Rezepte f)

Qnschen,
die mit

enkrebs leben

Alle Rezepte wurden von einem zer
die in diesen Rezepten verwendete
medizinische Beratung oder Bel

ndhrung umstellen qssr_
eine profession



Inhaltsverzeichnis

03 Mandelbutter-Hummus

03 Griechisches Joghurt-Dressing mit Zitrone

03 Kefir-Chia-Pudding mit Beeren

04 Orientalischer Bohnensalat

04 Salat aus Orangen, Roter Bete und Fenchel mit Amaranth
05 Ingwer-Karotten

05 Leinsamen-Crépes

06 Tempeh und Okra-Sauté mit braunem Reis

06 Vegetarisches Chili mit Vollkorn-Sorghum

0/ Tipps von Chefkoch Hans Rueffert

Alle Gerichte, die nach diesen Rezepten zubereitet wurden, kénnen bis zu 7 Tage
im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Uber die Verwendung von Rezepten

,1ch habe schon immer geglaubt, dass Kochen ein bisschen wie Autofahren ist: Es gibt
mehr als einen Weg, um ans Ziel zu kommen! Oft werden Rezepte als starre Regeln
betrachtet, die man nicht brechen sollte, aber ich sehe sie als vorgeschlagene Routen’,

als einen von vielen moglichen Wegen zu einer darmgesunden Erndhrung. Deshalb
mochte ich Sie ermutigen, diese Rezepte zu Ubernehmen und sie nach Thren eigenen
Vorstellungen zu gestalten. Mogen Sie keinen Spinat? Ersetzen Sie ihn durch ein anderes
Blattgemuse. Haben Sie keine Kichererbsen zur Hand? Verwenden Sie die Marinebohnen,
die in Ihrer Speisekammer herumliegen. Wie beim Autofahren, ist die Reise Teil der Freude
am Kochen.”
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,Das Leben ist zu kurz,

um schlecht zu essen ... “
Chefkoch Hans Rueffert

Einleitung

Begleiten Sie Chefkoch Hans, einen Magenkrebsiberleben-
den, durch einige seiner vegetarischen und glutenfreien
Lieblingsrezepte, die er speziell fir Menschen mit Magenkrebs
entwickelt hat. Natdrlich ist das Verdauungssystem bei jedem
von uns anders und einzigartig. Sobald Sie herausgefunden
haben, welche Lebensmittel fir Ihre spezifischen Verdauungs-
probleme geeignet sind, kdnnen Sie diese Rezepte abandern
und Ihre eigenen ,sicheren Lebensmittel“ einbeziehen. Bitte
beachten Sie, dass Sie immer Ihre Arztin/Ihren Arzt konsultie-
ren sollten, bevor Sie Thre Erndhrung dndern oder umstellen.

Treffen Sie den ,Koch ohne Magen*,
Hans Rueffert

Der Magenkrebsiiberlebende, Vater, Ehemann, Autor,
Redner und Lehrer Hans wurde 2005, nur zwei Wochen
nach den Aufnahmen zum Finale der Reality-Show Next
Food Network Star mit Magenkrebs diagnostiziert — und
tauschte seinen Status als ,,Promi-Koch® gegen den eines
.Krebsiiberlebenden® ein. Nach der Diagnose und den
anschlieBenden Operationen hat Hans sein Talent in

der Kiiche weiterhin mit Tausenden geteilt. Sein grof3es
Wissen und seine Liebe zum Essen, gepaart mit den
Herausforderungen im Leben nach der Behandlung, sind
eine Inspiration fir uns alle.

Erfahren Sie mehr Gber Hans unter www.Hanscooks.com
und sehen Sie sich die Gesundheit Kitchen an, eine Reihe
von Erndhrungsvideos, die Hans fir die Magenkrebsstiftung
moderiert, unter www.gastriccancer.org.

Ihr Onkologie-Team von Bristol Myers Squibb
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Mandelbutter-Hummus

1.

Kichererbsen, Zitronensaft, Knoblauch, Olivendl,
Mandelbutter, Salz und Kreuzkiimmel in eine
Kiichenmaschine geben.

