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MYOME 
selbst heilen

Richtig ernähren – 
die natürliche Alternative 

zu Pillen und OPs

Mehr als zwei Drittel aller Frauen zwischen 35 und 55 Jahren werden 
im Laufe der Zeit mit der Diagnose »Myom« konfrontiert. Die Ursache für 
die Entstehung der Gebärmutter-Geschwulste ist noch nicht abschließend 
erforscht; klar ist jedoch, dass dabei insbesondere hormonelle Verände-
rungen wie Östrogen-Dominanz und Progesteron-Mangel eine wichtige 
Rolle spielen. 

Zwar sind Myome meist nicht gefährlich; sie führen jedoch häufig 
zu verschiedenen Beschwerden bei den Betroffenen, die dann 
mit Medika menten oder sogar operativen Eingriffen behandelt 
werden.

Ingrid Gerhard und Barbara Rias-Bucher zeigen sanfte Alter-
nativen zu den herkömmlichen Therapien auf, da gerade in 
frühen Stadien die Chance besteht, das Myom-Wachstum 
zu bremsen und bestehende Myome regelrecht zu schrump-
fen – durch achtsame Ernährung und eine bewusste Le-
bensweise. Lesen Sie alles Wissenswerte über Myome, 
und genießen Sie die ganze Vielfalt bunter, leichter Ge-
richte, die Ihnen guttun werden!

	 Ï Fragen und Antworten zum Myom: Ursachen,  
  Symptome, konventionelle und alternative 
  Therapien

	 Ï Tipps zur einfachen Ernährungsumstellung: 
  Welche Lebensmittel Sie bevorzugen und 
  welche Sie lieber meiden sollten

  Ï Über 90 »Myom-schrumpfende« Rezepte, 
  die der ganzen Familie schmecken: Frühstück, 
  Hauptgerichte, Desserts, Kuchen, Brot, Suppen,  
  Smoothies und Drinks 
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VORWORT 
Prof. Dr. Ingrid Gerhard

Forschungen der letzten Jahre haben ge-
zeigt, dass neben seltenen genetischen 
Ursachen vor allem Lebensstilfaktoren 
eine bedeutende Rolle für die Entwick-
lung von Myomen spielen: 
ø Übergewicht durch den Verzehr von 
zu vielen einfachen Kohlenhydraten 
(prädiabetische Stoffwechsellage) und 
von zu vielen tierischen Produkten
ø Belastung mit hormonell aktiven Um-
weltgiften
ø Mangel an Antioxidantien und wich-
tigen sekundären Pflanzenstoffen in Ge-
müse, Obst und Kräutern 
ø Mangel an Vitamin D, das eine wichtige 
Rolle im Östrogen- und Schilddrüsen- 
Stoffwechsel spielt
ø Progesteronmangel
Diese Faktoren konnten in Zellkultu-
ren und in Tierversuchen eindeutig als 
Wachstumsbeschleuniger für Myome 
nachgewiesen werden. Myome entste-
hen und wachsen, wenn in der Gebär-
mutter-Muskulatur immer mehr Kollagen 
produziert wird und die Gefäßversor-
gung für die Muskelknoten nicht mehr 
ausreicht. Daraus resultiert ein Sauer-
stoffmangel, der normale Muskelstoff-
wechsel kommt zum Erliegen, Umwelt-
gifte werden eingelagert, und der Körper 
reagiert krankhaft.

Myome sind die häufigsten gutartigen 
Tumoren der Frau. Das Erkrankungsri-
siko steigt mit zunehmendem Lebens-
alter zwischen der Pubertät und den 
Wechseljahren. In diese Lebensphase 
fällt für viele Frauen auch der Wunsch 
nach einer Schwangerschaft. Da Frauen 
heute beim ersten Kind fast zehn Jahre 
älter sind als noch vor 50 Jahren (heute 
im Schnitt 31 Jahre, damals 22 Jahre), 
ist ihr Risiko, ein Myom zu haben, deut-
lich erhöht. Myome können nicht nur 
ein Schwangerschaftshindernis sein, 
sondern auch zu Komplikationen füh-
ren, wie Fehlgeburten, Frühgeburten, 
Schwierigkeiten während der Geburt. 
Aber auch ohne Kinderwunsch können 
Myome sehr lästig werden. Am häufigs-
ten und schlimmsten sind die stärkeren 
Blutungen in verkürzten Zeitabständen. 
Dabei geht dem Körper nicht nur viel 
Eisen verloren, sondern auch andere Mi-
neralien, die ersetzt werden müssen. Es 
ist deshalb nicht verwunderlich, wenn 
besonders viele Frauen mit Myomen 
sich erschöpft und kraftlos fühlen und 
ihren Alltag nur mit äußerster Kraftan-
strengung bewältigen können.
Was würden Sie dafür geben, wenn 
Sie das Wachstum von Myomen selbst 
bremsen könnten?

der frischen Luft anzuraten. Das Son-
nenhormon Vitamin  D bremst das 
Myom-Wachstum. Die Darmfunktion 
muss angeregt und die Leber entlastet 
werden. 
In diesem Buch stellen wir Ihnen viele 
leicht nachzukochende Rezepte vor, die 
Ihre Gebärmutter vor Myomen schützen 
oder bei vorhandenen Myomen deren 
Wachstum bremsen. Leider ist jedes 
Myom anders, je nach Lage, Größe und 
Blutversorgung. Und es gilt: Je kleiner 
das Myom, desto größer die Chance, 
dass es verschwindet. In jedem Fall kön-
nen Sie mit einem »uterusfreundliche-
ren« Lebensstil selbst dazu beitragen, 
dass Sie Ihre Gebärmutter bis ins hohe 
Alter erhalten. 
Dieses Buch ist mehr als ein Kochbuch, 
denn Sie erfahren darin auch, welche 
kleinen Tricks Ihr Leben erleichtern und 
Ihre Gesundheit und Lebenskraft ver-
bessern können. 
Passen Sie auf sich auf, entspannen Sie 
sich, und schenken Sie sich täglich ei-
nige Streicheleinheiten. Wenn Sie mehr 
darüber wissen wollen, besuchen Sie 
doch einfach einmal das Portal www.
netzwerk-frauengesundheit.com.

