


Liebe Patientin, lieber Patient

Die Behandlungsméglich-

keiten von Darmkrebs haben

sich in den vergangenen

Jahren deutlich verbessert.
Damit die Therapie auch optimal wirken
kann, ist ein gutes und vorausschauen-
des Management der Nebenwirkungen
von grofSer Bedeutung. Dazu gehort
einerseits, dass Sie Threr Therapie »treu«
bleiben und Thre Medikamente nach
Absprache mit Threm Arzt entsprechend
einnehmen. Andererseits spielt die
Erndhrung wéahrend dieser Zeit eine we-
sentliche Rolle. Erndhrung ist ein Faktor,
mit dem Sie selbst Ihre Lebensqualitat
beeinflussen konnen, um méglichen
Nebenwirkungen vorzubeugen oder
diese zu lindern. In diesem kleinen Buch
finden Sie Vorschldge, die IThnen dabei
helfen sollen.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Ewald Woll,
Landeskrankenhaus Zams

Als Diétologin mit zwanzig-

jahriger Berufspraxis mochte

ich Thnen Erfolgsrezepte

fiir mehr Wohlbefinden im
Darm servieren. Mit Ihrer Erndhrung
konnen Sie die Therapie Threr Erkran-
kung optimal unterstiitzen und Neben-
wirkungen vorbeugen oder lindern.
Ich habe fiir Sie Rezepte entwickelt, die
Thren Darm wieder rasch besanftigen
und Thnen helfen, Thre Balance zu
finden. Sorgen Sie auch fiir mehr Acht-
samkeit beim Essen: Zu schnelles und
hastiges Essen, zu grofe Abstidnde
zwischen den Mahlzeiten oder zu grofie
Portionen machen Threr Verdauung sehr
zu schaffen. Sorgen Sie fiir optimale
Rahmenbedingungen beim Essen.
Entspannen Sie sich und genieflen Sie
Thre Mahlzeiten. Nahrung ist Medizin,
die gut schmeckt!

Diatologin Edburg Edlinger, BSc
Innsbruck




Héufig ist eine Darmkrebs-Therapie von Nebenwirkungen begleitet, oftmals Durchfall
(Diarrhoe). Ein gutes Ernahrungsmanagement kann helfen, dieses Symptom in den
Grift zu kriegen. Dabei wollen wir Sie auf den folgenden Seiten unterstiitzen. Bedenken
Sie jedoch eines: dieses Buch kann lediglich eine Anregung sein, aber keinesfalls ein
Gesprach mit einem Experten bzw. einer Expertin ersetzen. Nehmen Sie wahrend einer
Darmkrebs-Therapie jedenfalls die Beratung einer Didtologin in Anspruch und halten
Sie stets Riicksprache mit Threm behandelnden Arzt.

Verdauungsbeschwerden werden nicht nur durch Nahrung ausgelost. Ein grofier
Prozentsatz der Beschwerden stammt von ungiinstigen Essgewohnheiten. Hier sind
einige Punkte, die Sie beachten sollten:

Ihr Darm ist mehr als ein Verdauungsschlauch. Er ist ein Teil eines hoch-
komplexen Nervensystems und steht stindig mit unserem Gehirn und den anderen
Organen in Kontakt. Seien Sie sich bewusst, dass Thr psychischer Zustand einen wichtigen
Einfluss auf Thre Verdauung haben kann. Angste und Stress konnen sich negativ auf
unsere Verdauung auswirken. Verlauft Ihr Leben als Ganzes stressfreier, geht es auch
TIhrer Verdauung besser.

Riechen Sie an Threm Essen! Uberpriifen Sie, ob Thnen das Wasser im
Mund zusammenlauft. Speichelfluss zeigt, dass der Korper verdauungsbereit ist.

Unterstiitzen Sie Ihren Darm auch wihrend der Mahlzeit: Essen Sie mit moglichst
wenig Ablenkung. Legen Sie Handy oder Zeitung weg, schalten Sie den Fernseher aus.
Kauen Sie ausgiebig. Trinken Sie ausreichend und iiber den Tag verteilt.

