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FODMAP-arm einkaufen ist keineswegs kompliziert, solange du ein paar Tipps
im Hinterkopf behéltst. Am Besten suchst du dir zuvor Rezepte aus und sch reibst
dir eine Liste an gewiinschten Lebensmitteln zusammen. Neben meinen 5 Tipps,
habe ich zudem fir euch ein neues Rezept mit Dr. Reich’s Salsa Dolece und der

,Hallo, mein Name ist Deminikal

Ich bin
Ernéhrungswissenschaftlerin und
habe seit mehreren lahren meine
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Wiirzbrihe entwickelt — Spaghetti mit vegetarischen Meatballs. Alternativ lassen
sich die beiden Zutaten aber auch durch stiickige Tomaten und frische Gewiirze
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Du méchtest dich Gher neue
FODMAP-arm einkaufen muss nicht unbedingt kompliziert sein, solange du dir ein paar Rezepte informieren lassen?
Dann abanniere einfach meinen

Tipps zu Gemite fihrst. Am Besten suchst du dir zuvor Rezepte aus und
Mewsletter.

schreibst dir eine Liste an gewiinschien Lebensmitteln zusammen. Neben meinen 5 Tipps
gilt: Lieber frisch kochen, als stark verarbeitete Lebensmittel verwenden. Doch manchmal

muss es einfach schnell gehen: E-Mail-Adresse

1] Bei der Suche eines passenden Rezeptes orientierst du dich am Besten an meiner

Tabelle der . Grundsditzlich kannst du es auch nach (bannicren

einem Baukastenprizip verwenden. Wahle aus jeder Kategorie mind. 1 Lebensmittel.

2] Schau dir genau die Zutatenliste an — je kirzer sie isfl, umso we_niger‘ verarbeitet _isi das & ZUSATZLICH MEIN
Produkt. Wenn du unbekannte, unaussprechbare chemische Begriffe oder Zahlen siehst — KOSTENLOSES
Hande weg! E-BOOK ERHALTEN!

3) Oft sind SiiBstoffe mit verschiedenen Begriffen auf dem Label deklariert; darunter
zihlen: lsomalt, Maltit, Mannitol, Polydextrose, Sorbitol und Xylitel. Fruchséfle und
Konzentrate, Inulin und Honig haben einen hohen Anteil an Fructose und sind daher
ebenfalls zu meiden.

4) Die Angaben der Zutatenliste sind absteigend geordnet. Besonders wenn der Gehalt
an Roggen, Weizen, Zwiebeln und Knoblauch im Lebensmittel hoch ist (sprich: wenn
diese auf den ersten 3 Stellen der Zutatenliste stehen), solltest du sie meiden.

5) Auch im Restaurant muss eine FODMAP-arme Erndhrungsumstellung nicht zum Horror
werden. Achte beispielsweise auf Zubereitungsarten wie geschmort, paniert, frittiert,
Uberbacken oder sohnig — das ist viel zu schwer fir unseren Darm und fihrt zu
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FODMAP-arm deklarierte Lebensmittel gibt es nur wenige auf dem Markt. Umso

aliicklicher bin ich. euch die neue Marke vorzustellen. Mit ithrem feinen. T R T



kleinen Portfolio bieten sie den Anfang fir Reizdarmpatienten und sensiblen Bauche fur
unterwegs. Unter ihre Produkt Range zéhlen Dr. Reich’s Aloha Coco Suppe, Dr. Reich’s
Salsa Dolce und Dr. Reich’s Trink- und Wirzbrihe. Das Besondere und was ich ligbe: Die
Produkte sind ganz ohne Zuséize, ohne ZUCKER!l, ohne Zwiebel und ohne
Knoblauch. Perfekt auch fiir Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa Bauche.

Da ich an sich keine Postinaken und Fenchel mag, war ich zundchst skeptisch. Obwohl
man eigentlich mit einem guten Rezept vieles kaschieren kann. Meine Angste wurden
aber nicht bestétigh. Der Geschmack der Pastinaken und Fenchel bei Salsa Dolce sowie
auch der Wirzbrihe ist sehr mild und lésst sich super in Rezepten kombinieren. Die
Alpha Coco Suppe ldsst sich gut zur Arbeit mitnehmen — gut, wenn man ausnchmsweise
keine Zeit zum selber Kochen hatie. 2

lch habe fir euch ein neues Rezept mit Dr. Reich’'s Salsa Dolce und der Wiirzbrihe
entwickelt — schnelle Spaghetti mit vegetarischen Meatballs. Alternativ lassen sich die
beiden Zutaten auch durch stiickige Tomaten und frische Gewiirze ersetzen.
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o 160 g Vollkernspaghetti
+ 200 ml Dr. Reich’s Salsa Dolce
* Salz

For die vegetarischen Meatballs:
* 80 g Hoferflockenmehl, glutenfrei

+ 30 g Quinoa

* 50 g Kichererbsen

e 1 Zucchini

e 1Ei

* 10 ml Clivenal

+ Pleffer

e 1 TL Dr. Reich's Wiirzbrithe
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1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen und abkihlen lassen.

2. Den Ofen bei 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kichererbsen, Olivendl und
Pleffer mit einem Handrihrgerat fein pirieren. Mit restlichen Zutaten fur die Meatballs in
einer Schissel grindlich vermischen. Aus der Mehlmasse gleichmaflige Kugeln formen

und auf einern mit Backpapier ausgelegten Blach verteilen. Die Kugeln ca. 8 Minuten
backen.

3. Die Kugeln aus dem Backofen nehmen und in einer Planne bei mittlerer Hitze
goldbraun braten.

4. Vollkornspaghetti nach Packungsanweisung kochen.

5. Die Vollkornspaghetti zusammen mit der Salsa Dolce zu den Meatballs hinzufiigen und

ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.
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Ginen Kaommentar abschicken

Deine E-Mail-Adresse wird nicht veréffentlicht. Edorderliche Felder sind mit * markiert.
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Dieses Formular speichert lhren Namen, lhre Email Adresse sowie den Inhalt, damit wir
die Kommentare auf unsere Seite auswerten kénnen. Weitere Informationen finden Sie
auf unserer Seite der Datenschutzbestimmungen.

[ Ich akzeptiere

Name
E-Mail *
Website
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