Ingrid Gerhard

Wenn man ein Krankheitsgeschehen, 
das so viele Ursachen haben kann, er-
folgreich behandeln will, reicht es nicht, 
wenn man nur eine Ursache behebt. 
Wird ein Myom operativ entfernt, bilden 
sich an anderer Stelle neue. Nur wenn 
man von verschiedenen Seiten auf den 
gestörten Myom-Stoffwechsel einwirkt, 
können wir Besserung oder sogar Hei-
lung erwarten. 
Basis ist die gesunde Ernährung mit Re-
duktion der einfachen Kohlenhydrate 
(Industriezucker und Alkohol), statt-
dessen mit Verwendung von Vollkornge-
treide und einer Fülle an Pflanzenstoffen 
(Gemüse, Salat, Früchte, Nüsse) und 
guten Pflanzenölen. Tierische Produkte, 
einschließlich Milch und Joghurt, soll-
ten nur in Maßen verzehrt werden, da 
sie heutzutage zu viele Hormone und 
Wachstumsfaktoren enthalten. In der 
Praxis konnten wir bereits gute Erfolge 
mit der Ernährungsumstellung bei Myo-
men sammeln. Diese werden inzwischen 
bestätigt durch Tierversuche, in denen 
bestimmte Nahrungsmittel-Inhaltsstoffe 
(zum Beispiel in Tomaten, Kurkuma, 
Grüntee) eine Schrumpfung von Myo-
men hervorrufen.
Zur Verbesserung der Sauerstoffver-
sorgung ist Sport und Bewegung an 
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VORWORT
Dr. Barbara Rias-Bucher

Selbstverständlich 

sind auch Rezepte  

ohne jegliches 

tierisches Produkt 

Bestandteil unseres 

Ernährungskonzepts, 

denn zur vollwertigen 

und vegetarischen 

Küche gehören immer 

auch vegane Gerichte 

mit naturbelassenen 

Zutaten. Nur veganes 

Convenience-Food 

passt aufgrund von 

industrieller Verarbei-

tung und der Verwen-

dung von Zusatzstoffen 

nicht zu unserer 

Myom-Schrumpfkur.

therapie und Ernährungstherapie stellen wir Ihnen deshalb in 
eigenen Kapiteln vor.
Die Rezepte unserer Myom-Schrumpfkur orientieren sich am 
Vollwert-Prinzip: Naturbelassene pflanzliche Lebensmittel 
aus heimischem Anbau bilden die Basis. Wir berücksichtigen 
das saisonale Angebot und raten, Öko-Produkte zu wählen. 
Wir empfehlen Frischkost mit viel Gemüse, Obst, Nüssen und 
Samen, um den Organismus zu entgiften, Vollkornprodukte, 
um die Insulinausschüttung zu reduzieren, und Lebensmittel, 
die den Östrogenstoffwechsel ausgleichen. 
Nun sollte Essen niemals nur strengen Regeln folgen, und 
deshalb kommen auch mal ein Stück exotisches Obst oder 
eine Scheibe Baguette vor. Zudem verwenden wir einige 
ausgewählte Fertigprodukte, die nicht schaden, jedoch die 
Arbeit erleichtern und Ihnen helfen, Zeit beim Kochen zu 
sparen – ein wesentlicher Aspekt für moderne, meist be-
rufstätige Frauen. Gewürzmischungen ohne Konservierungs-
stoffe und Geschmacksverstärker gibt es in guter Qualität 
auch in herkömmlichen Supermärkten. Pflanzliche Drinks 
und Cremes brauchen wir anstelle von Kuhmilch und Sahne, 
Tofu als pflanzliche Proteinquelle. Gemüsebrühe können Sie 
selbst kochen (R Seite 104), doch gute, nach Wunsch auch 
hefefreie Instantbrühe bekommen Sie im Naturkost- und Re-
formhandel. Rohrohrzucker und Butter finden Sie in einigen 
Kuchenrezepten, allerdings in so kleinen Mengen, wie Sie 
es bisher vielleicht nicht gewohnt sind. Und nun geht’s los: 
Schöpfen Sie Kraft und – essen Sie an gegen Ihr Myom!