Essen Sie vier bis fiinf Mal am Tag kleinere Mahlzeiten. Wenn Sie weniger
hédufig essen, steigt Ihr Hunger und wird zum Heif8hunger. Dann tendieren Sie dazu,
Ihr Essen unkontrolliert hinunterzuschlingen. Das belastet den Darm massiv, weil er so
viel Essen auf einmal nicht vertragt. Wenn Sie o6fter und weniger auf einmal essen, muss
der Darm weniger arbeiten, es sind geniigend Enzyme vorhanden, um die Nahrung zu
zerlegen, die Néhrstoffausbeute ist besser.

Alkohol

Koffeinhaltige Getrinke: Kaftee, Cola, Energy Drinks

Scharfe Gewiirze (Chili, Paprika, Pfeffer)

Pure Fruchtsifte, Limonaden

Kohlensédurehaltige Getranke

Fettreiche Nahrungsmittel und Zubereitungen

Blihende und schwer verdauliche Lebensmittel (z.B. Rohkost, Kraut, Bohnen,

Zwiebeln, Knoblauch)

Stiflungsmittel wie Honig, Sorbit und andere Zuckeralkohole
Sorbit, Xylit und Mannit finden Sie in Produkten, die als »zuckerfrei«
gekennzeichnet sind, wie zum Beispiel in Kaugummi, Zuckerl, Lutschtabletten,
Brausetabletten, Lightprodukten, Riegel ...
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Drei Phasen

Wir begleiten Sie mit diesem Buch wiahrend des akuten Durchfalls, unterstiitzen
Sie beim Kostaufbau und helfen bei der Vorbeugung weiterer Darmbeschwerden.

Akutphase

In der Akutphase des Durchfalls verlieren Sie viel Fliissigkeit und Mineralstoffe iiber
den Stuhl. Thr Kérper, durch den Krebs und die unterschiedlichen Behandlungen
ohnehin geschwicht, wird jetzt noch weiter belastet. In diese Phase brauchen Sie einen
raschen Fliissigkeits- und Elektrolytersatz.

Trinken Sie auf jeden Fall so viel, dass die Urinfarbe die gewohnte helle Farbe behalt
und nicht dunkel wird. Trinken Sie am besten regelmaf3ig tiber den Tag verteilt, denn
zu viel auf einmal dehnt die Magenwand und kann Erbrechen oder einen zusitzlichen
Durchfall auslosen. Trinken Sie 40 — 50 ml pro Kilogramm Korpergewicht. Beispiel: ein
70 Kilogramm schwerer Mensch sollte etwa 2,8 bis 3,5 Liter am Tag trinken - etwa alle
15 bis 30 min ein Achtel bis ein Viertel Liter Fliissigkeit. In unserem Rezeptteil finden
Sie leicht herzustellende isotone Getréanke.

Aufbauphase

In den néchsten ein bis zwei Tagen fithren Sie hrem Darm wieder sanft Nahrung zu und
starken seine Krifte stetig, ohne ihn zu belasten. Essen Sie mindestens fiinf Mal téglich
eine kleine Portion und trinken Sie dazu weiterhin isotone Getranke. Zwieback, Reis-
waffeln, Baby-Karottengldschen natur oder als Suppe verdiinnt vertragt Ihr Darm jetzt
am besten. Sie konnen auch einen Apfel reiben, braun werden lassen und in Essloffel-
Portionen tiber den Tag verteilt essen.

breiig
oder
alle puriert

So starten Sie Thren Kostaufbau:

2-3 Stunden
eine kleine
Portion

kohlen-
hydrat-
reich

Auch in den darauffolgenden Tagen ist Ihr Darm noch nicht voll belastbar. Er reagiert
sensibel auf Fett, Milchzucker (Laktose), komplexe Zuckerverbindungen und schwer
verdauliche Nahrung. Erweitern Sie Thre Speisenpalette um fettarme Proteinquellen wie
Eier, weich gediinstetes, mageres Fleisch oder fettarme laktosefreie Milchprodukte
(Joghurt, Topfen, Frischkase, etc...). In unserem Rezeptteil finden Sie einige darmscho-
nende Vorschlage.

