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Lachs auf Orangen-
Thymian-Beet

Die Kombination aus frischen Orangen, immunstär-
kendem Thymian, Kartoffeln mit resistenter Stärke 
und Lachs reich an Omega-3 Fettsäuren stärken 
entsprechend Deinen Darm und das darmeigene Im-
munsystem. Das Rezept kannst Du nach Geschmack 
oder Verträglichkeit mit Zitronen oder Äpfeln variieren.

Das brauchst Du dafür:

Zutaten (für 2 Portionen):
1 große Zucchini, 3 Knoblauchzehen, 1/2 Zwiebel, 
25 g unraffi niertes Meersalz, 500 ml Wasser

Zubereitung
1. Kartoffeln samt Schale ca. 10 Minuten in einem 
Topf mit Salzwasser vorkochen.

2. In der Zwischenzeit Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze 
vorheizen. Die Orangen waschen und in ca. 1 cm dicke 
Scheiben schneiden. In einem Backblech gleichmäßig 
verteilen. Mit Thymianzweigen, Pfeffer, Salz und 1 TL 
Curry würzen und mit Gemüsebrühe übergießen.

3. Den Lachs darauf legen und ebenfalls mit Salz, Pfef-
fer und 1 TL Curry würzen. Mit Ingwerscheibchen und 
Orangenstücken belegen. Die vorgekochten Kartoffeln 
an die Seiten geben.

4. Den Lachs auf Orangen-Thymian-Beet ca. 30 Mi-
nuten backen.

5. Den Lachs mit Kartoffeln auf dem Teller anrichten. 
Wenn es Deine Verträglichkeit zulässt gerne auch mit 
Orangenscheiben essen.

Quelle: www.bauchgeschichten.com/lachs-auf-orangen-thymian-beet
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Thymian-
Wurzelgemüse-Suppe

Thymian wird gerne bei Erkältungen im Tee oder in 
Gerichten verwendet. Er wird auch als „Antibiotikum 
der armen Leute“ bezeichnet. Für dessen Wirkung 
sind die ätherischen Öle Thymol und Carvacrol zu-
ständig. Die darin enthaltenen Gerbstoffe, Triterpene 
und Flavonoide wirken zudem antibakteriell, entzün-
dungshemmend und schmerzlindernd. Deshalb gibt 
es für euch jetzt eine immunstärkende Suppe für die 
kalte Jahreszeit – die Thymian-Wurzelgemüse-Suppe.

Das brauchst Du dafür:

Zutaten (für 4 Portionen):
500 g Wurzelgemüse (Kartoffel, Möhren, Pastinaken), 
500 ml Gemüsebrühe (FODMAP-arm), 500 ml Kokos-
milch, EL Rapsöl, 1 TL Kurkuma, 2 TL frischer Thymian, 
1 EL frischer Ingwer, Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung
1. Wurzelgemüse waschen, schälen und in grobe 
Stücke schneiden.

2. Öl in einem Topf erhitzen. Ingwer und Kurkuma 
hinzufügen und ca. 2 Minuten anschwitzen. Gemüse 
hinzufügen und ausreichend mit Salz, Pfeffer und 
Muskatnuss würzen. Weitere 2 Minuten anbraten.

3. Mit Gemüsebrühe aufgießen und aufkochen. Das 
Gemüse sollte mit der Gemüsebrühe komplett be-
deckt sein. Anschließend 15 Minuten bei mittlerer 
Hitze köcheln lassen.

4. Danach Kokosmilch und Thymian hinzufügen. Wei-
tere 5 Minuten köcheln lassen und fein pürieren. Mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. Orangenscheiben essen.

Quelle: www.bauchgeschichten.com/thymian-wurzelgemuese-suppe
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Kurkuma-Reis mit 
Kokos-Halloumi

Kurkuma-Reis mit Kokos-Halloumi hört sich nicht nur 
nach einem himmlischen Essen an. Es ist zudem eine 
ausgewogene Mahlzeit mit wertvollen Nährstoffen, 
die jedes aus der Bahn geworfene Bäuchlein auf Vor-
dermann bringt. Kurkuma, Kokos, Halloumi und Reis 
beruhigen Deinen gestressten Bauch und versorgen 
es mit anti-entzündlichen Nährstoffen, Proteinen, Bal-
laststoffen und Fetten. Genau mit denjenigen Stoffen, 
die unser Darm im Alltag braucht, aber selten in der 
geballten Menge bekommt.

