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HINWEISE

Den Krebs tiberleben wurde von Dr. Neal D. Barnard verfasst, unter Mitwirkung von
Jennifer K. Reilly (Erndhrungsberaterin) und Susan M. Levin (Master of Science,
Ernahrungsberaterin). Die Rezepte stammen von Jennifer Raymond (Master of Science,
Erndhrungsberaterin), unter Mitwirkung von Amy Lanon (PhD), Brie Turner-McGrievy
(Master of Science, Erndhrungsberaterin), Jennifer K. Reilly, Stephanie Beine (Ernéh-
rungsberaterin), Evelisse Capo und Brandi Redo. Dieses Handbuch wurde erstellt
als Begleitmaterial fiir die »Food for Life« Koch- und Erndhrungslehrgénge, die vom
Physicians Committee for Responsible Medicine entwickelt wurden.

Es ist aber so detailliert, dass es sich auch losgeldst von diesen Kursen verwenden
lasst. Das Buch wird Thnen wichtige Einblicke geben in die Rolle der Nahrungsmittel
bei der Krebsvorbeugung und der Krebsbekdmpfung. Unser Ziel ist es, Sie iiber den
Zusammenhang von Nahrungsmitteln und Gesundheit zu informieren. Dennoch kann
dieses Buch ebenso wenig wie jedes andere eine individuelle &rztliche Betreuung
oder Beratung ersetzen. Alle Arten der Krebsbehandlung, Erndhrungsumstellungen
eingeschlossen, miissen Ihre individuellen Bediirfnisse beriicksichtigen. Falls Sie tiber-
gewichtig sind, irgendein anderes Gesundheitsproblem haben oder Medikamente
einnehmen, sollten Sie sich mit Ihrem Arzt beraten, bevor Sie [hre Erndhrung oder Ihr Sport-
programm andern, und die auf Sie zugeschnittenen medizinischen Ratschlige befolgen.

Es gibt viele Situationen, in denen eine Erndhrungsumstellung dazu fiihrt, dass
auch die jeweilige Medikation angepasst werden muss. So brauchen z.B. Menschen
mit Diabetes, Bluthochdruck oder hohen Cholesterinwerten nach einer Erndhrungs-
umstellung oftmals weniger Medikamente. Sie sollten eng mit IThrem Arzt zusammen-
arbeiten und Ihre Erndhrung und Ihre Medikation so anpassen, wie es fiir Sie richtig ist.

Die Erndhrungswissenschaft entwickelt sich stindig weiter. Wir mdchten Sie
deshalb dazu anhalten, auch andere Informationsquellen zu nutzen und auch einen
Blick in die »Zusétzlichen Ressourcen« auf Seite 314 zu werfen.

Bei einer Erndhrungsumstellung ist es wichtig sicherzustellen, dass Sie auch wirk-
lich alle Nahrstoffe aufnehmen, die Sie bendtigen. Zu IThrem Erndhrungsplan gehort
unbedingt Vitamin B,,, sei es in Form von Multivitamin-Préparaten, angereicherter
Sojamilch, Zerealien oder direkt mit mindestens 5 Mikrogramm pro Tag.

WIR WUNSCHEN IHNEN BESTE GESUNDHEIT!

HINWEISE



EINFUHRUNG

NAHRUNGSMITTEL GEGEN KREBS

Wissenschaftler erforschen bereits seit vielen Jahren, wie das Erndhrungsverhalten
bei der Krebspréavention helfen, aber auch, wie es nach einer Krebsdiagnose die
Uberlebenschancen verbessern kann. Die Forschungsarbeiten sind noch langst nicht
abgeschlossen, doch sind die bisher bekannten Ergebnisse bereits von auRerordent-
licher Bedeutung. Bestimmte Erndhrungsmuster scheinen sich besonders giinstig
darauf auszuwirken, dass Menschen, bei denen Krebs diagnostiziert wurde, ein
langeres und gestinderes Leben fithren kénnen. Andere Erndhrungsmuster hingegen
verstdrken das Risiko und fithren zu hoheren Krebssterberaten.

Unser Ziel ist es, diese wissenschaftlichen Erkenntnisse in einfache, praktische
Schritte zu iibersetzen, die Sie in Threr eigenen Kiiche, im Lebensmittelgeschaft,
im Restaurant oder an jedem anderen Ort, an dem Sie iiber Thr Essen nachdenken,
befolgen kénnen. Diese Informationen haben wir in acht Kapitel eingeteilt, die grund-
legende wissenschaftliche Erkenntnisse, Tipps zum Planen von Mahlzeiten und
das Befolgen einfacher Schritte zu Hause umfassen. Dariiber hinaus empfehlen
wir in jedem Kapitel Rezepte auf dieser Grundlage. Einige Rezepte bieten mehrere
gesundheitliche Vorteile; die besonders guten haben wir deswegen in mehrere Kapitel
aufgenommen. Natiirlich sind im Buch nicht nur Hinweise auf die Rezepte enthalten,
sondern die Rezepte selbst (und mehr).

Bevor wir beginnen, noch ein Hinweis: Wenn wir uns die Rolle bestimmter
Lebensmittel in Bezug auf Krebs genauer anschauen, werden sich einige Menschen
vermutlich etwas unwohl fithlen. Wenn Lebensmittel das Krebsrisiko beeinflussen,
fragen sie sich, bedeutet das, dass ich in irgendeiner Weise selbst die Schuld an
meiner Krankheit trage? Hat das, was ich als Kind gegessen habe, zu diesem Problem
gefithrt? Hangt Krebs mit unserer Kultur zusammen?