Prophylaxe

Wenn sich Thr Stuhl normalisiert hat, kehren Sie wieder zu Ihrer gewohnten Erndhrung
zuriick. Bewusstes und achtsames Essen sowie langsames, griindliches Kauen ver-
hindern, dass IThr Darm gereizt wird. Essen Sie regelmaflig und besser ofters kleinere
Portionen. Wechseln Sie auch von laktosefreien wieder zu normalen Milchprodukten.
Verzichten Sie auf darmreizende Lebensmittel wie Zwiebeln oder Knoblauch und
verwenden Sie stattdessen z. B. unser Knoblauchol (Rezept Seite 33). Besprechen Sie
Darmbeschwerden bitte mit Threm Arzt.

eS
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Minze

Einen Zweig waschen

und mit einem Viertel Liter kochendem

Wasser aufgief3en. Eine Prise und
einen Essloffel hinzu-
geben.

Kakao

2 Essloftel eine

, nach Geschmack eine Prise
oder einem Essloffel Vanille-
zucker in ein wenig kaltem Wasser
auflosen. Mit einem Viertel Liter
kochendem Wasser aufgiefien und
5 Minuten zu einem sdmigen Kakao
kochen.

Prise

Heidelbeere

Einen Essloffel

im Morser zerquetschen und
mit einem Viertel Liter kaltem Wasser
ansetzen. Zum Kochen bringen und
heif$ abseihen. Eine Prise
Essloffel hinzugeben.

und einen

Schwarztee

Den eine Viertel Stunde in
einem Viertel Liter Wasser ziehen lassen,
damit sich die darmberuhigenden
Gerbstoffe 16sen konnen. Eine Prise

und einen Essloffel
hinzugeben.

AKUTPHASE
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500 g Karotten
1 Liter Wasser

1/2 | Wasser

2 EL roher oder 3 EL
gekochter Reis oder

20 g Reis- bzw. Haferflocken
4 Lorbeerblatter

1/4TL Salz oder 1/2TL
Suppenwdirze (S. 32)

1/4 TL Kimmel gemahlen
1/4TL Koriander gemahlen
2 Wacholderbeeren

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Gelbwurz (Curcuma)

Ein halbes Kilogramm Karotten schilen und fein ras-
peln und in einem Liter Wasser 90 Minuten ohne Salz
kochen. Die Karotten abseihen, das Karottenwasser
auffangen und mit abgekochten Wasser auf einen Liter
auffiillen. Maximal 24 Stunden gut gekiihlt aufbe-
wahren. Durch das lange Auskochen ist dieser Saft
reich an sauren Oligosacchariden. Diese komplexen
Zuckerverbindungen verhindern ein Anhaften von
Krankheitserregern an der Darmwand.

Alle Zutaten weich kochen (gekochter Reis und
Flocken - 30 Minuten, roher Reis — 60 Minuten).
Lorbeerblatter und Wacholderbeeren entfernen und
Suppe mit dem Stabmixer piirieren.

AKUTPHASE



Basis-Suppe

Zutaten fir 1,5 Liter:

1,5 | Wasser

1 Karotte

1 gelbe Riibe

1/2 Sellerieknolle

2 Petersilienwurzeln oder
Pastinaken

1 EL Rapsol

1 gehaufter Teel6ffel Salz
je 1 frischer Zweig Krauter
oder je 1 TL getrocknete
Krauter:

Liebstockel (Maggikraut)
Petersilie oder Koriander
10 Schnittlauchhalme

4 Lorbeerblatter

5 Wacholderbeeren
insgesamt 1 TL Majoran und
Bohnenkraut

1 Prise Muskatnuss, gemahlen

Gemiise schilen, waschen und in grof3e Stiicke
schneiden. Gemiisestiicke in einem Essloffel Rapsol
kurz anrésten und mit Wasser aufgieflen. Suppe

30 Minuten leicht kdcheln lassen. Die Suppe durch ein
feines Sieb abseihen.

Variation 1: Hiithnersuppe

Ein halbes Kilogramm Hiithnerbrust waschen, mit
dem Gemiise kurz anrésten und mit Wasser aufgief3en.
Eine halbe Stunde leicht kécheln lassen. Wahrend

des Kochens Schaum und Fettaugen mit einer Kelle
abschopfen. Fleisch und Gemiise herausnehmen und
in der Aufbauphase verwenden.

