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12 Einleitung

Was bisher geschah …
Vielleicht haben Sie sich bereits gefragt, wieso sich ausgerechnet zwei Zahn
mediziner mit den Essgewohnheiten unserer Zeit beschäftigen. Sind Sie schon 
mal von Ihrer Zahnärztin mit neuen Rezeptideen nach Hause gekommen? 

Bei uns entstand das Interesse für gesunde Ernährung zwar zu Beginn unse-
res Berufslebens als Zahnärzte und Wissenschaftler an der Universitätsklinik 
Freiburg, zunächst aber aus einem anderen Grund: Wir wollten damals einfach 
ein paar Kilo Körpergewicht verlieren – und uns wurde schnell klar, dass wir 
dazu unsere Ernährung ändern mussten. Also begannen wir, in vielen Büchern 
und wissenschaftlichen Artikeln nach Ernährungsstrategien zur Gewichtsre-
duktion zu recherchieren. Ein Nährstoff, der im Grunde in allen Artikeln als 
dafür ungeeignet beschrieben wurde, war Zucker. Wir strichen schnell sämt-
liche Nahrungsmittel und Getränke aus unserer Ernährung, die Zucker ent-
hielten. Auch industriell stark veränderte Nahrungsmittel wie Weißmehl- oder 
Fertigprodukte und Fastfood kamen nicht mehr auf den Tisch. 

Um die Entzugserscheinung einigermaßen abzudämpfen, gönnten wir uns in 
den ersten Wochen noch einen »Überernährungstag« pro Woche. An diesem 
Tag hauten wir nach Herzenslust rein, da wir ja von Montag bis Samstag so 
stark »verzichten« mussten. Aber mit der Zeit empfanden wir es nicht mehr 
als Verzicht, Zucker, Weißmehl-, Fertigprodukte und Fastfood wegzulassen, 
sondern immer mehr als Befreiung. Mit viel Obst, Gemüse, Vollkornprodukten 
und nur wenigen tierischen Produkten nahmen wir in kurzer Zeit mehrere Kilo 
Körpergewicht ab. Bei unserem Streifzug durch die wissenschaftlichen Artikel 
stießen wir aber auch auf viele Hinweise, wie eine gesunde Ernährung die häu-
figsten Erkrankungen der Mundhöhle, die wir als Zahnärzte täglich behandeln, 
positiv beeinflussen kann. Dazu gehören Karies, Zahnfleischentzündung (Gin-
givitis) und Entzündungen des Zahnhalteapparates (Parodontitis). 

Gleichzeitig sahen wir die vielen Menschen um uns herum, die mit ihrer Ge-
wöhnung an oder sogar Sucht nach zucker- und weißmehlreicher Ernährung 
ihre Mundhöhle ständig krankmachenden Reizen für Karies und Zahnfleisch-
entzündungen (Gingivitis) aussetzten. Das Fachgebiet Ernährung oder Ernäh-
rungsmedizin ist kein fester Bestandteil des Studiums der Zahnmedizin. Es 
wurde zwar hier und da erwähnt, aber in der Ausbildung zur Zahnärztin und 
zum Zahnarzt lernt man kaum etwas über Ernährung. Dafür lernt man alles 
über die Prophylaxe bezüglich Mundhygiene: Richtiges Zähneputzen, die Wir-
kung von Fluoriden und andere plaquereduzierenden Maßnahmen zur Vorbeu-
gung von Karies, Gingivitis und Parodontitis – den größten Teil des Studiums 
machte aber vor allem das Lernen von handwerklichen Reperaturen von Zäh-
nen aus. Hinzu kam, dass es zum damaligen Zeitpunkt nur wenige Forscher-
gruppen in der Zahnmedizin gab, die zu Ernährung und Erkrankungen der 
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Mundhöhle forschte. Dies bewegte uns, selbst Studien zum Einfluss verschie-
dener Ernährungsformen auf Karies, Zahnfleischentzündung und Parodontitis 
durchzuführen2 3 4 5  6. Die Ergebnisse aus diesen Studien waren für uns wirklich 
überwältigend. Wir interessierten uns immer mehr für diese Zusammenhänge 
und spezialisierten uns auf das Gebiet der Ernährungsmedizin. 