Es ist ganz natiirlich, dass solche Gedanken in unseren Koépfen herumgeistern. Wir
mochten Sie aber dazu ermutigen, die Schuldfrage génzlich aullen vor zu lassen.
Tatséachlich kann sich Krebs auch bei einer sehr gesunden Lebensweise entwickeln.
Und Sie kennen bestimmt auch Leute, die rauchen, sehr viel trinken und noch mehr
essen, und trotzdem sehr alt werden. Leider ist es sehr leicht, an Krebs zu erkranken,

EINFUHRUNG
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und wir kénnen nicht mit Sicherheit voraussagen, wen es treffen wird und wer davon
verschont bleibt. Also konzentrieren wir uns nicht auf die Schuldfrage, sondern
lieber darauf, welche Nahrungsmittel gut fiir Sie sind. Oder wie es der Golfspieler
Jack Niclaus so schon formulierte: »Sie kdnnen sich den ganzen Tag lang den Kopf
dariiber zerbrechen, warum Sie den Ball in den Wald geschossen haben. Sie kénnen
aber auch einfach hingehen und ihn wieder herausholen.«

Die Forschung, die sich mit der Rolle von Lebensmitteln beim Uberleben von Krebs
beschéftigt, hat ihren Ursprung in Studien, die die Ursachen dieser Erkrankung
erforschen. Als Wissenschaftler die Erndhrungsweise von Menschen, die Krebs ent-
wickelten, mit der Erndhrungsweise von denen verglichen, die gesund blieben, ent-
deckten sie viele Faktoren, die das Krebsrisiko tatsachlich beeinflussten. Sie hatten
dabei auch die Gelegenheit zu erforschen, wie verschiedene Erndhrungsmuster das
Uberleben nach der Krebsdiagnose beeinflussen.

Es hat sich herausgestellt, dass viele Lebensmittel, die der Krebsentstehung vorbeu-
gen, uns auch dabei helfen, diesen zu bekdmpfen, wenn er zugeschlagen hat. Unter
den wichtigsten Erkenntnissen, die durch die Forschung zutage getreten sind, ist
die Tatsache, dass Lebensmittel die Hormone beeinflussen, die das Krebswachstum
befeuern. Beispielsweise scheint eine ballaststoffreiche und fettarme Erndhrungs-
weise die Ostrogene zu reduzieren. Das wiederum senkt die Wahrscheinlichkeit, dass
sich Krebszellen vermehren oder verbreiten.

Ballaststoffe sind ebenfalls wichtig, um Darmkrebs vorzubeugen, da sie dabei
helfen, Abfallprodukte aus dem Korper heraus zu transportieren. Ballaststoffe
scheinen auRerdem die Immunfunktion zu unterstiitzen. Deshalb ist eine ballast-
stoffreiche pflanzliche Erndhrung wichtig fiir die Krebsvorbeugung, fiir das Uberleben
von Krebs und generell fiir eine gute Allgemeingesundheit. In den Kapiteln 1 und 2
erfahren Sie, wie Sie fettarme und ballaststoffreiche Lebensmittel leicht in Ihren
Speiseplan einbauen kdnnen.

Typische Milchprodukte (Milch, K&se, Joghurt etc.) stecken voller Fett und Cholesterin.
Wissenschaftler haben zudem herausgefunden, dass Milchprodukte eine bedeutende
Rolle bei der Krebsentstehung spielen. Die Physicians’ Health Study und die Health
Professionals Follow-up-Studie der Harvard Universitédt ergab, dass Méanner, die
héufig Milchprodukte verzehren, ein héheres Prostatakrebsrisiko haben. Mdgliche
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einen Erndhrungsumstieg leicht, wie Sie in Kapitel 3 sehen werden.

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Krebs haufiger in Gesellschaften auftritt, in
denen viele fettreiche Lebensmittel, insbesondere aber Fleisch, verzehrt werden, und
weitaus seltener in Landern, in denen die Erndhrungsweise auf Getreide, Gemiise
und Obst basiert. Wissenschaftliche Erkenntnisse deuten darauf hin, dass dies zum
Teil an den typischen Eigenschaften von Fleisch liegt, das im Gegensatz zu Obst und
Gemiise reichlich Fett, aber keinerlei Ballaststoffe enthélt. Dariiber hinaus bilden
sich beim Garen von Fleisch im Fleischgewebe haufig krebserregende Chemikalien
namens heterozyklische Amine.

Je langer Fleisch gegart wird und je hoher die Temperaturen dabei sind, umso mehr
dieser giftigen Substanzen werden gebildet. In Kapitel 4 erfahren Sie, wie Fleisch und
Krebsrisiko miteinander zusammenhangen, und ebenso, welche vegetarischen Pro-
teinquellen fettarm, ballaststoffreich und voller krebsbekdmpfender Néhrstoffe sind.