Ich wünsche Ihnen guten Appetit und von ganzem Herzen 
gute Besserung!
Barbara Rias-Bucher

die richtige Ernährung ein wesentlicher 
Teil der Selbsthilfe bei Myomen ist. 
Überrascht hat mich das nicht, denn seit 
Beginn der 1980er-Jahre beschäftige 
ich mich intensiv mit vollwertiger und 
vegetarischer Ernährung. Was damals 
oft belächelt wurde, ist inzwischen gesi-
chert: Essen wirkt! Lassen Sie mich hin-
zusetzen: Und wie! Aus meiner jahrelan-
gen Arbeit und persönlichen Erfahrung 
mit pflanzenbasierter Ernährung weiß 
ich, dass es bei vielen Beschwerden und 
Erkrankungen zuerst auf diese Einsicht, 
dann auf die bewusste Umstellung der 
Ernährung ankommt. Allmählich wirken 
dann Pflanzenkräfte und unsere akti-
vierten Selbstheilungskräfte zusammen, 
wir spüren buchstäblich den Erfolg un-
serer Bemühungen, gesünder zu leben, 
und bleiben dabei – einfach, weil es uns 
nun viel besser geht. Dabei handelt es 
sich keineswegs um einen Placebo-Ef-
fekt: Wie sehr unser individueller Le-
bensstil, die Auswahl der Lebensmittel 
und wie entscheidend die tägliche Er-
nährung unsere Gesundheit beeinflus-
sen, haben die Forschungen zu Bioak-
tivstoffen, zu Darm-Mikrobiota und zum 
metabolischen Syndrom bestätigt. Auch 
an der Heilkraft von Pflanzen zweifelt 
die moderne Wissenschaft nicht. Phyto-

Als Ingrid Gerhard mir den Vorschlag 
machte, gemeinsam ein Buch zu schrei-
ben, das Möglichkeiten aufzeigt, Myome 
durch eine bestimmte Lebensweise und 
passende Ernährung zu bekämpfen, war 
ich als Erstes nur neugierig: Was ist das 
eigentlich – ein Myom? Woher kommt 
es? Welche Therapien gibt es? Diese Fra-
gen haben wir gleich am Anfang unseres 
Buches aufgegriffen und beantwortet.
Doch Neugier allein genügte mir nicht. 
Da ich nie ein Myom hatte, wollte ich 
nachempfinden, was Betroffene erleben: 
Wie fühlt es sich an, wenn etwas wächst 
im Bauch, das dort nicht hingehört? Ge-
fährlich ist es nicht, aber es stört, selbst 
wenn es (noch) keine Beschwerden 
macht. Findet man sich damit ab, oder 
will man es loswerden? Und vor allem: 
Ist man dann lediglich ein Fall für den 
Medizinbetrieb, oder kann man selbst 
Erfolg versprechend handeln? 
Genau hier sehe ich das Ziel unseres Bu-
ches: Hilfe zur Selbsthilfe. Bei meinen 
eigenen Beschwerden gehe ich immer 
diese drei Schritte: Was ist es? Wie re-
agieren Körper, Geist und Seele darauf? 
Was kann ich für die Heilung tun?
Während unserer Gespräche über die 
Myom-Schrumpfkur, wie wir unser Kon-
zept bald nannten, erkannte ich, dass 



1312 Symptome bei MyomenUrsachen von Myomen

Da das Wachstum von 

Myomen an die Funk-

tion der Eierstöcke 

gekoppelt ist, können 

sich Myome weder 

vor der Pubertät noch 

nach der Menopause 

entwickeln.

als in der normalen Muskulatur der Gebärmutter, d. h. Myome 
reagieren zudem auf ein Zuviel an Östrogen empfindlicher 
und wachsen dann leichter. Doch weil sie auch auf die Nähr-
stoffversorgung übers Blut reagieren, kann man sie durch 
entsprechende Ernährung schrumpfen lassen.

Welche Symptome zeigen ein Myom an?
In erster Linie starke, lang anhaltende Monatsblutungen 
und/oder Zwischenblutungen. Myome können auch richtig 
schmerzen – bei der Menstruation, beim Geschlechtsverkehr 
oder bei der gynäkologischen Untersuchung. Wehenähnliche 
Schmerzen treten auf, wenn ein Myom in der Gebärmutter-
höhle hängt und die Gebärmutter sich zusammenzieht, um 
den Fremdkörper auszupressen. Myome machen sich auch 
unangenehm bemerkbar, wenn sie auf Organe im kleinen Be-
cken drücken und so unter Umständen deren Funktion ein-
schränken. Sind Nervenenden betroffen, kann dies Rücken-, 
Bein- oder Ischiasschmerzen verursachen. 

Kann man ein Myom selbst feststellen?
Nur bedingt: Größere Myome können Sie zwar durch Abtas-
ten des Bauches fühlen, doch ob es sich tatsächlich um ein 
Myom handelt, kann nur Ihre Frauenärztin klären: Bei der 
Tastuntersuchung oder, früher noch, bei der vaginalen Ultra-
schalluntersuchung. Manchmal ist es nötig, dass auch noch 
ein Ultraschall von der Bauchwand aus gemacht wird, wenn 
die Lage des Myoms unklar ist. 

Sind Myome gefährlich?
Gefährlich sind sie nicht, doch manchmal so lästig (siehe 
oben), dass sie die Lebensqualität beeinträchtigen. Zu Ihrer 

format bis zu 20 cm reichen. Bei der-
art großen Geschwülsten ist der Bauch 
sichtbar vorgewölbt – die Patientin-
nen tragen dann einen regelrechten 
»Schwangerschaftsbauch«. 