Als Wissenschaftler läuft man Gefahr, nur von Studie zu Studie zu hecheln, 
ohne sich um die Verbreitung der Inhalte zu kümmern. Hier sahen wir aber eine 
erhebliche Verantwortung: Wenn deutlich wird, wie gut diese Ernährungswei-
sen gegen Karies, Zahnfleischentzündung und andere Erkrankungen wirken, 
wäre es unethisch, diese Inhalte nicht möglichst vielen Menschen zugänglich zu 
machen. Dies war auch der Grund für unser erstes Buch Die Ernährungs-Zahn-
bürste. In diesem Ratgeber stellen wir anschaulich die Hintergründe unserer 
modernen Ernährung dar, die die Hauptursache für Karies, Gingivitis, Paro-
dontitis und viele allgemeine Erkrankungen ist. Dabei stellen wir sechs Prin-
zipien auf, die eine mundgesunde Ernährung ausmachen und diese werden mit 
einigen schmackhaften und gesunden Rezepten am Ende des Buches zur An-
wendung gebracht. Es ist ver-
mutlich der erste Ernährungs-
ratgeber seiner Art und soll als 
Präventionsmaßnahme und 
der Therapie dienen. 

Wir wurden mit der Zeit 
von immer mehr Menschen 
nach weiteren Rezepten ge-
fragt und können nun mit AL 
DENTE endlich ein eigenes 
Mund-Gesund-Kochbuch lie-
fern. Wenn Sie so wollen ist es 
die Ernährungs-Zahnbürste in 
Aktion!

 



14 Einleitung

 … und wie es weiterging
Nach dem Erscheinen der Ernährungs-Zahnbürste haben wir viel Zuspruch für 
unseren Ansatz bekommen und nach und nach ein Netzwerk mit vielen Kolle-
ginnen und Kollegen aus der Zahnmedizin, Medizin und Ernährungsberatung 
aufgebaut, die sich leidenschaftlich mit Ernährung bzw. Ernährungsmedizin be-
fassen und auch dazu forschen. Wir stehen im Austausch mit zahlreichen Ak-
tiven und Forschern im Bereich der Ernährungszahnmedizin – ein Fach, das 
es vorher so nicht gab. Nach Vorträgen und Workshops erreichten uns immer 
wieder tolle Rückmeldungen, die uns zeigten, dass ein unheimliches Interesse 
an ursachengerichteter Gesundheit und gesundem Genuss besteht. Die Rück-
meldungen zur Ernährungs-Zahnbürste waren übrigens überwältigend: Viele 
Leserinnen und Leser, darunter auch Kolleginnen und Kollegen, haben uns be-
richtet, dass sich nicht nur ihre Mundgesundheit stark verbessert hat, sondern 
sie auch erfolgreich Gewicht verloren haben. Das hat uns sehr stolz gemacht und 
gefreut, quasi über »Ferntherapie« Menschen zu einer besseren Mund- und 
Allgemeingesundheit zu verhelfen. 

Wir haben in den letzten Jahren selbst viele Patientinnen und Patienten be-
treut und konnten live beobachten, wie sich deren Mundgesundheit und zumeist 
auch ihre Allgemeingesundheit immens verbessern konnte  – unser Konzept 
funktioniert! In den vielen positiven Zuschriften von Leserinnen und Lesern 
der Ernährungs-Zahnbürste fragten viele nach weiteren Rezepten. Nun haben 
wir es endlich geschafft: Ein Kochbuch für gesunde Zähne, Zahnfleisch und 
Allgemeingesundheit. Dieses Kochbuch soll die Ernährungs-Zahnbürste in der 
Anwendung der sechs Prinzipien einer mundgesunden Ernährung mit über 60 
ausgeklügelten, gesunden Rezepten unterstützen.
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Aufbau des Buches
Unser Buch ist aus sechs Kapiteln aufgebaut. Im ersten Kapitel werden die sechs 
Prinzipien einer mundgesunden Ernährung vorgestellt. Diese Prinzipien stel-
len sozusagen einen Leitfaden für das Einkaufen von Nahrungsmitteln und die 
Zusammensetzung sämtlicher Gerichte dar. Jedes Gericht sollte möglichst viele 
dieser Prinzipien abdecken. In den folgenden Kapiteln geht es dann richtig zur 
Sache – natürlich mit verschiedenen leckeren und gesunden Frühstücksrezep-
ten für den besten Start in den Tag. Danach folgen kalte Gerichte wie Salate, 
Bowls und Vorspeisen. Warme Gerichte und Hauptspeisen machen den größten 
Teil unserer Rezeptsammlung aus, da sie sowohl mittags als auch abends gut 
geeignet sind. Was natürlich nicht fehlen darf, sind gesunde Desserts und süße 
Gerichte. Diese Rezepte waren mitunter die aufwendigsten beim Experimen-
tieren, da sie natürlich auch den Anspruch haben, weder zugesetzten Zucker 
noch Weißmehl, sondern nur natürliche Zutaten zu enthalten. Zudem sollen sie 
gesund sein. 

