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Reizdarm -

Endlich Ruhe im Bauch durch richtige Erndhrung
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Reizdarm-Typen
Die Verdauung

Was ist normal beim Stuhlgang?
Der Darm unter der Lupe

Unser zweites Gehirn liegt im Bauch

GroBmutters Hausmittel

Hilfe bei Verstopfung
Hilfe bei Blahungen
Hilfe bei Durchfall

Richtig Essen mit Reizdarm

Priifen Sie Ihr Essverhalten
Am Morgen
Am Mittag
Am Abend
Ein Erndhrungstagebuch fiihren
Gesund erndhren: Was bedeutet das fiir mich?
Starkehaltige Produkte: Das Fundament
Wichtig fiir den Diarrh6-Typ
Wichtig fiir den Obstipations-Typ
Gemiise: Die Vitaminspritze
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Gut zu wissen
Obst: Gesundes Naschen
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Wichtig fiir den Obstipations-Typ
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Die Auslassdidt: Mit Ausdauer zum beschwerdefreien Leben
Patientenbeispiel
Von der Basiskost zur Such- und Aufbaukost
Wichtigste Erndhrungsregeln auf einen Blick
Patientenbeispiel

Fragen und Antworten rund um das Essen
bei Reizdarm-Syndrom

von A wie Abnehmen bis Z wie Zitrusfriichte

Rezepte

Friihstiick
Miisli nach Bircher-Benner Art
Haferflockenmiisli mit Backpflaumen
Fiir Zwischendurch
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Ananas-Erdbeer-Drink
Aprikosen-Buttermilch-Drink
Orangen-Kiwi-Drink
Kiwi-Bananen-Drink
Hauptmabhlzeit
Friihlingssuppe
Minestrone Primavera
Gemiisepfanne
Pfannkuchen mit Pilzfiillung
Pikante Puten-Gemiise-Pfanne
Lachs mit Zucchini-Dill-Gemiise
Schollenréllchen mit Estragonsauce
Gebratener Reis ,,chinesische Art“
Gefiillte Crepés mit Blattspinat und Schafskadse
Risotto mit griinem Spargel
Kasekiichle mit Bircher-Benner-Kartoffeln
Zucchinihélften mit Hackfleisch-Haferflocken-Fiillung
Gekochtes Rindfleisch mit Krautersauce
Kuchen
Birnenstrudel
K&dsekuchen unter weier Haube
Pfirsich-Joghurt-Torte
Versunkener Kirschkuchen
Abendessen
Tomaten-Mohren-Suppe
Folienkartoffeln
Maohren-Hackfleisch-Quiche

Service

Erst planen, dann einkaufen
Einen Blick wert: Die Zutatenliste
Grof3e Lebensmitteltabelle
Wochenpldne
Wochenplan fiir den Diarrhd-Typ
Wochenplan fiir den Obstipations-Typ
Gemeinsam statt einsam: Selbsthilfegruppen
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