Sie brauchen, um sich
wieder fit zu fiihlen.

. Den Griinkohl waschen, die Blatter von den
dicken Blattrippen zupfen und in grobe Stiicke
schneiden. Die Mohren putzen, schélen und in
diinne Scheiben schneiden.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein wiirfeln
und in einem Topf im Ol kurz anbraten. Den Griin-
kohl dazugeben und 2-3 Min. andiinsten, bis er
leicht zusammenfélit. Mit der Brithe abléschen und
alles zugedeckt noch ca. 15 Min. garen, dabei ab
und zu umrihren. (TK-Ware gart kiirzer!)

3. Inzwischen die Kidneybohnen und den Mais in
einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Moh-
ren, Kidneybohnen, Mais, Muskatnuss, Paprikapulver
und Senf zum Griinkohl geben und alles noch ca.

10 Min. kécheln lassen.

“I. Zum Servieren die Suppe nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken und auf Schalen oder tiefe
Teller verteilen. Dazu passt gut ein EiweiBbrot.



Herzhaft, wiirzig, nahrhaft: Kimchi
versorgt Sie mit probiotischer Power
fiir den Darm, wihrend Linsen Eiweil3
beisteuern. Ein perfektes Soulfood,
das Ihren Kérper unterstiitzt.

Kimchi kiirbis Rosti
mit Feldsalat

Zubereitung: 40 Min
Einweichzeit: 2 Std
Nihrwerte pro Portion:
585 keal | 20 g EW |

36 gF|47 gKH|9 gBST

FUR 2 PERSONEN
100 g rote Linsen

2 Frihlingszwiebeln
100 g Hokkaido-Kiirbis
150 g Kimchi (Glas)
Salz, Pfeffer

1-2 EL Kokosé!

17TL Senf

1 EL Honig

2 EL Apfelessig

2 EL Leindl

2 EL Kurbiskerndl
Salz, Pfeffer

80 g Feldsalat

30 g gerostete
Kirbiskerne

@

Reich an Eisen, Zink

I. Linsen in 150 ml Wasser ca. 2 Std. einweichen.
AbgieBen und mit 100 ml frischem Wasser im hohen
Becher fein prieren.

2. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in Ringe
schneiden. Kiirbis waschen, entkernen und samt
Schale grob raspeln. Kimchi abtropfen lassen,
hacken. Alles in eine Schiissel geben, Linsen unter-
heben, salzen und pfeffern.

3. Backofen auf 100 °C Umluft vorheizen. Kokos|
in einer groBen Pfanne erhitzen. 3-4 dicke Teig-
portionen (ca. 6 cm @) 3-4 Min. backen, wenden
und 2-3 Min. fertig backen. Herausnehmen, im Ofen
warm halten. Restlichen Teig fiir weitere Rosti ver-
wenden.

I, Far das Dressing Senf mit Honig und Apfeles-
sig verriihren, beide Ole nach und nach einriihren.
Salzen, pfeffern. Feldsalat waschen, trocknen, auf
Tellern verteilen, mit Dressing betraufeln und mit
gerésteten Kiirbiskernen bestreuen. Die Résti dazu
servieren.

WARME HAUPTGERICHTE

Tempeh und Brokkoli bringen reich-
lich pflanzliches Eiweil und Mineral-
stoffe auf den Teller, dazu sorgt
Kurkuma fiir Extra-Support fiir
lhren Kérper.

Tempeh Brokholi
Pfanne mit kurkumareis

Zubereitung: 25 Min
Nahrwerte pro Portion:
540 keal | 29 g EW |

26 g F|47 gKH|21 g BST

FUR 2 PERSONEN

200 g Tempeh

1 TL gemahlene Kurkuma
3 EL Olivenal

Salz, Pfeffer

1 rote Paprika

500 g Brokkoli

100 g Vollkorn-Jasminreis
1 EL TK-Petersilie

1 TL heller Sesam

40 g gehackte Mandeln

00

Reich an Magnesium

1. Tempeh langs halbieren, dann quer in Scheiben
schneiden. Mit %2 TL Kurkuma, 1 % EL Ol, Salz und
Pfeffer marinieren.

2. Paprika waschen, halbieren, Trennwénde und
Kerne entfernen, wiirfeln. Brokkoli putzen, waschen,
in Réschen teilen, 5 Min. blanchieren, abgieBen, kalt
abschrecken, warm halten.