Antioxidantien sind kraftvolle Krebskiller, die vor allem in Obst und Gemiise
vorkommen. Sie helfen dabei, Schaden durch freie Radikale zu verhindern, die zur
Entstehung von Krebs fiihren konnen. In Kapitel 5 sehen wir uns detailliert an, welche
Gemiise- und Obstsorten eine hohe Konzentration schiitzender Substanzen enthalten.
Die Hauptbotschaft lautet, sehr grof3ziigig mit einer abwechslungsreichen Auswahl an
Obst und Gemiise zu sein, wenn Sie Ihre Mahlzeiten planen. Studien haben eindeutig
bewiesen, dass gemiise- und obstreiche Erndhrungsweisen die Wahrscheinlichkeit
reduzieren, Krebs zu entwickeln. Diese Studien weisen aulRerdem daraufhin, dass
Krebsiiberlebende, die mehr Obst und Gemiise essen, tatsachlich ein langeres
krebsfreies Leben fiihren.
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In Kapitel 5 gehen wir auflerdem auf die Rolle des Immunsystems bei der Krebs-
bekdmpfung ein. Vitamin C und Zink kdnnen dem Immunsystem dabei helfen, Krebszellen
zu erkennen und zu zerstoren. Fett- und cholesterinreiche Lebensmittel hingegen konnen
die Funktion des Immunsystems beeintrachtigen. Studien haben gezeigt, dass Vegeta-
rier eine ungefahr doppelt so hohe natiirliche Killerzellaktivitat (nattrliche Killerzellen
umschlief3en und zerstoren Krebszellen) haben wie Nichtvegetarier.

Die Gewichtskontrolle ist unabdingbar fiir die Abwehr chronischer Krankheiten. Studien
haben gezeigt, dass diinnere Menschen weniger haufig Krebs entwickeln. Zusatzlich
dazu kann der Verlust iiberfliissigen Gewichts die Uberlebenschancen verbessern, wenn
Krebs diagnostiziert wurde. Kapitel 6 geht genauer auf dieses Thema ein.

Vieles in unserer Erndhrung hilft uns dabei, gesund zu bleiben oder gesund zu werden,
wenn wir mit Krankheiten kimpfen. Gemiise, Obst, Bohnen, Vollkorngetreide und viele
weitere Lebensmittel werden bereits seit Langerem wissenschaftlich untersucht.
Zwar hat die Wissenschaft noch nicht auf alles eine Antwort gefunden, doch verfii-
gen wir bereits iber gentigend Informationen, um schon jetzt mit einer gesiinderen
Ernahrungsweise zu beginnen.

Wir méchten Sie gleich am Anfang dazu ermuntern, nicht nur ein bisschen mit einigen
wenigen Veranderungen Ihrer Erndhrungsweise zu experimentieren. Wenn bei Ihnen
oder einem Ihrer Lieben eine ernste Krankheit diagnostiziert wurde, ist es an der Zeit,
von allem zu profitieren, was Ihnen eine gesunde Erndhrungsweise bieten kann. So sehr
wir uns auch einreden méchten, dass schon sehr kleine Veranderungen hilfreich sind, so
erniichternd ist es, dass ein bisschen weniger Fett hier und eine Portion Obst mehr da am
Ende nur sehr wenig ausrichten kdnnen. Dies wurde durch Studien bestatigt, die versucht
haben, durch die Erndhrung Cholesterin, Diabetes, Bluthochdruck, Osteoporose, Gewichts-
probleme und viele andere gesundheitliche Probleme in den Griff zu bekommen. Aus
diesem Grund werden wir Sie nicht mit halbgaren Erndhrungsempfehlungen abspeisen.
Stattdessen ermuntern wir Sie, gleich voll einzusteigen und in den Genuss des gesamten
Spektrums all der Vorteile zu kommen, die diese Lebensmittel Ihnen bieten konnen. Sie
werden Gefallen daran finden. Das Ausprobieren einer gesunden Erndhrungsweise wird
Ihnen wahrscheinlich nicht nur eine bessere Gesundheit einbringen, sondern Sie auch
neue spannende Aromen, exotische Restaurants und einige der bemerkenswertesten
Ecken Thres Supermarkts kennenlernen lassen.



Ja, Sie werden sich auf dem Weg dorthin einigen Herausforderungen stellen miissen.
Ein neues Rezept kann sich als sensationell herausstellen, aber auch voll daneben-
gehen. Das ist beim Experimentieren so. Machen Sie sich dariiber keine Gedanken.
Sobald Sie herausfinden, was Thnen am meisten hilft, werden Sie eine ganze neue Welt
nahrhafter und energiespendender Lebensmittel und kostlicher Geschmacksaromen
kennenlernen, und dariiber hinaus ganz anders iiber Essen und Gesundheit denken.

Der 3-3-3-Weg zum Umstellen lhrer Erndhrungsweise

Um gesunden Lebensmitteln drei Wochen lang treu zu bleiben - oder den Rest Thres
Lebens - miissen Sie kein Sternekoch sein. Tatséchlich wechseln die meisten von
uns zwischen acht oder neun Lieblingsessen ab, die unser kulinarisches Repertoire
ausmachen. Wenn Sie Thren Speiseplan von Grund auf umgestalten, brauchen Sie
daher nur acht oder neun gesunde Mahlzeiten, die Sie wirklich mdgen. Sobald Sie
diese entdeckt haben, sind Sie startklar und haben alles, was Sie brauchen.

PROBIEREN SIE FOLGENDES: Nehmen Sie sich ein Blatt Papier und schreiben Sie drei
Gerichte auf, die Sie mogen und die bereits relativ fettarm sind und keine tierischen Pro-
dukte enthalten. Sie konnten z. B. Nudeln mit TomatensoRRe, einen Bohnen-Reis-Burrito
mit gegrilltem Gemdiise, einen Gartensalat mit Kidneybohnen und einem fettarmen
italienischen Dressing, ein Portobello-Sandwich mit gerdsteten roten Paprikastreifen
oder ein Gemiise-Chili mit Krackern auf diesen Zettel schreiben.

Notieren Sie nun drei weitere Gerichte, von denen Sie glauben, dass diese sich
leicht in pflanzliche und fettarme Versionen verwandeln lassen. Beispiele fir solche
Gerichte wéren ein Gemiiseeintopf anstatt Eintopf mit Fleischeinlage, ein Pfannen-
rithrgericht mit Gemiise und ohne Fleisch, ein Taco-Salat mit verschiedenen Bohnen
und Gemiusewtrfeln statt Speck, oder ein Veggie-Burger statt eines Fleischburgers.