. So lange mixen, bis eine glatte Masse entsteht,

dabei einen Spritzer kaltes Wasser hinzufligen,
um eine glattere Textur zu erhalten.

. Mit zusatzlichem Salz und Kreuzkiimmel

abschmecken.

425 g Kichererbsen, gespllt (aus der Dose oder
gekochte getrocknete Kichererbsen)

2 Knoblauchzehen
100 g Mandelbutter, weich

30ml Zitronensaft
(oder Saft einer ganzen Zitrone)

30ml Olivenol

Salz, zum Abschmecken

03 Griechisches Joghurt-Dressing mit Zitrone
03 Kefir-Chia-Pudding mit Beeren

Serviervorschlag: In einer Schiissel verteilen und mit
frischer Minze, Koriander, etwas Ol (z. B. Kiirbiskern-,
Sesam- oder Leinsamendl), gemahlenem Pfeffer und
gerosteten Nissen (Pinienkerne, Mandeln, Walnisse,
Sonnenblumenkerne, Pepitas usw.) dekorieren.
Kostlich auch mit etwas griechischem Joghurt-
Dressing mit Zitrone (siehe unten) betrgufelt!

Kreuzkiimmelpulver, nach Geschmack
+/— 120 ml kaltes Wasser, fiir die Konsistenz

Optionale Zutaten fiir Ingwer-Karotten-
Hummus (Serviervorschlag)
Ingwer-Karotten (siehe Seite 6)

04 Orientalischer Bohnensalat = g

Variation: Kreieren Sie Ingwer-Karotten-Hummus,
indem Sie Ingwer-Karotten (siehe Seite 6) und

5 g Kurkuma hinzufiigen —immer ein erfrischender
Snack!

04 Salat aus Orangen, Roter Bete und Fenchel mit Amaranth
05
05
06
06
07

Ingwer' Karotten Griechisches Joghurt-Dressing mit Zitrone

1. Alle Zutaten in ein Glas mit dicht schlieBendem
Deckel geben und kraftig schiitteln, bis sie gut
vermischt und cremig sind.

250ml griechischer Naturjoghurt
Saft (ca. 30-45ml) und Schale einer Zitrone

50ml leichter Essig (wei3er Balsamico-,
WeiBwein- oder Apfelessig)

Leinsamen-Crépes

2. Je nach Bedarf einen Spritzer Wasser hinzufigen,
um eine gieBbare Konsistenz zu erreichen.

Tempeh und Okra-Sauté mit braunem Reis

3. Nach eigenem Geschmack anpassen (siehe 50 ml natives Olivendl extra oder Avocadool

optionale Zutaten). Salz und Pfeffer, nach Geschmack

Ingwer, Vollkornsenf und/oder frische Krduter,
nach Geschmack (optional)

Vegetarisches Chili mit Vollkorn-Sorghum

Serviervorschlag: Dieses probiotisch reichhaltige
Dressing hat einen scuerlichen, zitronigen Kick, der
den Geschmack und die Nahrwerte aller Arten von
Lebensmitteln aufwertet. Probieren Sie es tber
gegrilltes Gemuse zu trdufeln, als Rohkostdip zu
verwenden oder mit Ihrem Lieblingsblattgemuse
zu servieren.

Tipps von Chefkoch Hans Rueffert

Alle Gerichte, die nach diesen Rezepten zubereitet wurden, kénnen bis zu 7 Tage
im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Kefir-Chia-Pudding mit Beeren

1. In einer groBen Schissel Chiasamen, Kefir,

Uber die Verwendung von Rezepten

,1ch habe schon immer geglaubt, dass Kochen ein bisschen wie Autofahren ist: Es gibt Cungomitel (fals verwendet) Sy und Zimtmit 608 Chiasamen
i i | einem Schneebesen vorsichtig verriihren. 400ml Natur-Kefir
mehr als einen Weg, um ans Ziel zu kommen! Oft werden Rezepte als starre Regeln 2. Die Mischumg oot eielne Portonsbehler brice Saly
aufteilen und in den Kihlschrank stellen, bis Prise Zimt