Variation 2: Rindsuppe

Ein halbes Kilogramm Rindfleisch (Schulter oder
Knochen) waschen, Knochen kurz in kochendem
Wasser blanchieren. Mit dem Gemiise kurz anrdsten
und mit Wasser aufgieflen. Zwei Stunden leicht
kocheln lassen. Schaum und Fettaugen wahrend des
Kochens abschopfen.

AKUTPHASE



Broselknoderlsuppe

Zutaten fir 4 Portionen:

100 g Brosel (Zwieback oder
normal)

2 Eier

100 g Naturjoghurt 3,6 %
1TL Salz

1 Prise gemahlene
Muskatnuss

Wahlen Sie zwischen

folgenden Varianten:

Krauter: 2 EL fein gehackte
Krauter (Petersilie, Koriander,
Thymian, Basilikum,
Liebstockel)

Gelbwurz: 2 EL Gelbwurz

Alle Zutaten in einer Schiissel mit einem Kochloffel
verrihren und 10 min ziehen lassen. Salzwasser in
einem Topf erhitzen.

Zwieback in den Mixer geben und zu Broseln zer-
kleinern oder normale Semmelbrosel verwenden.

Mit nassen Hianden walnussgrofie Knoderl formen
und in das siedende Wasser geben. Etwa 5 min ziehen
lassen und mit einer Kelle abschopfen. Mit der Basis-
Suppe oder auch als Beilage zu Fleisch und Gemiise
genieflen.

Tipp: Knoderl tibrig? Dann probieren Sie Brosel-

knoderl mit Ei in wenig Fett gebraten und mit
frischen Krautern garniert.

AUFBAUPHASE



250 g Magertopfen laktosefrei
2 EL Naturjoghurt

3 EL Frischkase leicht, natur
1TL Salz

2 gehackte gekochte Eier

2 EL milder Senf

1 TL Gelbwurz (Curcuma) oder
mildes Curry

4 EL fein gehackte Krauter
(Petersilie, Koriander,
Thymian, Basilikum,
Liebstdckel, Schnittlauch)
1 EL Senf

2 EL gemahlene Kiirbiskerne
2 EL Kirbiskernol

Alle Zutaten in einer Schiissel verrithren. Verschlossen
im Kiihlschrank aufbewahrt sind die Aufstriche iiber
mehrere Tage haltbar. Den Eiaufstrich sollte man bis
zum néchsten Tag verbrauchen.

Tipp: Probieren Sie auch einmal Walnisse und

Walnussol oder Hanfsamen und Hanfol

AUFBAUPHASE
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150 g Reis

21 Suppe

2 Karotten

2 Petersilienstangel

4 Lorbeerblatter

4 Wacholderbeeren

1 TL Gelbwurz (Curcuma)
Y4 TL Kimmel gemahlen
1 Prise Zimt

2 TL Salz

1 Bio- Zitrone

2 Gewdirznelken

1 Prise Koriander
1 Prise Ingwer gemahlen

Suppe zum Kochen bringen. Zitrone waschen, an
beiden Enden abschneiden, jeweils 1 Gewiirznelke
hineinstecken und in die Suppe geben.

Karotten waschen, schilen und fein reiben.
Petersilienblatter von den Stdngeln entfernen. Reis,
Karotten, Petersilienstangel, Salz und Gewiirze zur
Suppe geben und 20 Minuten kochen.