Am Ende schreiben Sie sich noch drei Gerichte auf, die Sie bisher noch nicht kannten,
aber gern einmal ausprobieren mochten. Schauen Sie sich die Rezepte auf den Seite
242 bis Seite 277 an und suchen Sie sich aus, was Sie anspricht.

Wenn Sie mit dieser Ubung fertig sind, haben Sie neun Gerichte, mit denen Sie
arbeiten kénnen, und damit gleichzeitig Thr Problem gel6st. Natiirlich gibt es noch
unzahlige weitere Lebensmittel und Rezepte zum Ausprobieren, aber mit Ihrer neuen
Liste haben Sie nun schon eine gute Basis, um loszulegen.
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Texas-Kaviar

Dieser bunte und knackige »Kaviar« steckt voller Ballaststoffe, ist sehr fettarm, komplett
cholesterinfrei und ein wunderbarer Dip, der krebsbekdmpfende Krdfte hat. Essen Sie
ihn mit Gebackenen Tortilla-Chips, Pumpernickelscheibchen oder Vollkorn-Pitabrot.

ZUTATEN

90g
i TL
250 ml
320g

2

1

3
2EL
3EL
1-2

1-2TL
%2 TL
%TL

ZUBEREITUNG

1.

2.

Bulgur

Salz

kochendes Wasser

Schwarzaugenbohnen, selbst gekocht oder aus der Dose,
gespllt und abgetropft

Tomaten, fein gehackt

grine Paprika, fein gehackt

Frihlingszwiebeln, fein gehackt

frisches Koriandergrlin, fein gehackt
Limettensaft, frisch gepresst
Chipotle-Chilischoten in Adobosof3e, fein gehackt,
oder % TL Chiliflocken

AdobosoRe (von den Chilischoten; optional)
Kreuzkiimmel, gemahlen

Koriander, gemahlen

Bulgur und Salz in eine Schiissel geben und vermischen. Kochendes Was-
ser zugief3en, umrihren, abdecken und 25 Minuten ziehen lassen, bis
der Bulgur weich ist. Uberschiissiges Wasser abgie3en.

Weichen Bulgur in eine grof3e Schiissel geben. Restliche Zutaten hinzu-
figen und gut umrthren. Abschmecken und je nach Vorliebe mehr Salz,
Limettensaft oder Adobosof3e unterriihren. Vor dem Servieren mindes-
tens 1 Stunde kalt stellen.

Ubrig gebliebener Bulgur-Kaviar halt sich in einem verschlossenen Behél-
ter im Kihlschrank bis zu 3 Tage.

PRO PORTION: 43 Kalorien; 0,2 g Fett; 0,1g gesattigte Fette; 5 % Kalorien aus Fett; 0 mg
Cholesterin; 2,2 Protein; 8.6 g Kohlenhydrate; 1g Zucker; 2,1g Ballaststoffe; 134 mg Natrium;
13 mg Kalzium; 0,8 mg Eisen; 10,1mg Vitamin C; 117 pg Beta-Carotin; 0,2 mg Vitamin E

VORSPEISEN
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Penne mit Griinkohl, Tomaten und Oliven

@

Der Grtinkohl liefert dieser farbenfrohen Kombination eine Extraportion leicht absorbierbares
Kalzium sowie Isothiocyanate, die eine starke krebsbekdmpfende Wirkung haben.

ZUTATEN
60ml Gemusebrihe oder Wasser
1 Zwiebel, gewdrfelt
180g Grinkohl, gehackt
2 Dosen (je 400 g) feuergerdstete Tomaten, gehackt, mit Saft, oder 5 bis 6
frische Tomaten, gehackt, plus 125 ml Wasser oder Gemusebriihe
80g Kalamata-Oliven, entsteint, in Scheiben geschnitten
1EL frische Petersilie, gehackt
230g Vollkorn-Penne
10g veganer Parmesan oder Hefeflocken (optional)

ZUBEREITUNG

1. Gemisebrihe in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebel hineingeben und
auf mittlerer Flamme 3 Minuten unter Rihren dinsten. Griinkohl und
Tomaten mit Saft einriihren. Zum Kochen bringen, Flamme herunterstel-
len, abdecken und 20 Minuten kécheln lassen. Oliven und Petersilie ein-
ruhren und 5 weitere Minuten kdcheln lassen.

2. Wahrend der Griinkohl gart, einen gro3en Topf Wasser zum Kochen brin-
gen und die Penne al dente kochen. Abgief3en und in eine groBe Schis-
sel geben. Grinkohlmischung zugeben und vorsichtig unterheben. Auf
Wunsch mit veganem Parmesan oder Hefeflocken bestreuen und sofort
servieren.