Verstehen Sie unsere Rezepte auch als eine Anregung, selbst zu experimen-
tieren. Wenn Sie andere Obst- und Gemüsesorten mögen, als in dem ein oder 
anderen Rezept angegeben sind, dann tauschen Sie diese gern gegen andere aus. 
Wir haben vegetarische und vegane Rezepte jeweils mit einem Symbol gekenn-
zeichnet. Weiterhin ist jedes Rezept bezüglich der Prinzipien einer mundge-
sunden Ernährung und wichtiger Nährstoffe bewertet – so wie Sie es vielleicht 
schon aus der Ernährungs-Zahnbürste kennen. Es sind stetig »Wissenshappen« 
eingebaut, in denen auf die Bedeutung verschiedener Nährstoffe vor einem er-
nährungswissenschaftlichem Hintergrund hingewiesen wird. Zudem haben wir 
zahlreiche Tipps zum Einkaufen von Nahrungsmitteln und zur Zubereitung so-
wie viele Anregungen, wie eine gesunde Ernährung im Alltag etabliert werden 
kann, eingestreut. Was uns als eigene »Würzung« zum Buch besonders freut, 
sind die eingestreuten Lieblingsrezepte von be-
freundeten Kolleginnen, Kollegen, Köchen und 
Ernährungsbegeisterten. Wir sind also nicht al-
leine mit unserer Begeisterung für gesundes Es-
sen. Abgerundet wird unser Buch durch einen 
Ausblick in die Zukunft der Ernährung und 
Gesundheit. Wir wünschen Ihnen viel Spaß 
beim Lesen und Ausprobieren der Rezepte!

Mit kleinen Wissenshappen,  
damit Sie den Durchblick behalten!



52 Kleine Mahlzeiten für unterwegs oder zwischendurch

Niedrig-
glykämisch

Ballaststoff-
reich

Omega-3-
Fettsäuren

Antioxidativ Präbiotika Vitamin C

✓ ✓ ✓ ✓

Zubereitung:

1.	 Backofen auf 180–200 °C Umluft vorheizen.
2.	 Dinkelvollkornbrot in ca. 1 cm dicke Scheiben 

schneiden und im Backofen 5 Min. backen, 
danach etwas abkühlen lassen.

3.	 Tomaten waschen und in Scheiben schnei-
den.

4.	 Mozzarella in dünne Scheiben schneiden.
5.	 Brotscheiben mit Balsamicoessig und Oliven-

öl beträufeln und danach mit Tomatenschei-
ben und Mozzarellascheiben belegen.

6.	 Mit Salz, Pfeffer und Kräutern verfeinern.

Für eine Portion

150 g Dinkelvollkornbrot
1½ Tomaten (Rispen- oder Fleischtoma-

ten)
½ Mozzarella
1–2 EL Balsamicoessig
1 EL Olivenöl
Salz, Pfeffer
Kräuter nach Belieben: Basilikum, Peter-

silie, Schnittlauch, Oregano, Basilikum, 
Majoran, Rosmarin, ggf. fertige Pizza/
Pasta-Gewürzmischung verwenden 

Tomate-Mozzarella





126 Warme Gerichte und Hauptspeisen

Niedrig-
glykämisch

Ballaststoff-
reich

Omega-3-
Fettsäuren

Antioxidativ Präbiotika Vitamin C

✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓

Zubereitung:

1.	 Mehl, Salz, getrocknete Hefe, Öl und Wasser 
in eine große Schüssel geben (falls frische Hefe 
verwendet wird, diese vorher in 85 ml lauwar-
mem Wasser auflösen).

2.	 Den Teig verrühren – ein Rührgerät ist dabei 
sehr hilfreich. Wenn der Teig knetbar wird, mit 
der Hand weiterkneten, bis ein glatter, nicht 
mehr klebriger Teig entsteht (die Konsistenz 
des Teigs justieren, indem entweder etwas Mehl 
oder etwas Wasser hinzugegeben wird).

3.	 Den fertig gekneteten Teig in die Schüssel le-
gen und mit einem Küchentuch abgedeckt bei 
Raumtemperatur ca. 1 Std. aufgehen lassen, bis 
sich das Volumen verdoppelt hat.

4.	 Backofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vor-
heizen.

5.	 Für die Tomatensoße die gehackten, geschälten 
Tomaten und Tomatenmark aufkochen und 
anschließend auf kleiner Stufe köcheln; je nach 
Belieben die größeren Stücke der gehackten 
Tomaten während des Köchelns zerdrücken, 
damit die Soße etwas homogener wird: So lan-
ge köcheln lassen, bis die gewünschte Konsis-
tenz erreicht ist.