Wenn die Fliissigkeit verkocht ist, nach und nach
heifle Suppe oder Wasser zugiefien und immer wieder
eindicken lassen. Petersilienblatter fein hacken.
Gespickte Zitronenstiicke, Wacholder und Lorbeer-
blétter aus dem Risotto entfernen und Risotto mit
Petersilie anrichten.

Eignet sich gut zu Beginn der Aufbauphase.

AUFBAUPHASE
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500 g Kartoffeln

100 g Joghurt laktosefrei

2 Eier

3 EL leichter Frischkase natur
1 EL milder Senf

1 TL Gelbwurz (Curcuma) oder
mildes Curry

2 TL Salz

1 gekochtes Ei
Frische Krauter: Petersilie,
Koriander, Basilikum

Eier hart kochen (10 min), abschrecken und gut
auskiihlen lassen. Ungeschilte Kartoffeln in wenig
Salzwasser je nach Grofle 30 — 45 min kochen.

Fiir den Dip Joghurt, Frischkise, Senf, Gelbwurz
und Salz in einer Schiissel mit einem Schneebesen
verrithren. Eier schilen, halbieren und fein hacken
und unter den Dip mischen. Fiir eine einheitliche,
samige Konsistenz einfach alle Dip-Zutaten mit dem
Stabmixer piirieren.

Kartoffel mit Dip anrichten und mit frischen Kriutern
garnieren.

AUFBAUPHASE
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400 g Dinkelmehl glatt

225 g passierter Spinat,
tiefgefroren

3 Eier

150 ml Wasser

1/4TL Salz

1/4 TL Muskatnuss, gemahlen

300 g leichter Frischkdse

150 g Wasser

100 g Schinken

4 EL frische Petersilie, gehackt
1 EL Suppenwiirze (S. 32)

Fiir den Spitzleteig alle Zutaten in einer Schiissel mit
einem Schneebesen verriithren. Salzwasser in einem
Topf erhitzen.

Mit einem Spétzlesieb die Spétzle in kochendes
Wasser streichen. Circa 5 Minuten ziehen lassen, mit
einer Kelle abschopfen und in einem grofien Sieb
abtropfen lassen.

Schinken in feine Streifen schneiden. Krauter nach
Belieben hacken. Wasser mit Suppenwiirze auf-
kochen, Frischkise zugeben und mit einem Schnee-
besen verrithren. Mit Petersilie verfeinern. Spatzle mit
Frischkdsesauce und Schinkenstreifen servieren.

AUFBAUPHASE

23



Porridge, stif$ oder pikant

Grundrezept fiir 1 Portion:
300 ml Wasser

3 gehaufte EL feine
Haferflocken

Grundrezept: Haferflocken im Wasser aufkochen,
tiinf Minunten unter gelegentlichem Riithren bei
niedriger Hitze kocheln lassen. Beiseite stellen und
tiinf Minuten ziehen lassen. Zwischendurch riihren,
damit der Porridge flaumig wird und nicht anbrennt.

Siifd: Zimt, Vanille, geriebene Zitronen- oder
Orangenschale, Gewiirznelke und Kardamon nach
Geschmack von Beginn an mitkochen. Mit einem
Essloffel Zucker oder Ahornsirup siifien.

Varianten: Nach Geschmack eine kleine piirierte Ba-
nane, einen Essloffel fein geriebener Apfel, braun oder
einen Essloffel getrockenete Heidelbeeren unter den
fertigen Porridge mischen.

Pikant: Eine Prise Salz, eine Prise gemahlene Muskat-
nuss, Gelbwurz (Curcurma), ein Lorbeerblatt und
eine Wacholderbeere von Beginn an mitkochen. Nach
Geschmack eine halbe geraspelte Karotte mitkochen.

Tipp: Statt Porridge kalten, gekochten Reis mit Zimt,
geriebener Zitronenschale, einer Prise Vanille bzw. 1/2

TL Vanillezucker wiirzen. Mit den selben Fruchtvarian-
ten wie beim Porridge verfeinern.
Eignet sich gut zu Beginn der Aufbauphase.