3. Reste halten sich in einem geschlossenen Behalter im Kiihlschrank bis zu
3 Tage.

PRO PORTION: 281 Kalorien; 3,3 g Fett; 0,5 g gesattigte Fette; 10,5 % Kalorien aus Fett; 0 mg
Cholesterin; 12 g Protein; 57,6 g Kohlenhydrate; 8,3 g Zucker; 8,7 g Ballaststoffe; 497 mg
Natrium; 166 mg Kalzium; 5 mg Eisen; 53,9 mg Vitamin C; 6.796 ug (6,8 mg) Beta-Carotin; 2,9 mg
Vitamin E

REZEPTE
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Ambrosia 280
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Ambrosia 280
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Antioxidantien 37, 38, 40
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Beeriges Apfelmus 282
Festliche gebackene Sufikartof-
feln 281
Apfelmus-Muffins 127
Aprikosen
Fruchtige Frihstlcks-Quinoa 126
Artischockenherzen
Linsen-Artischocken-Eintopf 168
Auberginen
Auberginen-Lasagne 248
Beispielmahlzeit 82, 84, 91
Ofengerostetes Gemise 236
Stlickige Ratatouille-Sof3e 206
Auberginen-Lasagne 248
Avocado
Fettarme Guacamole 150
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Losliche Ballaststoffe 13
Ostrogen 62
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Bananen-Dattel-Muffins 130
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Erdbeer-Smoothie 141
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Orange Julius 137
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Tropical Freeze 139
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Einfache Marinara-Sofie 203
Italienische Gewirzmischung 239
Lasagne fur Faule 251
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Schokomousse oder
Schokomousse-Kuchen 286
Sommerobst-Kompott 292
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Beerenmix-Smoothie 136
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Geflillte Champignons 148
Chinesischer pfannengebratener Bul-
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Effekte des Allium Gemuse 45
Fleisch ersetzen 31,32, 50
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Datteln
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Dessert
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Abendessen 51, 52
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Kreuzblitlerfamilie 13, 44
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Besondere Nahrung
Fleisch xvii, 31, 95
Huhnchen 99
Huhnerfleisch 4, 32
Milch 21,22
Rindfleisch 4
Sojabohnen 96
Tierische Produkte 56, 96, 117
Brustkrebs 61
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Studien 3
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Fettiges Essen
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Immunsystem 48
Prostatakrebs 71
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Fiesta-Salat 184
Fisch 100
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Frichte
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Beeriges Apfelmus 282
Beispielmahlzeiten 81
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Rezeptempfehlungen 7, 53
Safte und Entsaften 103
Vitamin C 28, 42, 97
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Frihlingszwiebeln
Grline Kichererbsensalat-Wraps 268
Gurke-Mango-Spinat-Salat 187
Herzhafte Frihstlcks-Kartoffel-
pfanne 125
Hummus mit gerdsteter roter Pap-
rika 153
Schnelle Bohnen-Burritos 272
Weiche Tacos 274
Frihstiicks-Ruhrtofu 123
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Galaktose 24
Gebackener Tofu 242
Gebackene Tortilla-Chips 144
Gebratenes Essen
Krebsrisiko aufgrund 3
Ostrogen 1
pflanzliche Lebensmittel 50
Vermeidung von 6,78
Gefrorene Lebensmittel 28,111
Geflllte Champignons 148
Gegrillte Kochbananen 229
Gegrilltes Fleisch 31,32
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Geschmorter Griinkohl 223
Getreide-Blumenkohl-Stampf 217
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Brokkoli-Salat 180



Getrocknete Kokosnuss
Reispudding 289
Gewichtskontrolle 111
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Glukose 24
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Kalzium 8o
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Kinder 96
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Grine Linsen
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Himbeer-Dressing 197
Hirse
Bohnensalat nach Stdweststaaten-
art 191
Brokkoli a la King 243
Helle Grundsofle 205
»Hoppin' John«-Salat 194
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Kreuzblitlergemise 43
Milch 22
Milch und Krebsrisiko 21
Hummus 82, 84
Hummus mit gerosteter roter Pap-
rika 153
Knackige Gemiiserdllchen 158
Mahlzeiten planen 59
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Rezeptempfehlungen 53
Vegetarische Erndhrungsweisen und
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Bulgur 216
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Erntepudding 288
Gebackener Tofu 242
Kartoffel-Blumenkohl-Curry (Alu
Gobi) 257
Kurbiskuchen oder Kirbiscreme 291
Lebkuchen 284
Melone mit Ingwerkick 285
Reis-Karotten-Pilaw 218
Rezeptvorschlag 82
Suflsaurer Gemuseeintopf 173
Tempeh-Brokkoli-Pfanne 261
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Italienische Gewirzmischung 239
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Reis-Karotten-Pilaw 218
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Gobi) 257
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Gobi) 257
Kartoffel-Pastinaken-Piree 230
Kartoffelsalat 189
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Kohlriiben-Kartoffel-Pliree 231
Komplexe Kohlenhydrate in 113
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fel-Suppe 174
Kartoffel-Pastinaken-Plree 230
Kartoffelsalat 189
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Eliminierung von 45
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in Lebensmitteln 12
Kase
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Brokkoli-Cremesuppe 163
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Kichererbsen-Burger 271
Kichererbsen im Rezept 153



Kichererbsen kochen 19
Ofengerdstetes Gemuise 236
Suflsaurer Gemuseeintopf 173
Vitamin E in 59
Kichererbsen-Burger 271
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Bohnensalat nach Stdweststaaten-
art 191
Drei-Bohnen-Chili 175
Einfacher Bohnensalat 183
Kochzeit 17
Rote-Bohnen-Wraps 276
Kindheit und Jugend (Diat) 95,96
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Grlner Gute-Laune-Smoothie 135
Pestizide in 86
Knackige Gemdserollchen 158
Knoblauch 45
Drei-Bohnen-Chili 175
gerostet 210
Kartoffel-Pastinaken-Pliree 230
Knoblauch-Kartoffelpiiree 228
Krebskampf 45
Linsen-Bulgur-Salat 188
Mabhlzeiten planen 51
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fel-Suppe 174
Selen 41
Stlickige Ratatouille-Sof3e 206
Vitamin E 41
Knoblauch-Kartoffelplree 228
Kochbananen
Gegrillte Kochbananen 229
Kochgeschirr 98
Koffein 93, 94
Kohlblatter
Kohlblatter mit Mandeln 225
Temperamentvolle Yamswurzeln und
Kohlblatter 232
Kohlblatter mit Mandeln 225
Kohlenhydrate 56,113
Kohlrliben
Kohlriiben-Kartoffel-Pliree 231