3. Reis in kochendem Salzwasser nach Packungs-
angabe ca. 15 Min. bissfest garen. Kurz vor Ende
Paprika hinzufiigen, 3 Min. mitgaren. Tempeh in
Pfanne ohne Fett ca. 5 Min. pro Seite goldbraun
braten.

A. Paprikareis abgieBen, ggf. kurz abbrausen, zu-
riick in den Topf geben. Restliche Kurkuma und Pe-
tersilie zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Paprikareis, Brokkoli und Tempeh auf Tellern an-
richten, Brokkoli leicht salzen, mit Ol betréufeln. Mit
Sesam und Mandeln garnieren.



KALTE HAUPTGEREICHTE

Quinoa und Rote Bete férdern die
Blutbildung und helfen bei Eisen-
mangel, wahrend lhnen Hiittenkase
eine gut vertragliche EiweiBquelle
bietet.

Quinoabowl

Zubereitung: 30 Min
Nahrwerte pro Portion:

443 keal |23 g EW|
16 gF|45gKH|6gBST

FUR 2 PERSONEN

100 g Quinoa

Tricolore

300 ml Gemiisebriihe
100 g Salatgurke

100 g Romanasalat

5 Radieschen

100 g eingelegte Paprika
200 g Huttenkase

2 TL TK-Krautermischung
1EL Leindl

Salz, Pfeffer

1 gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

200 ml Kokosmilch

(aus der Dose)

000

Reich an Magnesium

I. Die Quinoa in einem Topf mit Gemiisebrithe
nach Packungsanleitung ca. 20 Minuten kdcheln
lassen.

2. Wahrenddessen Gurke, Romanasalat und
Radieschen waschen. Den Salat in feine Streifen
schneiden, die Gurke grob raspeln und die Radies-
chen in diinne Scheiben schneiden. Die eingelegte
Paprika abtropfen lassen und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

3. Den Hiittenkase in einer Schale mit der TK-
Krautermischung und Leinél verriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

°I. Die Rote Bete in grobe Stiicke schneiden, zu-
sammen mit der Kokosmilch in einem Mixer pirieren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Quinoa nach dem Kochen in ein Sieb
abgieBen und gut abtropfen lassen.

Y . . P
. Quinoa und das vorbereitete Gemiise in einer
Bowl anrichten, das Rote-Bete-Dressing dariiber
verteilen und den Hiittenkase in die Mitte setzen.



Bldhbauch, Miidigkeit, heftige Unterleibskrampfe — und Arzte,
die abwinken: »Das ist normal.« Nein, ist es nicht. Endometriose
ist eine der haufigsten Frauenkrankheiten und wird viel zu oft
libersehen. Dr. med. Matthias Riedl, Deutschlands fiihrender
Erndhrungsmediziner, setzt mit seinem Balance-Plan bei den
Faktoren an, die in der Behandlung oft zu kurz kommen: bei Stress,
stillen Entziindungen und Essen, das den Unterschied macht.

Denn Schmerzen sind kein Schicksal.

Erleben Sie, wie Sie mit der richtigen Erndhrung und echten
Feelgood-Rezepten den Bauch entspannen — und den Kérper.

Erfahren Sie, wie gezielte Atem-Tools und Mini-Auszeiten
das Nervensystem beruhigen.

Entdecken Sie, welche versteckten Entziindungs-Trigger, von
Zuckerfallen bis Zusatzstoffen, die Symptome verstarken —
und wie Sie mit erstaunlich einfachen Strategien
Ihr Gleichgewicht zuriickgewinnen.
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