6.	 Soße mit Salz, Pfeffer und Gewürzen ab-
schmecken.

7.	 Gemüse auf die gewünschte Größe schneiden.
8.	 Pizzateig dünn auf ein mit Backpapier belegtes 

Backblech ausbreiten (etwa 30 x 30 cm) und 
mit Tomatensoße, Gemüse und Käse belegen.

9.	 Die Pizza ca. 15–20 Min. backen, bis der Käse 
geschmolzen und bereits leicht braun ist.

10.	Frische Kräuter und Rucola auf der fertigen 
Pizza verteilen.

Für eine Pizza (ca. 30 x 30 cm)

Für den Pizzateig

170 g Urdinkelvollkornmehl oder Dinkel-
vollkornmehl

½ TL Salz
2 TL Olivenöl oder Rapsöl 
2 g getrocknete Hefe oder 7 g frische Hefe
85 ml Wasser

Für die Tomatensoße

100 g gehackte, geschälte Tomaten aus 
der Dose

1 TL Tomatenmark
Salz, Pfeffer und weitere Gewürze nach 

Belieben (z. B. Paprika, Petersilie, Ore-
gano, Basilikum, Majoran, ggf. fertige 
Pizza-Gewürzmischung)

Für den Belag

60 g Gemüse (z. B. Brokkoli, Paprika, 
Zwiebel, Mais, Pilze)

45 g Käse (z. B. Mozzarella, Parmesan)
Frische Kräuter und Rucola nach dem 

Backen

Vollkorn-Pizza

Tipp: Die Pizza kann auch auf einem 
Pizzastein auf dem Grill gebacken wer-
den. Der Vollkorn-Pizzateig eignet sich 
auch hervorragend für Minipizzen mit 
diversen Belägen zur Zubereitung im 
Raclettegerät! 
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Niedrig-
glykämisch

Ballaststoff-
reich

Omega-3-
Fettsäuren

Antioxidativ Präbiotika Vitamin C

✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓

Zubereitung:

1.	 Datteln in etwa 100 ml Wasser einweichen bis 
sie aufquellen und anschliessend pürieren.

2.	 Das Ei mit dem Joghurt und dem Öl verrüh-
ren. Die pürierten Datteln und das Kakao-
pulver untermengen. Die Mehle, Backpulver, 
Mandeln und Pflanzendrink unterheben.

3.	 Zum Schluss die Himbeeren vorsichtig unter-
rühren, den Teig in eine rechteckige, mit 
Backpapier ausgelegte Form (z. B. 24 x 24 cm) 
geben und eventuell noch mit Himbeeren 
belegen.

4.	 Bei 160° Umluft für ca. 30–40 Min. backen.
 

Für 1 Kuchen

1 Ei
125 g Joghurt
60 ml Rapsöl (ggf. mit Buttergeschmack)
100 g Datteln
30 g Kakaopulver (Rohpulver, ohne Zu-

ckerzusatz)
75 g Buchweizenmehl
75 g Vollkornreismehl
1 Prise Backpulver
50 g f1 gemahlene Mandeln
50 ml Pflanzendrink (z. B. aus Hafer, Man-

del, Cashew, Soja) oder Wasser
125 g Himbeeren

Annas Schoko-Himbeer-Kuchen

WISSENSHAPPEN: WAS IST MIT SÜSSSTOFFEN  
UND ZUCKERAUSTAUSCHSTOFFEN?

Zuckeraustauschstoffe (z. B. Xylit, Erythrit, Sorbit) und Süßstoffe (Acesulfam K, Aspar-
tam, Cyclamat, Sucralose, Saccharin, Stevia) sind oft in zuckerfreien Nahrungsmitteln 
und Getränken enthalten, um deren süßen Geschmack zu bewirken. Werden sie in 
höheren Dosen konsumiert, können sie zu Blähungen und Durchfall führen. Außerdem 
konnte einigen dieser Zuckeraustausch- und Süßstoffen nachgewiesen werden, dass 
sie die Darmflora verändern, was sich negativ auf die Verdauung und das Immunsys-
tem auswirken kann. 

Xylitol und Erythritol wurden in den letzten Jahren als mögliche Risikofaktoren für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen dargestellt.72 Daher sollten beide Zuckeraustauschstoffe nur 
eher selten und dann mit geringen Mengen verwendet werden.
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Bezugsquellen
Die meisten der im Buch erwähnten Produkte sind in gängigen 
Naturkostläden erhältlich. Sie können sie auch direkt über 
unseren Onlineshop www.narayana-verlag. de erhalten. 
Dort finden Sie ein großes Sortiment an ausgewählten 
Naturkostprodukten.

Auch Nahrungsergänzungsmittel unserer Eigenmarke 
»Unimedica« und viele Superfoods sind dort erhältlich.
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