Was kann einen Reis besser aufwerten als Kurku-
ma? Kurkuma wirkt im Körper als Adaptogen und ist 
anti-entzündlich, insbesondere, wenn es mit Pfeffer 
kombiniert wird. Der Pfeffer führt dazu, dass die 
bioaktiven Stoffe des Kurkuma noch wirksamer im 
Körper fungieren. Der Halloumi-Käse liefert zudem 
sättigende Proteine sowie gesunde Fette, die für 
unsere Verdauung unentbehrlich sind. Aufgrund des 
Herstellungsverfahrens von Halloumi, ist der Käse 
gut verträglich bei Laktose- oder Histaminintoleranz 
(während der Auslassphase empfehle ich, diesen 
wegzulassen). Der Halloumi-Käse wird außerdem 
durch eine knusprig-gebratene Kokospanade ergänzt 
und verleiht dem einen exotischen Touch. Du magst 
keinen Halloumi? Dann teste das Rezept mit Tofu.
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Das brauchst Du dafür:

Zutaten (für 4 Portionen):
Für den Kurkuma-Reis: 150 g Reis, 300 ml Gemüse-
brühe, 1 TL Kurkuma (gemahlen), 2 TL gelbe Senfkörner, 
1 TL Ingwer (gemahlen), Zest aus einer Zitrone, 5 Kaffi r 
Limettenblätter

Für den Kokos-Halloumi: 100 g Halloumi-Käse,1 Ei, 
Mehl (glutenfrei), 50 g Kokosfl ocken, Pfl anzliches Öl 
für Braten, frische Kresse

Zubereitung
1. Alle Gewürze für den Kurkuma-Reis kurz in einem 
Topf rösten. Anschließend Reis und Kaffi r Limetten-
blätter hinzufügen und mit der Gemüsebrühe aufgießen. 
Den Reis ca. 15 Minuten bei niedriger Hitze köcheln 
lassen, bis das Wasser verdampft ist.

2. Den Halloumi-Käse in kleine Schnitzel schneiden. 
Danach gleichmäßig (in der Reihenfolge) in Mehl, Ei 
und Kokosfl ocken wenden.

3. Beschichtete Pfanne mit etwas Öl bei mittlerer 
Hitze erhitzen. Den Halloumi-Käse darin goldbraun 
von beiden Seiten braten. Das überschüßige Fett von 
Halloumi mit einem Küchenpapier abtrocknen.

4. Reis, Halloumi und Kresse auf einem Teller servieren.

Quelle: www.bauchgeschichten.com/kurkuma-reis-mit-kokos-halloumi



44

Beeren- Smoothie
mit Haferfl ocken

Das brauchst Du dafür:

Zutaten (für 2 Personen):
300 g tiefgefrorene gemischte Beeren, 30 g Haferfl o-
cken, 1 TL Rapsöl, 20 g getrocknete Cranberrys, 500 g 
Kefi r, 1 EL for you darmfl ora-komplex, 2 TL Ahornsirup

Zubereitung
1. Die Beeren auftauen lassen.

2. Die Haferfl ocken in einer beschichteten Pfanne im 
heißen Öl anrösten.

3. Sowohl die frischen Beeren als auch die Cranberrys 
mit dem Kefi r in einen Rührbecher geben. Mit dem 
Stabmixer fein pürieren.

4. Die Hälfte der Haferfl ocken dazugeben und unter-
schlagen. Mit Ahornsirup abschmecken und mit den 
restlichen Haferfl ocken bestreuen.Orangenscheiben 
essen.

Quelle: www.foryouehealth.de/gesund-leben-blog/beeren-smoothie-mit-haferfl ocken
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