Kohlriiben-Kartoffel-Piiree 231
Kokosmilch
Gemuse-Kokos-Curry 244
Kokosnuss
Vermeidung von 58
Kokosnussol 100
Kollagen 28
Komplexe Kohlenhydrate 103, 113, 114,
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Koriandergriin
Indische Gewlirzmischung 239
Mexikanische Gewlirzmischung 239
Korner 18,146
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Auf Fleisch verzichten xvii
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Optimale Erndhrung 6
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Lebensmittel xvii
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Erntepudding 288
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L

Laktose 24
Lasagne fir Faule 251
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Lebkuchen 284
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Limetten
Bunte Mais-Salsa 146
Gebackene Tortilla-Chips 144
Linsen-Artischocken-Eintopf 168
Linsen-Bulgur-Salat 188
Lungenkrebs 103
Lycopen 40, 52
Prostatakrebs und 74
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Magenkrebs 108
Mahlzeiten planen 28, 34, 37, 51, 59
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Bohnensalat nach Stdweststaaten-
art 191
Bunte Mais-Salsa 146
Calabacitas 227
Einkaufen 88
Essensplanung 82
Fiesta-Salat 184
Pestizide in 87
Tex-Mex-Bulgur-Pilaw 220
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Polenta-Grundrezept 210
Maismehl
Garzeit 18
Maisoél 100
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10-Minuten-Tostadas 277
Gebackene Tortilla-Chips 144
Weiche Tacos 274
Makrobiotische Erndhrung 104
Mandeln
Kohlblatter mit Mandeln 225
Mango
Gurke-Mango-Spinat-Salat 187
Mango-Salsa 151
Tropical Freeze 139
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Kalziumin 95
Mango-Salsa 151
Mayonnaise 102
Melasse
Erntepudding 288
Lebkuchen 284
Melone mit Ingwerkick 285
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Menstruationsbeschwerden 100, 117
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Alternativen entdecken 21
Brustkrebs und 4
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Krebsrisiko und 21
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Nahrstoffe 93, 95, 97, 104, 107, 111, 116
Naturreis 208
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Kichererbsen-Burger 271
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Naturreis und Gerste 209
Reis-Karotten-Pilaw 218
Rote-Bohnen-Auflauf 259
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Ofengeréstetes Gemiise 236
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Oliven 6
Penne mit Griinkohl, Tomaten und
Oliven 254
Omega-3-Fettsauren 100, 117
Omega-6-Fettsauren 100, 117
Orange Julius 137
Orangen
Ambrosia 280
Bulgur-Orangen-Salat 181
Tropical Freeze 139
Osteoporose xviii, 26, 28, 57
Ostrogene
Ballaststoffeffekt 55
Diateffekt xvi, 1
Gesund abnehmen 56
Gewicht 50
Kreuzblitlergemise und 44
Prostatakrebs 71
Soja 108
uber 1,2
Wachstum von Krebszellen 55
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Palmkernol 117
Palmol 117
Paprika
Bohnensalat nach Stdweststaaten-
art 191
Buchweizenpasta mit Seitan 246
Bulgur-Orangen-Salat 181
Bunte Mais-Salsa 146
Bunter Asia-Salat 178
Chinesischer pfannengebratener
Bulgur 216
Drei-Bohnen-Chili 175
Einfacher Bohnensalat 183
Fiesta-Salat 184
Frihstlicks-Rihrtofu 123
Hummus mit gerosteter roter Pap-
rika 153
Lateinamerikanischer Seitantopf 166
Naturreis mit schwarzen Bohnen 215
Ofengerdstetes Gemiise 236
Schwarze-Bohnen-Chili 162
Texas-Kaviar 157
Tex-Mex-Bulgur-Pilaw 220
Zitrus-Basilikum-Salat 182

Pastinake
Kartoffel-Pastinaken-Pliree 230
Ofengerdstetes Gemiise 236

Penne mit Griinkohl, Tomaten und
Oliven 254

Perlgraupen
Pilz-Perlgraupen-Suppe 171

Pestizide 87

Petersilie
Italienische Gewirzmischung 239

Pfannengeschmorte Portobel-
lo-Pilze 269

Pfirsiche
Gruner Gute-Laune-Smoothie 135
Sommerobst-Kompott 292

Pflanzlicher Hackbraten 256

Pikantes Dressing 198

Pilze
Auberginen-Lasagne 248
Brokkoli a la King 243
Buchweizenpasta mit Seitan 246
Calabacitas 227
Geflillte Champignons 148
Gemuse-Kokos-Curry 244
Lasagne fur Faule 251
Misosuppe mit Shiitake-Pilzen 170
Naturreis-Pilaw 214
Pfannengeschmorte Portobel-

lo-Pilze 269
Pilze Stroganoff auf Fettuccine 253
Pilz-Perlgraupen-Suppe 171
Pilzsofle 202
Suflsaure Gemusepfanne 262