Wodurch entstehen Myome?
Die genaue Ursache kennt man noch 
nicht, doch man weiß, dass verschie-
dene Faktoren die Entstehung von Myo-
men begünstigen:
Erstens spielt die genetische Veranla-
gung eine Rolle: Bei Frauen, deren Müt-
ter Myome hatten, treten die gutartigen 
Geschwülste häufiger auf. Auch dass 
Frauen mit schwarzer Hautfarbe ver-
mehrt an Myomen leiden, scheint gene-
tisch bedingt zu sein.
Zweitens nimmt man an, dass Umwelt-
gifte mit Hormonwirkung das Wachstum 
von Myomen fördern.
Drittens sind Myome generell hormon-
abhängig: Ihr Wachstum wird vom weib-
lichen Geschlechtshormon Östrogen sti-
muliert. Und je mehr das Gleichgewicht 
zwischen dem eher schützenden Gelb-
körperhormon (Progesteron) zugunsten 
von Östrogen verschoben ist, desto eher 
können sich Myome entwickeln. Zudem 
finden sich im Myomgewebe mehr An-
dockstellen (Rezeptoren) für Östrogene 

Die Häufigkeit von Myomen nimmt zu. 
Am stärksten betroffen ist die Alters-
gruppe zwischen 35 und 53 Jahren. So 
wird mit Myom-Pille und diversen Ope-
rationen (OP) viel Geld verdient, um 
schließlich einfach die Gebärmutter zu 
entfernen. Doch es gibt durchaus sanfte 
Alternativen, und gerade in relativ frü-
hen Stadien haben wir die Chance, das 
Myom-Wachstum zu bremsen.

Was ist ein Myom?
Myome – gutartige Geschwülste, die 
aus Muskelgewebe der Gebärmutter 
bestehen – sind die häufigsten gutarti-
gen Tumoren bei Frauen im gebärfähi-
gen Alter, also zwischen Pubertät und 
Wechseljahren. Myome können in der 
Gebärmutterwand auftreten, von dort 
mehr nach außen zum Bauchfell wach-
sen oder mehr nach innen Richtung Ge-
bärmutterschleimhaut. Wenn sie nur in 
der Gebärmutterwand wachsen, spricht 
man von intramural. Entsprechend un-
terschiedlich fallen dann die Symptome 
aus. Manchmal ist die gesamte Gebär-
muttermuskulatur myomatös verändert, 
die Gebärmutter ist dann vergrößert, 
ohne dass man einzelne Knoten sicher 
abgrenzen kann. Die Größe der Myome 
kann variieren und von Daumennagel-

FRAGEN UND ANTWORTEN  
ZUM MYOM

…
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Pflanzenöstrogene 

schützen vermutlich 

auch vor Umweltgif-

ten. Das hat man bei 

japanischen Frauen 

festgestellt, die sich 

sojareich ernährten.

sich die Darmflora weiter aus. Je mehr »gute« Bakterien in un-
serem Darm leben und je vielfältiger diese Bakterienstämme 
sind, desto wirksamer ist der Schutzschirm gegen pathogene 
Erreger und Darmtoxine und desto wirksamer ist auch die Sti-
mulierung des Immunsystems. 
Unsere Gesundheit hängt also maßgeblich von einer intak-
ten Darmschleimhaut mit ausgewogener Darmflora ab. Ent-
scheidend dafür sind Lebensstil und Ernährung: Vorwiegend 
vegetarische Ernährung unterstützt ihn in seiner Funktion, 
während zu viele tierische Lebensmittel, Bewegungsmangel, 
Stress, Alkohol und Zigaretten ihn schwächen. Eine wichtige 
Rolle bei der pflanzenbasierten Ernährung spielen Ballast-
stoffe, die nur in Pflanzen vorkommen: Die Mikroorganismen 
in unserem Dickdarm ernähren sich von diesen sogenannten 
Präbiotika, gewinnen dadurch Energie und vermehren sich. 
Dabei entstehen kurzkettige Fettsäuren, die entzündungs- 
und krebshemmend wirken. Zudem unterstützen sie den pro-
grammierten Zelltod, mit dem unser Organismus sich gegen 
schädliche Zellen wehrt und sie vernichtet.

Guter Ballast
Präbiotika helfen in vielfacher Hinsicht bei der Myom- 
Schrumpfkur:
ø Sie binden überschüssiges Östrogen und entsorgen es 
über die Darmpassage – das bringt den Östrogenstoffwechsel 
wieder ins Lot.
ø Mit ballaststoffreichem Essen kann man auf natürliche 
Weise sehr effektiv das Gewicht regulieren. Denn für Präbio-
tika stellt unser Organismus keine Enzyme zur Verdauung be-
reit; sie liefern uns keine Energie und machen deshalb nicht 
dick.

Frauen in Ostasien kaum unter hor-
monell bedingten Frauenbeschwerden 
leiden. Ursache sind Phytoöstrogene, 
Bioaktivstoffe aus der großen Gruppe 
der Polyphenole, die eine ähnliche 
Struktur aufweisen wie unsere Östro-
gene. Über komplexe körpereigene Me-
chanismen beeinflussen sie den Hor-
monhaushalt positiv und regen – anders 
als unsere körpereigenen Hormone  – 
das Wachstum von Myomen nicht an. 
Die Wirkungsweise auf Gebärmutter und 
Myome finden Sie auf R Seite 19 f. 
Pflanzliche Östrogene sind in Heilpflan-
zen (R Seite 18 ff.) und in vielen Lebens-
mitteln enthalten, die bei vegetarischer 
Ernährung regelmäßig auf dem Spei-
sezettel stehen: Hülsenfrüchte, Soja, 
Vollkorngetreide, Gemüse, Obst und 
ölhaltige Samen wie Sonnenblumen- 
kerne, Leinsamen, Sesam oder Oliven. 