AUFBAUPHASE
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Beide Rezepte eignen sich gut
zu Beginn der Aufbauphase

Heidelbeer-Mus

Zutaten fiir 1 Portion:
1/4 1 Wasser

3 EL getrocknete
Heidelbeeren

1 Gewdlrznelke

1 Prise Zimt

Heidelbeeren mit einer Gewiirznelke und einer
Prise Zimt in einem Viertel Liter Wasser 10 Minuten
kochen lassen. Gewiirznelke herausnehmen und mit
einem Stabmixer piirieren.

Tipp: Fur eine samigere Konsistenz mit 1-2 EL Reis-

flocken oder gekochtem Reis verriihren.

Schoko-Bananen-Creme

Zutaten fiir 1 Portion:

1 reife Banane

2 gehdufte EL
Magerkakaopulver

1 Prise Zimt

4 EL kochendes Wasser
evtl. 1 Tropfen Rumaroma

Magerkakaopulver und eine Prise Zimt in einem ho-
hen Rithrgefa mit kochendem Wasser verrithren und
drei Minuten ziehen lassen. Banane schilen und zum
Kakao geben. Mit einem Stabmixer griindlich piirie-
ren oder mit einer Gabel zerdriicken und anschlie-
end mit einem Schneebesen im hohen Rithrgefif3
Kakao mit Banane verquirlen. Bei Bedarf mit einer
Prise Zucker siifSen. Zugedeckt im Kiihlschrank eine
halbe Stunde ziehen lassen und kiihl geniefien.

Tipp: Fiir mehr Sattigung mischen Sie 1-3 EL

gekochten Reis unter die Creme.

AUFBAUPHASE

27



Topfenkuchen

Topfenmasse:

750 g Magertopfen
laktosefrei

1/2 | laktosefreie Milch
mit 1,5 % Fett

2 Packungen Vanille-
puddingpulver

150 g Zucker

3 Eiklar

1/4TL Orangenschale
evtl. Rumaroma (4 Tropfen)

Mirbteig:

150 g Dinkelmehl glatt
60 g Butter

2 Dotter

40 g Feinkristallzucker
1/4TL Backpulver

2 EL Milch

Zum Bestreichen:
1 Dotter, 1 EL Milch

Puddingpulver mit 1/8 1 Milch anriihren. Restliche
Milch aufkochen. Pudding-Milch-Mischung darunter
rithren und gleich vom Herd nehmen. Pudding zu-
decken und abkiihlen lassen.

Fiir den Miirbteig Mehl, Backpulver und Zucker auf
die Arbeitsplatte geben. Butter in kleinen Stiicken
dazugeben und verbréseln. Eine Teigmulde machen,
2 Dotter und 2 EL Milch hineingeben, mit dem
Messer vermischen und zu einem geschmeidigen Teig
verkneten. Im Kiihlschrank rasten lassen. Backrohr
auf 180° C Heif’luft vorheizen.

Fiir die Topfenmasse die Halfte des Zuckers mit

3 Eiklar zu Schnee schlagen. Restlichen Zucker,
Orangenschale, Pudding, Rumaroma und Topfen in
einer groflen Rithrschiissel mit dem Mixer verriithren.
Zuletzt vorsichtig den Schnee unter die Masse heben.

Miirbteig auswalken (zwischen Backpapier), mit dem
Backpapier auf eine Tortenform legen und ca. 10 min
vorbacken. Aus dem Rohr nehmen, mit Topfenmasse
bestreichen. Dotter mit Milch verrithren und mit
einem Pinsel tiber der Topfenmasse glatt verstreichen.
Bei 150°C ca. 1 h 10 min - 1 h 30 min backen.

AUFBAUPHASE
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250 g Beeren

120 g Dinkelmehl glatt
60 g Zucker

50 g Mandeln

3 EL Milch

20 g Butter

1 Prise echte Vanille (oder
1/2 TL Vanillezucker)

1 Prise Zimt

Mandeln fein mahlen und mit Zucker, Mehl, Vanille
und Zimt in einer Schiissel vermengen. Butter
kleinstiickelig zugeben und gut verbréseln. Zuletzt
Milch zugeben und grob verbréseln. Backrohr

bei 180° C HeifSluft vorheizen.