betrachtet, die man nicht brechen sollte, aber ich sehe sie als vorgeschlagene Routen’,

als einen von vielen moglichen Wegen zu einer darmgesunden Erndhrung. Deshalb
mochte ich Sie ermutigen, diese Rezepte zu Ubernehmen und sie nach Thren eigenen
Vorstellungen zu gestalten. Mogen Sie keinen Spinat? Ersetzen Sie ihn durch ein anderes
Blattgemuse. Haben Sie keine Kichererbsen zur Hand? Verwenden Sie die Marinebohnen,
die in Ihrer Speisekammer herumliegen. Wie beim Autofahren, ist die Reise Teil der Freude
am Kochen.”

der Pudding fest ist. Sobald er fest ist, jeden

Pudding mit frischen Beeren garnieren. Fir mehr
Knusprigkeit mit gerdsteten Nissen, Hanfherzen,
Knusperreis oder proteinreichem Misli garnieren.

Natiirliche StiBungsmittel wie Stevia, Honig
oder Agave, nach Geschmack (optional)

Eine Handvoll frischer Beeren

Kultiviert essen

Probiotisch reichhaltige, kultivierte Lebensmittel
sind eine grofartige Quelle fir gesunde, lebende
Darmbakterien. Diese Bakterien kénnen nicht nur
unser allgemeines Immunsystem stdrken, sondern
auch die Verdauung fordern und zur allgemeinen
Gesundheit beitragen.

Bakterien in probiotischen
Lebensmitteln ,verdauen“ zum

Teil viele komplexe Stérken
und Proteine vor.
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Orientalischer Bohnensalat

1. In einem kleinen Glas mit dicht schlieBendem
Deckel die Zutaten fur die Vinaigrette vermengen
und kraftig schitteln.

2. In einer groBen Schissel die Salatzutaten
vermengen, so viel Vinaigrette hinzugeben, dass
der Salat bedeckt ist, und die Gewtlirze anpassen.
Mit gehackten, frischen Krautern und etwas Ol
garnieren.

Serviervorschlag: Bohnensalate wie dieser werden
in Teilen des Nahen Ostens oft zum Frihstiick mit
einer Portion warmem Pita-Brot serviert — eine
fantastische Art, den Tag mit vielen Ballaststoffen
und Proteinen zu beginnen. Er schmeckt auch

hervorragend auf einem Sauerteigtoast, der mit einer

Schicht Mandelbutter-Hummus bestrichen wurde
(siehe Seite 3).

Fir den Salat:

100 g Favabohnen oder Kidneybohnen, gesplilt
(aus der Dose oder gekochte getrocknete
Bohnen)

100 g Kichererbsen, gespiilt (aus der Dose
oder gekochte getrocknete Kichererbsen)

100g Hirse (gekocht)

1 mittelgroe Salatgurke (gewdrfelt)

1 groBe Roma-Tomate (gewiirfelt)

1 groBe orangefarbene Paprika (gewdrfelt)

1 kleine rote Zwiebel (gewdirfelt)
Kreuzkiimmelpulver, nach Geschmack

Salz und Pfeffer, nach Geschmack

Frische Krauter (z.B. Koriander, Petersilie, Minze)
zum Garnieren (optional)

Fiir die Vinaigrette:
60 ml kaltgepresstes Leinsamen-
oder Avocadodl

80 ml WeiBweinessig

5ml Dijon-Senf

1 groBe Knoblauchzehe, gehackt
Abrieb und Saft einer Zitrone

Salz und Pfeffer, zum Abschmecken

Salat aus Orange, Roter Bete und Fenchel mit Amaranth

1. In einem kleinen Glas mit dicht schlieBendem
Deckel die Zutaten fir die Vinaigrette vermischen
und krdftig schitteln.

2. Den vorbereiteten Amaranth, die Rote Bete, die
Orangenscheiben, den in Scheiben geschnittenen
Fenchel und die Salatbldtter mit so viel Vinaigrette
vermischen, dass alle Salatbestandteile bedeckt
sind.