Den Darm stärken
Für ein gesundes Darmmilieu ist bereits 
die »Programmierung« im Mutterleib 
während der Schwangerschaft verant-
wortlich. Während und gleich nach der 
Geburt siedeln sich die ersten Bakterien 
im Säuglingsdarm an. Durch die Mutter-
milch und dann mit der Zufütterung ab 
etwa dem vierten Lebensmonat bildet 

Myome bestehen aus Muskelgewebe (R 
Seite 12), und wie jeder Muskel sind sie 
gut durchblutet. Deshalb reagieren sie 
auf Substanzen in unseren Lebensmit-
teln, die übers Blut transportiert werden: 
Nährstoffe, Hormone, Bioaktivstoffe und 
selbstverständlich auch Schadstoffe 
und Umweltgifte. Man kann Myome also 
durch entsprechende Ernährung entwe-
der füttern oder schrumpfen lassen, und 
gerade in relativ frühen Stadien haben 
wir eine gute Chance, das Myom-Wachs-
tum zu bremsen.
Unsere Schrumpfkur als sanfte Alter-
native zu Pillen und OPs steckt voller 
nährstoffdichter Lebensmittel, ist leicht 
durchzuführen und kulinarisch durchaus 
anspruchsvoll. Allerdings funktioniert 
sie nicht von jetzt auf gleich – ein biss-
chen Geduld brauchen Sie schon, vor 
allem, wenn Sie bisher normale Haus-
mannskost gewohnt sind und Ihre Er-
nährung nun umstellen wollen.

Östrogen reduzieren
Myome entstehen durch ein Zuviel an 
Östrogen und ein Zuwenig an Progeste-
ron. Dieses Ungleichgewicht lässt sich 
durch pflanzliche Lebensmittel mildern 
und sogar beheben. Seit Jahren weiß 
man nämlich, dass Vegetarierinnen und 

RICHTIG ESSEN BEI MYOMEN       
  …
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Nach einer Studie der 

Universität Newcastle 

zu umweltbewusster 

Landwirtschaft lassen 

sich in Bio-Produkten 

mehr Nährstoffe und 

gesunde Fettsäuren 

nachweisen als in  

industriell verarbeite-

tem Essen.

Bevorzugen Sie 

frische, saisonale 

und möglichst regio-

nale Lebensmittel 

aus ökologischem 

Anbau.

auch weniger Schutzstoffe. Hinzu kommt, dass wir viele 
Bioaktivstoffe in Gemüse, Obst und Kräutern umso besser 
verwerten können, je frischer die Lebensmittel sind und je 
frischer sie zubereitet werden – ein wichtiger Grund für voll-
wertiges Kochen und Essen nach Saison und für Lebensmittel 
aus der Region. Was bei uns wächst, gelangt rasch zum Ver-
braucher und muss nicht unreif geerntet oder zur Konservie-
rung getrocknet werden.
ø Tierische Produkte aus artgerechter Haltung, die Sie bei 
Bio-Bauern, im Naturkosthandel und übers Internet (R Seite 
172) bekommen, sind nicht mit Hormonen, Wachstumsfak-
toren und Antibiotika belastet. Einige genossenschaftliche 
Molkereien beziehen nur noch Milch von Landwirten, die auf 
Glyphosat verzichten. In Familienbetrieben mit naturgemä-
ßer Schäferei und/oder Ziegenhaltung bekommen Sie noch 
traditionell hergestellten und von Hand verarbeiteten Käse, 
frei von Laktose, Zusatzstoffen und Gentechnik.
ø Für viele Umweltgifte, die wir nicht nur mit Atemluft und 
Trinkwasser, sondern auch mit Nahrung aus konventioneller 
Erzeugung aufnehmen, hat man eine Hormonwirkung nach-
weisen können. Dazu gehören Pestizide in der Landwirt-
schaft, Schwermetalle und Industriechemikalien. Öko-Pro-
dukte können diese Gesundheitsrisiken minimieren.

Leberpflege
Unser wichtigstes Entgiftungsorgan ist die Leber: Sie wan-
delt Schadstoffe und Gifte, die täglich in unseren Körper 
gelangen, so um, dass wir sie ausscheiden können. Denn 
selbst bei achtsamer Lebensweise nehmen wir mit der Nah-
rung Umweltgifte aus der Landwirtschaft auf, belasten wir 
uns ungewollt mit Medikamentenrückständen und Lebens-

genen Schutz bilden – zum Beispiel Bit-
terstoffe gegen Fressfeinde, Gerbstoffe 
gegen Infektionen, Carotinoide gegen 
schädliche UV-Strahlung, Vitamine ge-
gen Oxidation. Alle diese Bioaktivstoffe, 
zu denen auch Präbiotika, Phytoöstro-
gene und Antioxidantien zählen, nüt-
zen uns ebenfalls; sie greifen positiv 
in Funktionen unseres Organismus ein, 
helfen Zellen bei der Arbeit, unterstüt-
zen den Körper bei notwendigen »Re-
paraturarbeiten« und schicken unsere 
körpereigene Killerzellenarmee in den 
Kampf gegen pathogene Keime.
Bioaktivstoffe nehmen wir mit Heil-
pflanzen bei gezielter Phytotherapie (R 
Seite 18 ff.) auf. Doch eine große Rolle 
spielt selbstverständlich unsere tägliche 
Kost, die möglichst viele verschiedene 
dieser Schutzstoffe enthalten soll. Die 
Übersicht finden Sie in der Tabelle auf 
R Seite 36 ff., detaillierte Infos direkt 
bei den Rezepten ab R Seite 42.