Sechs Formchen oder hitzebestandige Glaser vor-
bereiten und einfetten. In jedes Férmchen 2 Essloffel
feine Brosel am Boden verteilen. Wenn man die
Crumbles zum Servieren aus der Form stiirzen moch-
te, den Teigboden andriicken, damit ein kompakter
Untergrund entsteht.

Nun mit Beeren bestreuen. Zuletzt je ein Essloftel
grobe Teigbrosel iiber die Beeren verteilen und circa

15 Minuten backen.

Saisonales Obst verwenden

AM ENDE DER AUFBAUPHASE
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Basis: Zwei gut vertragliche Gewiirze mit
vielerlei Einsatzmoglichkeiten

Suppenwiirze Knoblauch-Ol

32

Zutaten fiir etwa 200 g Pulver:
400 g Tomaten

3 Karotten

1/2 Knollensellerie

1 Petersilienwurzel

100 g Salz

insgesamt 100 g frische
Krauter, z. B. je ein halber
Bund Schnittlauch, Petersilie,
Koriander, Liebstockel
Insgesamt 10 g getrocknete
Krauter: z. B.: je 1 TL Majoran,
Thymian, Liebstockel
(Maggikraut)

Wiirzen nach dem Backen:

1 TL Gelbwurz (Curcuma)

1/4 TL Muskatnuss gemahlen
Je nach Geschmack

1 TL Ingwer gemahlen

Gemdiise und Krauter nach dem Waschen gut abtrock-
nen und dann entweder sehr fein hacken oder zu
einem feinen Brei piirieren. Salz darunter mischen.

Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen und auf der mittleren Schiene
im Backofen bei 75° C HeifSluft ungefiahr 8 Stunden
trocknen. Gelegentlich die Backofentiir 6ffnen
oder mit einem Kochloffel einen Spalt breit offen
lassen, damit Feuchtigkeit entweichen kann.

Wenn alles richtig trocken ist, Gelbwurz, Muskat und
andere trockene Gewiirze darunter mischen. Alles

in der Kiichenmaschine oder im Mixer zerkleinern,
danach 10 min warten, bis sich der feine Suppen-
wiirzenstaub abgesetzt hat. Luftdicht verschliefSen und
an einem dunklen Ort aufbewahren.

Zur Zubereitung einer Suppe einen Teeloffel Suppen-
wiirze auf ein Viertel Liter Wasser verwenden.

Zutaten fiir 1/2 1 0l:

500 ml Ol (Olivenél, Rapsél,
Sesamdl ...)

Knoblauch

Mildes Aroma: 3 grof3e
Knoblauchzehen, ganze
Stiicke

Mittleres Aroma: 6 grof3e
Knoblauchzehen, halbiert
Intensives Aroma: 12 grof3e
Knoblauchzehen, gehackt

Knoblauch schilen. Je nachdem wie stark das Aroma
sich entfalten soll, groflere Stiicke oder klein gehackte
Stiicke verwenden.

Den gesamten Inhalt einer neuen Olflasche in einen
Topf gieflen und bei geringer Hitze handwarm erwiér-
men. Vorsicht: Wird das Ol zu stark erhitzt, gehen
Néhrstoffe und Geschmack verloren.

Topf vom Herd nehmen und Knoblauch zum Ol
geben. Zwei Stunden ziehen lassen, damit das Ol die
Aromen aufnimmt. Zuletzt mit einem feinen Tuch
oder Teesieb das Ol filtern und in die Flasche gielen.
Gut verschlieflen und im Kithlschrank aufbewahren.

In Knoblauch und Zwiebeln finden sich Fruktane, die
gehen Nahrstoffe und Geschmack verloren. schlecht

vertragt. Wirzen Sie besser mit diesem leicht verdauli-
chen Aroma-Ol. In diesem gut vertraglichen Aroma-Ol
finden Sie den typischen Knoblauchgeschmack.
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