Pilze Stroganoff auf Fettuccine 253

Pilz-Perlgraupen-Suppe 171

Pilzsofe 202

Pinienkerne
Wiirziges griines BlattgemUse mit

Frichten und Pinienkernen 190

Pintobohnen

Deftige Zucchini mit Pintoboh-
nen 252

Einfacher Bohnensalat 183

Rote-Bohnen-Wraps 276

Polenta-Grundrezept 210

Portugiesische Griinkohl-Kartof-
fel-Suppe 174
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Prostatakrebs 2, 5,23
Lebensmittel gegen 71
Lycopen und 40, 74
Milch und 21, 22, 23
Protein 80, 115, 116
Aufnahme von 8
High-Protein-Diaten 57
in pflanzlichen Lebensmitteln 96
Proteinquellen 33
Vegane Erndhrung und 106

Q

Quinoa
Bohnensalat nach Stdweststaaten-
art 191
Fruchtige Frihstlcks-Quinoa 126
Getreide-Blumenkohl-Stampf 217
Quinoa-Pilaw 258
Quinoa-Tacos 273

R

Radicchioblatter
Spinatsalat mit Orange, Radicchio
und Sesamsamen 193%
Rapsél 72,117
Rauchen
Kalziumverlust 28
Lungenkrebs und 103
Reis. Siehe Naturreis
Reisessig
Balsamico-Vinaigrette 198
Cremiges Dilldressing 199
Pikantes Dressing 198
Unwiderstehlicher asiatischer Kraut-
salat 222
Reis-Karotten-Pilaw 218
Reismilch
Pilz-Perlgraupen-Suppe 171
Reispudding 289
Rosinen
Apfelmus-Muffins 127
Brokkoli-Salat 180
Festliche gebackene Suf3kartof-
feln 281
Fruchtige Frihstlcks-Quinoa 126
Lebkuchen 284

INDEX

Sulkartoffel-Muffins 131
Rote Bete
Warmer oder kalter Rote-Bete-Sa-
lat 185
Rote-Bohnen-Auflauf 259
Rote-Bohnen-Wraps 276
Rote Linsen
Linsen-Artischocken-Eintopf 168
Rotkohl
Unwiderstehlicher asiatischer Kraut-
salat 222

S

Salsa
Quinoa-Tacos 273
Schnelle Bohnen-Burritos 272
Weiche Tacos 274
Scharfe schwarze Bohnen und Toma-
ten 235
Schnelle Bohnen-Burritos 272
Schokolade
gesattigte Fette in 63
Milch 21
Schokomousse oder Schokomousse-Ku-
chen 286
Schwarzaugenbohnen
Einfacher Bohnensalat 183
»Hoppin' John«-Salat 194
Texas-Kaviar 157
Schwarze Bohnen
Bulgur-Orangen-Salat 181
Drei-Bohnen-Chili 175
Fiesta-Salat 184
Naturreis mit schwarzen Bohnen 215
Quinoa-Tacos 273
Scharfe schwarze Bohnen und Toma-
ten 235
Schwarze-Bohnen-Chili 162
Schwarze-Bohnen-Chili 162
Schwarze-Bohnen-Dip 145
Seidentofu
Cremiges Dilldressing 199
Eilos-Salat-Sandwich 266
Schokomousse oder
Schokomousse-Kuchen 286



Seitan
Buchweizenpasta mit Seitan 246
Lateinamerikanischer Seitantopf 166
Pilze Stroganoff auf Fettuccine 253
Sufisaure Gemusepfanne 262
Selen 41
Gute Quellen 42
Menge in Obst uns Gemuse 42
Sellerie
Chinesischer pfannengebratener
Bulgur 216
Grlne Kichererbsensalat-Wraps 268
Lateinamerikanischer Seitantopf 166
Rote-Bohnen-Auflauf 259
Sufisaurer Gemuseeintopf 173
Tomatensuppe mit weiflen Boh-
nen 176
Semmelbrosel
Pflanzlicher Hackbraten 256
Sesamsamen
Brokkoli oder Blumenkohl mit
Sesamsalz 224
Kichererbsen-Burger 271
Spinatsalat mit Orange, Radicchio
und Sesamsamen 193%
Sufisaure Gemusepfanne 262
Shiitake-Pilze
Misosuppe mit Shiitake-Pilzen 170
Sobanudeln
Buchweizenpasta mit Seitan 246
Sojabohnen-Snack (Edamame) 155
Sojamilch
Erntepudding 288
Kurbiskuchen oder Kirbiscreme 291
Reispudding 289
Schokomousse oder Schokomous-
se-Kuchen 286
Tapioka-Pudding 293
Sojaprodukte 68
als Fleischersatz 35
Brustkrebs und 69, 108
Sojaprodukte und Prostatakrebs 23
Sommerobst-Kompott 292
Sonnengetrocknete Tomaten
Weif3e-Bohnen-Aufstrich mit son-
nengetrockneten Tomaten 159
Spaghettiklrbis mit Tomatensofie 234

Spinat
Auberginen-Lasagne 248
Cremiger Spinat-Dip 147
Geflillte Champignons 148
Gurke-Mango-Spinat-Salat 187
Kartoffelschiffchen mit Spinatfiil-
lung 152
Lasagne fur Faule 251
Spinatsalat mit Orange, Radicchio
und Sesamsamen 193
Spinatsalat mit Zitrusfriichten 192
Spinatsalat mit Orange, Radicchio und
Sesamsamen 193
Spinatsalat mit Zitrusfriichten 192
Streckriiben
Cremige Wurzelgemisesuppe 164
Stlickige Ratatouille-Sof3e 206
Suftkartoffel-Curry-Suppe 23,165
Suf3kartoffel-Muffins 131
SuBkartoffeln
Cremige Wurzelgemisesuppe 164
Festliche gebackene Siiftkartof-
feln 281
Gerostete Suflkartoffelstifte 154
Ofengerdstetes Gemiise 236
Sukartoffel-Curry-Suppe 165
Suftkartoffel-Muffins 131
Sufsaurer Gemuseeintopf 173
Temperamentvolle Yamswurzeln und
Kohlblatter 232
Sufsaure Gemisepfanne 262
Susaurer Gemuseeintopf 173