Argumente für Bio
ø Gemüse, Obst und Kräuter aus bio-
logischem Anbau enthalten viel mehr 
dieser gesunden Wirkstoffe als konven-
tionell Angebautes. Denn schirmt man 
Pflanzen durch Pestizide gegen Schäd-
linge ab, bilden sie selbstverständlich 

ø Ein gutes »Bauchgefühl« hilft Myom- 
Patientinnen dabei, Stresssituationen 
leichter zu bewältigen. Ein intaktes 
Darmmilieu pflegt nämlich auch das 
Nervenkostüm: Mit seinem eigenen Ner-
ven-Netzwerk ist der Darm ein ähnlich 
komplexes System wie unser Gehirn und 
beeinflusst unser Gefühlsleben. Neben 
vielen anderen Nervenbotenstoffen wer-
den auch etwa 95 Prozent des Glücks- 
hormons Serotonin im Darm gebildet. 
ø Mit ballaststoffreicher Ernährung kön-
nen wir auch Stoffwechselendprodukte 
wie überschüssiges Cholesterin und se-
kundäre Gallensäuren rascher ausschei-
den. Das putzt den Darm, hält ihn gesund 
und beugt Stoffwechselstörungen vor.
ø Ballaststoffe wirken gegen Verstop-
fung und Divertikulose, weil sie das Vo-
lumen der Nahrung im Darm erhöhen, 
sie weicher machen und so den Druck im 
Innern des Verdauungstraktes senken. 

Natürlich heilsam
Nur Pflanzen sichern die Zufuhr von 
Bioaktivstoffen, eine große Gruppe 
höchst potenter natürlicher Wirkstoffe, 
die wir aufgrund genauer Analyseme-
thoden immer besser verstehen lernen. 
Es handelt sich um unterschiedliche 
Substanzen, die Pflanzen zu ihrem ei-

…



76 77Salate und Hauptgerichte Bunte Frische

1  Das Brot würfeln und in einer Pfanne mit 2 EL heißem Oli-
venöl bei mittlerer Hitze unter Wenden goldgelb braten. Dann 
in eine Salatschüssel geben.

2  Die Tomaten waschen, abtrocknen und in Stücke schnei-
den. Die Zwiebeln schälen und in hauchfeine Ringe schnei-
den, das Basilikum waschen, trockentupfen und grob zerklei-
nern und alles zum Brot geben.

3  Limettensaft mit Zitronenpfeffer, Salz und Olivenöl verrüh-
ren und den Salat damit mischen.

Tipp
Tomaten enthalten genau wie Paprikaschoten oder Gurken 
bestimmte Säuren, wie sie auch in Obst vorkommen. Diese 
Fruchtsäuren regen die Verdauung an, indem sie die Spei-
chel- und Magensaftproduktion in Gang setzen. 

Zutaten für  
4 Portionen

3 Scheiben Toastbrot  
(R Seite 143)

4 EL Olivenöl

5 rote und gelbe  
Tomaten

2 milde rote Zwiebeln

2 Handvoll Basilikum-
blätter

Saft von 1 Limette

¼ TL Zitronenpfeffer

Salz nach Belieben

BROTSALAT MIT TOMATEN KICHERERBSENSALAT 

Zutaten für  
4 Portionen

Je 1 grüne und gelbe 
Paprikaschote

2 Tomaten

2 Frühlingszwiebeln

1 kleine Dose  
Kichererbsen

100 ml Gemüsebrühe

1 große Msp. Harissa

Saft von 1 Zitrone

1 EL Couscous

Salz nach Belieben

1 Kästchen Kresse

1  Die Paprikaschoten waschen, putzen und in feine Streifen 
schneiden. Die Tomaten waschen und würfeln. Die Frühlings-
zwiebeln waschen, trockentupfen und mit dem saftigen Zwie-
belgrün in Röllchen schneiden. Die Kichererbsen auf einem 
Sieb kalt abspülen und abtropfen lassen.

2  Die Gemüsebrühe mit Harissa und dem ausgepressten Zi-
tronensaft in einer Schüssel mischen. Kichererbsen, Paprika-
schoten, Tomaten, Frühlingszwiebeln und Couscous zugeben 
und mischen. Den Salat mit Salz abschmecken und mit der 
abgeschnittenen Kresse garniert anrichten.

Tipp
Harissa besteht aus getrockneten roten Chilis, Knoblauch, 
Kreuzkümmel, Koriandersamen und Salz, manchmal auch Zi-
trone oder Minze. Sie bekommen es in Tuben oder Gläschen 
in großen Supermärkten.

       
  …



78 79Salate und Hauptgerichte Mild kombiniert

1  Die Pfirsiche oder Nektarinen waschen oder schälen, dann 
halbieren, entsteinen und in dünne Scheiben schneiden. Die 
Gurke waschen und ebenfalls in dünne Scheiben schneiden 
oder hobeln. Beide Zutaten in eine Salatschüssel geben.

2  Das Salz mit dem Zucker und der Zimtstange in einem Mör-
ser zerreiben und zu Pfirsich und Gurke geben. Essig und Öl 
hinzufügen und den Salat mischen. Nach Wunsch noch mit 
gewaschenen Blüten bestreuen.

Tipp
Viele Blüten sind essbar: außer Kräutern und Holunder zum 
Beispiel auch Gänseblümchen, Klee, Löwenzahn, Taubnes-
seln, Kapuzinerkresse, Erbsen, Borretsch oder Bärlauch. Da-
gegen enthalten die Blüten von Tomaten, Kartoffeln und Gar-
tenbohne gesundheitsschädliche Stoffe. Wirklich giftig sind 
Maiglöckchen und andere Zierpflanzen. 

Zutaten für  
4 Portionen

2 Pfirsiche oder  
Nektarinen

1 kleine Salatgurke

¼ TL grobes Salz

½ TL brauner Zucker

Etwa ½ cm Zimtstange

2 EL Cidre-Essig

1 TL Pistazien- oder 
Traubenkernöl

Holunderblüten oder 
andere essbare Blüten 
nach Belieben

GURKENSALAT MIT PFIRSICH 

1  Den Blumenkohl in die Röschen teilen und waschen. Die 
Selleriestangen waschen und in Stücke schneiden. Die Hasel-
nusskerne grob hacken und in einer großen Pfanne mit dem 
Kokosöl rundherum anrösten.