Serviervorschlag: Pasteurisierter Feta, Blauschim-
mel- oder Ziegenkdse passen immer gut zu dem
reichen, erdigen Geschmack der Roten Bete.
Gerostete Nisse oder Samen machen den Salat
nicht nur knackig, sondern geben ihm auch einen
schonen Eiweifkick.

Werden Sie Teil vom Team Ballaststoffe
Ballaststoffe kénnen dazu beitragen, das Gewicht
und die GroBe Ihres Stuhls zu erhohen. Um die
Darmtdtigkeit zu verbessern, sollten Sie die Auf-
nahme von Ballaststoffen langsam steigern, damit
sich die nattrlichen Bakterien in Ihrem Verdau-
ungssystem anpassen kénnen. Achten Sie aufferdem
darauf, viel Wasser zu trinken, um Ihren Stuhl weicher
zu machen.

Ballaststoffe helfen bei der Regu-
lierung des Blutzuckerspiegels und
verhindern extreme Héhen und

Tiefen, die das ,,Dumping-Syndrom*
auslosen kénnen, das bei vielen Men-
schen mit Magenkrebs vorkommt.

Fir den Salat:
120g Amaranth, gekocht

3 kleine Rote Beten, gerostet und in
mundgerechte Stiicke geschnitten

2 Orangen, geschdlt und in Scheiben
geschnitten

1 Fenchelknolle, in diinne Scheiben geschnitten
und mit etwas Zitronensaft gemischt, damit sie
nicht braun wird

Grof3e Handvoll gemischte griine Salatblatter
(Baby Griinkohl, Rote-Bete-Blatter, Spinat,
Rucola)

Salz, nach Geschmack
Fir die Vinaigrette:
Schale und Saft einer Orange

35ml kaltgepresstes Leinsamendl, Avocadodl
oder extra natives Olivendl

70 ml weiBer Balsamico-Essig oder Rotweinessig
10 ml Dijon-Senf
1 kleine Schalotte (gewdirfelt)

Salz und frisch gemahlener Pfeffer nach
Geschmack

Pasteurisierter Feta, Blauschimmel- oder
Ziegenkdse (optional)

Gerostete Niisse oder Samen (optional)
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Ingwer-Karotten

1. Alle Zutaten in einen mittelgroBen Topf mit gut
schlieBendem Deckel geben und bei mittlerer Hitze
kochen, bis der Topf Dampf abgibt.

2. Die Hitze auf mittlere/niedrige Stufe reduzieren
und kochen, bis die Karotten gerade bissfest sind
(etwa 8-12 Minuten, je nach GroBe der Karotten).
Den Topf ein- oder zweimal umriihren, damit
sich der Ingwer und der Knoblauch gleichmaRig
verteilen.

Serviervorschlag: Die Karotten schmecken warm,
aber auch kalt, mit gekochtem Vollkorn als Salat, in
meinem Mandelbutter-Hummus (siehe Seite 3) als
proteinreicher Dip/Brotaufstrich und als einfache
Ingwer-Karottensuppe. Fiir die Suppe ptrieren Sie
die Karotten mit etwas zusdtzlicher Gemdisebriihe,
etwas Sauerrahm, etwas Currypulver und voild, fertig!
Geben Sie einige gekochte Korner fir zusdtzliche
Ballaststoffe und Proteine hinzu.

500g Karotten, geschalt und in Scheiben
geschnitten

3 groBe Knoblauchzehen, gehackt

10g Ingwer, gehackt

50 ml Gemusebriihe oder Wasser

50 ml Ghee oder Olivendl

Koscheres Salz, nach Geschmack

Messerspitze weif3er Pfeffer

Optionale Zutaten fiir Ingwer-Karottensuppe

(Serviervorschlag)
Zusatzliche Gemisebriihe

Kultivierter Sauerrahm
Currypulver
Gekochte Korner

Leinsamen-Crépes

1. Mit einem Mixer oder Schneebesen alle Zutaten
verrihren und etwa 5 Minuten ruhen lassen, da
Leinsamenmehl in Verbindung mit Flissigkeit
etwas eindicken kann. Der Crépeteig sollte die
Konsistenz von Sahne haben; wenn er zu dick ist,
einen Schuss Milch hinzuftigen.