T

Tapioka-Pudding 293
Tempeh-Brokkoli-Pfanne 261
Temperamentvolle Yamswurzeln und
Kohlblatter 232
Texas-Kaviar 157
Tex-Mex-Bulgur-Pilaw 220
Tierische Produkte/Fette/Proteine
in Mengen 57
vermeiden 12,19, 52
Tofu
Frihsticks-Rihrtofu 123
Gebackener Tofu 242
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Tofu...
Lasagne fur Faule 251
Schokomousse oder
Schokomousse-Kuchen 286
Tofu Arme Ritter 128
Tofu Arme Ritter 128
Tomate-Gurke-Basilikum-Salat 196
Tomaten
Bunte Mais-Salsa 146
Deftige Zucchini mit Pintoboh-
nen 252
Eilos-Salat-Sandwich 266
Einfache Marinara-Sof3e 203
Fiesta-Salat 184
Grine Kichererbsensalat-Wraps 268
Herzhafte Frihstlcks-Kartoffel-
pfanne 125
Kartoffel-Blumenkohl-Curry (Alu
Gobi) 257
Lateinamerikanischer Seitantopf 166
Linsen-Artischocken-Eintopf 168
Lycopen und 40, 74
Mango-Salsa 151
Penne mit Griinkohl, Tomaten und
Oliven 254
Pflanzlicher Hackbraten 256
Rote-Bohnen-Wraps 276
Scharfe schwarze Bohnen und Toma-
ten 235
Schwarze-Bohnen-Chili 162
Spaghettikilrbis mit Tomaten-
sofle 234
Stlickige Ratatouille-Sofle 206
Suflsaure Gemdisepfanne 262
Sufsaurer Gemuseeintopf 173
Tomate-Gurke-Basilikum-Salat 196
Tomatensuppe mit weiflen Boh-
nen 176
Weiche Tacos 274
Tomatensuppe mit weiflen Bohnen 176
Trockenfriichte 88
Abnahme der Muskelmasse
durch 113
Australische Studie 64
Gewichtskontrolle 111
Snack 84
Tropical Freeze 139

INDEX

U

Ubergewicht 50, 55
Unwiderstehlicher asiatischer Krautsa-
lat 222

\"/

Verdauungsprobleme

Ballaststoffe 11

Bohnen 14,16

Verstopfung 12,13, 16
Vitamin B12 xiv, 6, 33, 80, 96
Vitamin C 42, 49, 66, 97, 103
Vitamin D 23, 26, 81, 94, 96
Vitamine 4, 25, 29, 40, 96
Vitamin E 41, 42, 49, 52, 66
Volkornbrot

Eilos-Salat-Sandwich 266
Vollkorn-Penne

Penne mit Griinkohl, Tomaten und

Oliven 254

Vollkornweizentortillas

Knackige Gemdserdllchen 158

Quinoa-Tacos 273

Rote-Bohnen-Wraps 276

Schnelle Bohnen-Burritos 272

W

Walnlsse
Bananen-Hafer-Pancakes 122
Warmer oder kalter Rote-Bete-Sa-
lat 185
Wassermelonen
Lypocen und 40, 74
Weiche Tacos 274
Weintrauben
Australische Studie 65
Pestizidwerte 86
Portionsgroflen und Lebensmittel-
beispiele auf Basis des »Power
Plate« 79
Sommerobst-Kompott 292
Spinatsalat mit Zitrusfriichten 192
Weif3e Bohnen
Bunter Asia-Salat 178
Drei-Bohnen-Chili 175



Pilze Stroganoff auf Fettuccine 253
Tomatensuppe mit weiflen Boh-
nen 176
Weif3e-Bohnen-Aufstrich mit son-
nengetrockneten Tomaten 159
WeifSe-Bohnen-Aufstrich mit sonnen-
getrockneten Tomaten 159
Weiflkohl
Unwiderstehlicher asiatischer Kraut-
salat 222
Wiirziges griines BlattgemUse mit
Frichten und Pinienkernen 190

Y

Yamswurzeln
Temperamentvolle Yamswurzeln und
Kohlblatter 232

y 4

Zink xviii, 49
Zitrus-Basilikum-Salat 182
Zitrusfriichte 43, 53, 85,192, 197, 281,
206
Ballaststoffe in 66
Zucchini
Calabacitas 227
Deftige Zucchini mit Pintoboh-
nen 252
Frihsttcks-Ruhrtofu 123
Ofengeréstetes Gemiise 236
Zucker 108, 113, 115
Zuckerschoten
Bunter Asia-Salat 178
Zitrus-Basilikum-Salat 182

Bezugsquellen

Die meisten der im Buch erwdhnten Produkte wie Reisessig, Quinoa, Ahornsirup oder

verschiedene Gewiirze sind in géngigen Naturkostldden erhaltlich.

Sie kénnen sie auch direkt iiber unseren Online-Shop www.unimedica.de in der

Kategorie »Gesunde Erndhrung« erhalten. Dort finden Sie ein groRes Sortiment an

Naturkostprodukten, u.a. auch Produkte wie z.B. Hefeflocken.

Auch die fiir die Rezepte notwendigen Kiichengerite sowie veganes Bio-Proteinpulver

und viele Superfoods sind dort erhéltlich.
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