2  Blumenkohl und Sellerie zugeben und unter ständigem 
Wenden etwa 5 Minuten braten, dann zugedeckt noch 3 bis 4 
Minuten ziehen lassen, bis der Blumenkohl bissfest ist. 

3  Ein Sieb über eine Schüssel legen. Die Granatapfelkerne 
mit einem Löffel herausholen, auf das Sieb geben und rühren, 
sodass der Saft abtropft. Die weißen, bitteren Häutchen zwi-
schen den Kernen entfernen.

4  Das Gemüse mit Granatapfelsaft und Kernen sowie der 
gewaschenen Petersilie in einer Schüssel mischen. Den Salat 
mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Zutaten für  
4 Portionen

1 mittelgroßer  
Blumenkohl

2 Selleriestangen

1 Handvoll  
Haselnusskerne

1 EL Kokosöl

½ Granatapfel  
(R Seite 54)

1 EL Petersilien- 
blättchen

Salz nach Belieben

Cayennepfeffer

BLUMENKOHL MIT GRANATAPFEL 

…



103Schmeckt der ganzen Familie102 Salate und Hauptgerichte

1  Den Nudelteig auf der bemehlten Arbeitsfläche mit der 
bemehlten Nudelrolle dünn ausrollen und mit einem Teigräd-
chen in unregelmäßige Rechtecke (Fleckerl) schneiden. 

2  Den Kürbis waschen und trockentupfen, von Kernen und 
Fasern befreien und würfeln. Die Tomaten und den Rosmarin 
waschen und trockentupfen, dann die Tomaten halbieren.

3  Das Öl in einer Pfanne erhitzen, den Kürbis, die Tomaten, 
den Rosmarin und das Bruschetta-Gewürz darin unter ständi-
gem Wenden kräftig anbraten und dabei leicht bräunen. Nun 
zugedeckt bei schwacher Hitze in knapp 10 Minuten weich 
schmoren.

4  Inzwischen die Fleckerl in reichlich Salzwasser in 3 bis 4 
Minuten bissfest garen, abgießen und zum Kürbis geben. Den 
Sojadrink zufügen, alles mischen und mit Salz abschmecken. 

Zutaten für  
3–4 Portionen

500 g frischer Nudel- 
teig (R Seite 110  
oder Seite 115)

1 Stück Hokkaido-Kürbis 
(etwa 500 g)

200 g Cocktailtomaten

3 Rosmarinzweige

4 EL Olivenöl

1 EL Bruschetta-Gewürz

3–4 EL Sojadrink

Salz nach Belieben

KÜRBIS-FLECKERL MIT TOMATEN 

1  Den Knoblauch schälen und fein zerkleinern. Den Oregano 
waschen, trockentupfen und die Blättchen abzupfen. Beide 
Zutaten in einem Topf mit 2 EL heißem Öl anbraten.

2  Die Linsen unterrühren und kurz anbraten, dann 300 ml 
Wasser zugießen, aufkochen und die Linsen zugedeckt bei 
mittlerer Hitze in etwa 20 Minuten bissfest garen.

3  Inzwischen die geschälten Möhren und die gewaschenen 
Zucchini mit dem Spiralschneider in »Nudeln« schneiden, 
dann mit dem restlichen Öl in einer Pfanne unter ständigem 
Wenden etwa 3 Minuten braten. Die gegarten Linsen zuge-
ben, alles mischen und mit Salz und Pfeffer würzen.

4  Die frischen Nudeln in reichlich Salzwasser etwa 3 Minu-
ten garen, Tagliatelle nach Packungsaufschrift garen. Abgie-
ßen, mit Linsen und Gemüse mischen und sofort servieren.

Zutaten für  
4 Portionen

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Oregano

4 EL Olivenöl

150 g schwarze Linsen

300 ml Wasser

4 Möhren (etwa 200 g)

2 mittelgroße Zucchini 
(etwa 200 g)

Salz nach Belieben

Frisch gemahlener 
Pfeffer

600 g frische Nudeln 
(Rezept Ravioli  
R Seite 110) oder  
300 g Vollkorn- 
Tagliatelle

NUDELN MIT LINSEN 

       
  …
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Natürlich heilsam
Hafer enthält reichlich Vitamine der B-Gruppe, darunter vor allem Thiamin, das 
den Energiestoffwechsel unterstützt, die Nerven nährt und den Herzmuskel stärkt. 
Vitamin E schützt die Zellen. Der Mineralstoff Magnesium sorgt für gute Nerven, 
Eisen fördert die Blutbildung, Calcium hält die Knochen stabil. Das Kohlenhydrat 
Lichenin fördert die Schleimbildung im Magen-Darm-Trakt und beruhigt so den 
Verdauungstrakt – Haferschleimsuppe und mit Wasser gekochtes Porridge sind 
alte Hausmittel bei Sodbrennen, Übelkeit und gereiztem Darm.

1  Den Hafer mit der Brühe in einem Topf aufkochen und zu-
gedeckt bei schwacher Hitze 20 Minuten kochen lassen.

2  Inzwischen die Tomaten waschen und halbieren, die Zuc-
chini waschen und in Scheiben schneiden, die Zwiebel und 
den Knoblauch schälen und fein zerkleinern. 