2. In einer antihaft-beschichteten Pfanne oder
Crépe-Pfanne mit etwas Ghee oder Butter die
Crépes bei mittlerer Hitze nacheinander ausbacken
und die fertigen Crépes auf einem Teller zwischen
Papiertlichern schichten.

Serviervorschlag: Dieses Gericht ist eine gute
Quelle fur Eiweif, Ballaststoffe, Omega-3-Fettsduren,
Vitamin B1 und mehr und I@sst sich vielseitig nutzen.
Verwenden Sie die Uibrig gebliebenen Crépes, um
eine Frittatensuppe zuzubereiten — fir mich ein
Wohlfiihlessen, bei dem diinne Crépesstreifen in

der Mitte einer Schiissel mit einer klaren, herzhaften
Briihe aufgeschichtet werden. Fligen Sie frische
Spinatbldtter hinzu, um die Textur und den Nahrwert
zu verbessern.

Protein - kreativ werden

Auf der Suche nach Alternativen zu Fleisch fir Thren
Erndhrungsalltag konnen natrliche pflanzliche
Proteinquellen wie Bohnen, Vollkornprodukte,
Nusse, Samen, Tofu und Tempeh besser verdauliche
Optionen sein.

4 groe Eier

100 ml Milch oder Pflanzenmilch
(Leinsamenmilch eignet sich hier gut)

50g Leinsamenmehl

30ml Ghee oder geschmolzene Butter
Prise Salz

Optionale Zutaten fiir Frittatensuppe

(Serviervorschlag)
Klare, herzhafte Briihe

Frischer Blattspinat

Viele fleischlose Proteinquellen

sind von Natur aus reich an
Ballaststoffen.
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Tempeh und Okra Sauté mit braunem Reis

1. In einer grof3en Pfanne bei mittlerer bis hoher
Hitze Ghee, Garam Masala oder Currygewdirz,
Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen. Anbraten,
bis es gerade anfangt, braun zu werden.

2. Tempeh hinzufiigen und anbraten, bis die
Rander knusprig werden.

3. Hitze auf mittlere Stufe reduzieren, Okra
hinzufligen und noch ein oder zwei Minuten
anbraten; die Okra sollte noch hellgriin und
knusprig sein.

4. Den gekochten braunen Reis hinzuftigen, die
Hitze ausschalten, umriihren und mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken.

5. Wenn gewiinscht, verleiht Honig diesem
herzhaften Gericht eine siife Note.

Serviervorschlag: Tempeh, das aus fermentierten
Koérnern und Bohnen hergestellt wird, ist eine gute
Quelle fur leicht verdauliches Eiweif3 und Ballast-
stoffe. Dieses Gericht kann als Hauptgericht oder
als Grundlage fir ein gegrilltes Stlick Fisch dienen.
Reste kénnen kalt mit einem Klecks griechischem

Joghurt-Dressing mit Zitrone (siehe Seite 4) genossen

oder in eine GemUsesuppe gemischt werden.

210g Tempeh, zerkriimelt oder in
mundgerechte Stiicke geschnitten

150g brauner Reis, gekocht
20g gewiirfelte Zwiebel

240g frische Okra, Deckel entfernt und
in mundgerechte Stlicke geschnitten

2 grof3e Knoblauchzehen, grob gehackt

Curry- oder Garam-Masala-Gewdirz,
nach Geschmack

50 ml Ghee oder Avocadodl
Salz und Pfeffer, nach Geschmack
Betrdufeln mit Honig (optional)

Vegetarisches Chili mit Vollkorn-Sorghum

1. In einem grofen Topf oder Dutch Oven
(Feuertopf) bei mittlerer Hitze Ghee oder
Ol erhitzen.

2. Zwiebel, Knoblauch, Paprika und Lorbeerblatter
anbraten, bis die Zwiebeln gerade glasig sind.

3. Tomatenmark, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
hinzugeben. Eine weitere Minute anbraten
und dann Bohnen, Kichererbsen, Sorghum und
zerdriickte Tomaten hinzugeben.