3  Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Tomaten mit den 
Schnittflächen nach unten darin kräftig anbraten. Die Zuc-
chini zugeben, unter Rühren anbraten und dabei leicht bräu-
nen. Nun Zwiebel und Knoblauch mit der Gewürzmischung 
zum Gemüse geben und bei mittlerer Hitze anbraten.

4  Den Hafer mit der eventuell verbliebenen Brühe zugeben 
und unter Rühren schmoren, bis er heiß ist. Zum Schluss mit 
Salz abschmecken.

Tipp
Gedarrtes Getreide bekommen Sie im Reformhaus und Natur-
kosthandel. Es ist eingeweicht, wieder getrocknet und muss 
deshalb auch nicht wie rohe Getreidekörner vor oder nach 
dem Kochen noch quellen, um gut verdaulich zu sein.

Zutaten für  
4 Portionen

200 g gedarrte Hafer-
körner (R Tipp)

400 ml Gemüsebrühe

3 kleine Zucchini

200 g Cocktail- 
tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 EL Olivenöl

1 TL Salsa- oder 
Bruschetta-Gewürz-
mischung

Salz nach Belieben

HAFER MIT SOMMERGEMÜSE 
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Brühe auf Vorrat
Gemüsebrühe ersetzt in der vegetarischen Küche Brühe aus 
Fleisch, Geflügel oder Knochen. Es gibt im Reform- und Na-
turkosthandel verschiedene Brühe-Extrakte von guter Quali-
tät  – ohne Hefezusatz, Geschmacksverstärker oder Konser-
vierungsstoffe. Selbst gekochte Brühe können Sie auf Vorrat 
zubereiten und portionsweise einfrieren. Für etwa 5 l Brühe 
werden 2 Kilo Möhren, Lauch, Pastinaken sowie Knollen- und 
Stangensellerie gründlich gewaschen und geputzt, aber nicht 
geschält und dann fein zerkleinert. 1 große Zwiebel schälen 
und grob zerkleinern, 3 Handvoll gemischte Kräuter wie Pe-
tersilie, Thymian, Oregano und Bohnenkraut waschen. Alle 
diese Zutaten mit 1  TL Pfefferkörner in einen Topf geben, 
etwa 5 l kaltes Wasser zugießen und einmal aufkochen. Dann 
gut zugedeckt bei schwacher Hitze 30 Minuten köcheln las-
sen. Die fertige Brühe durch ein Sieb gießen und Gemüse und 
Kräuter mit einem Löffel ausdrücken.  

Das Gemüse können 

Sie mit dem Stab-

mixer pürieren und 

Suppe damit kochen. 

Oder mit 1 EL Salz 

verrühren und in 

kleinen Portionen 

einfrieren: Mit dem 

Püree können Sie Sa-

latdressing, Suppen, 

Saucen und Eintopf-

gerichte würzen.
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Nicht vergessen!
Etwa 50 Prozent Ihres täglichen Essens sollte Rohes sein: Salat, Rohkost, Obst aus 
der Hand oder auch frisch gemixter Smoothie. Die Schnitzel im Rezept oben kön-
nen Sie wunderbar mit Tomaten-Nektarinen-Salsa ergänzen: Je 2 Fleischtomaten 
und reife Nektarinen waschen, abtrocknen und in kleine Würfel schneiden. 1 rote 
Chilischote von den Trennwänden und Kernen befreien, kalt abspülen und ganz 
fein zerkleinern. Alles mit 2 EL Himbeeressig, 4 EL Maiskeimöl und 1 EL gehacktem 
Basilikum mischen, mit Salz und ein paar Tropfen Ahornsirup oder Honig würzen.

1  In eine Schüssel 125 ml kaltes Wasser gießen. Nun die 
Polenta mit den Mandeln und dem Parmesan im Blitzhacker 
fein zerkleinern, in das Wasser streuen und mit einer Gabel 
umrühren, bis sich alles miteinander verbunden hat. Der Teig 
muss nicht ganz glatt sein.

2  Die Auberginen waschen, abtrocknen und in knapp finger-
dicke Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und halbie-
ren. Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Die 
Kräuterblättchen waschen und trockentupfen.

3  Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig mit 
einem Esslöffel als Kleckse daraufsetzen. Nun mit den Auber-
ginenscheiben belegen, die Tomaten und die Zwiebelringe 
darauf verteilen. Alles mit den Kräutern und der Gewürzmi-
schung bestreuen und zum Schluss mit dem Olivenöl beträu-
feln.

4  Die Auberginen im vorgeheizten Backofen bei 220 °C etwa 
20 Minuten backen, bis sie weich und leicht gebräunt sind. 
Mit Salz und Pfeffer würzen und heiß zu gemischtem Salat 
und Brot oder gebackenen Kartoffeln servieren.

Zutaten für  
4 Portionen

1 EL Polenta

2 EL geschälte  
oder ungeschälte 
Mandeln

1 daumengroßes 
Stück Parmesan-
käse

2 mittelgroße  
Auberginen

200 g bunte Cocktail- 
oder Snacktomaten

1 kleine weiße oder 
rote Zwiebel

1 Handvoll mediter-
rane Kräuterblätt-
chen von Thymian, 
Oregano, Rosmarin 
und Salbei

1–2 TL Bruschetta- 
Gewürzmischung

4 EL Olivenöl

Salz nach Belieben

Frisch gemahlener 
Pfeffer

AUBERGINENSCHNITZEL 

Möchten Sie weiterlesen? Unser Buch erhalten Sie bei Ihrem Buchhändler 

oder im Webshop des Mankau Verlags: w
ww.mankau-verlag.de.
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