4. Verschiedene Kérner haben einen unterschiedli-
chen Gehalt an Eigenstdrke, daher nach Bedarf
Gemlsebriihe hinzugeben und kécheln lassen, bis
das Chili die gewlinschte Konsistenz erreicht.

5. Optional: Fir ein wenig SiiBe fiigen Sie am Ende
der Zubereitung Ketchup hinzu.

Serviervorschlag: Garnieren Sie das Chili mit
gehackter Frithlingszwiebel, einem Loffel Sauerrahm,
einem gehackten hartgekochten Ei, einem Spritzer
Limette — ganz wie Sie wollen! Jedes zubereitete
Vollkorngetreide ist geeignet, aber die leicht zahe
Textur von Sorghum hdlt sich gut in jedem lang
gekochten Gericht.

Einmal kochen, zweimal essen

Es ist nicht immer einfach, Zeit fir kostliche, nahr-
stoffreiche Mahlzeiten zu finden. Wenn Sie mehr

als die bendtigte Menge zubereiten, kénnen Sie mit
minimalem Aufwand eine zweite oder dritte Mahlzeit
zubereiten. Wenn Sie jede Zutat als Chance sehen,
konnen Sie Ihre eigenen Mahlzeiten kreieren.

100g Vollkorn-Sorghum, gekocht

100 g dunkelrote Kidneybohnen, gesplilt (aus
der Dose oder gekochte getrocknete Bohnen)

100g Kichererbsen, gespiilt (aus der Dose oder
gekochte getrocknete Kichererbsen)

Y, groBe weife Zwiebel, gewirfelt
1 rote Paprika, gewdirfelt

400 g zerdriickte Tomaten

60 g Tomatenmark

2 groBe Knoblauchzehen, gehackt
60 ml Ghee oder Olivendl

15g Kreuzkiimmelpulver

2 Lorbeerbldtter

100-200 ml Gemtisebriihe

Salz und Pfeffer, nach Geschmack

Ketchup, Friihlingszwiebel, Sauerrahm,
gehacktes hartgekochtes Ei, ein Spritzer
Limette, nach Geschmack (optional)

Gekochte Getreidekérner
halten sich im Kihlschrank

bis zu einer Woche und viele
kénnen eingefroren werden.
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Kurs halten auf der
Ernahrungsreise — Tipps von
Chefkoch Hans Rueffert

Kalorien — mehr als nur Zahlen

Die Gewichtszunahme und/oder -erhaltung kann fir viele Menschen mit
Magenkrebs eine Herausforderung darstellen. Legen Sie bei der Auswahl der
Lebensmittel nicht nur auf die Kalorienzahl wert, sondern auch auf die Qualitat
dieser Kalorien. Achten Sie beim Lesen der Nahrwertkennzeichnung auf
Proteine und Ballaststoffe. Wenn Sie Hilfe bendtigen, wenden Sie sich an eine:n
Erndhrungsberater:in oder Didtassistentin/Didtassistenten, die/der Ihnen von
Ihrer Arztin/Ihrem Arzt empfohlen wird.

Erndahrungstagebuch fiihren

Das Fuhren eines tdglichen Ernghrungstagebuchs ist einer der besten
Ratschldge, den ich je erhalten habe! Da jeder von uns ein individuelles
Verdauungssystem hat, gibt es keine Einheitslosung fur die Erndhrung.
Ein einfaches Tagebuch hilft dabei, herauszufinden, welche Lebensmittel
gut fur Sie sind und, was ebenso wichtig ist, welche nicht.

Sie schaffen das

Das Erlernen des bewussten Kochens kann sich herausfordernd anfthlen, aber
die Vorteile sind entscheidend. Ich empfehle, Erndhrung nicht als Iastige Pflicht
zu betrachten, sondern als eine Gelegenheit, die Zubereitungszeit in der Kiiche
befreiend und nicht chaotisch zu gestalten. Bleiben Sie dran, und Sie werden
feststellen, dass sowohl Sie als auch Ihre Lieben die Friichte einer gesunden,
kostlichen Erndhrung ernten werden.
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