











Alkoholfreier Fruchtcocktail

JAurora®

®

Zutaten (fiir 4 Personen)

400 g Himbeeren
2 EL Zitrone (Saft)

4 EL Ahornsirup oder Honig
400 ml Milch (oder bei
Laktoseintoleranz Sojamilch)
1 EL Mandelmus

Nahrwerte pro Person
Energie: 154 kcal
Kohlenhydrate: 20 g
Eiweil3: 4 g
Fett: 6 g
Calcium: 168 mg
Vitamin E: 1 mg
Vitamin C: 28 mg
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Zubereitung

Piirieren Sie die Himbeeren mit einem Stabmixer.
Mixen Sie nun alle Zutaten und schmecken Sie den
Drink ab.

Anrichten
Servieren Sie ,, Aurora“ gut gekiihlt.

Tipp: Benotigen Sie zusitzliche Energie? Dann
konnen Sie dem Drink 2-3 EL ,,Maltodextrin® (sie-
he Seite 13) pro Glas hinzufiigen. Der Energiewert
erhoht sich entsprechend um etwa 80-120 kcal pro
Person.
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Wirziges Vollkornbrot mit
angemachtem Ziegenfrischkase

Zutaten (fiir 4 Personen)

4 Scheiben Vollkornbrot, fein
gemabhlen (Achten Sie darauf,
dass es 1 Tag alt ist. Frisches
und grobes Vollkornbrot ist
schwerer verdaulich!)
2 EL Olivenol
150 g Ziegenfrischkése
2 Bd. frische Krauter
oder
je V2 Bd. glatte Petersilie, Ker-
bel, Dill, Schnittlauch
1 Zitrone, Fruchtsaft
Salz, schwarzer Pfeffer aus
der Muhle
50 g gemischte Sprossen

Nahrwerte pro Person
Energie: 217 kcal
Kohlenhydrate: 30 g
Eiweil3: 9 g
Fett: 7 g
Calcium: 41 mg
Vitamin E: 2 mg
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Zubereitung

Waschen Sie die Krauter, tupfen Sie diese trocken
und schneiden Sie sie grob. Verrithren Sie den
Ziegenfrischkdse mit dem Zitronensaft und den
Krautern. Schmecken Sie ihn mit wenig Salz und
Pfeffer ab. Schneiden Sie das Vollkornbrot in diinne
Scheiben, betraufeln Sie es mit dem Olivendl und
backen Sie es im Backofen bei 200 °C etwa 8-10
Minuten goldbraun. Bestreichen Sie das Brot mit
dem angemachten Frischkése und schieben Sie es
weitere 2-3 Minuten in den Ofen.

Anrichten

Servieren Sie die noch warmen Brotscheiben mit
den frischen Sprossen.

Tipps: Wer essbare Bliiten im Garten hat (wie Ka-
puzinerkresse-, Ringelblumenbliiten oder Ganse-
bliimchen), kann damit raffiniert garnieren.

Zu viele Krauter gekauft? So halten sie sich einige
Tage frisch: Geben Sie die Kréduter in einen Gefrier-
beutel mit etwas Wasser und pusten Sie den Beutel
auf. Verschlieflen Sie diesen anschlieflend luftdicht
und legen Sie ihn in den Kiihlschrank.
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Kerniges Haferbrot

Zutaten (fiir 1 Laib)

Vs | Buttermilch
125 g Magerquark
1ELOI
1 TL Salz
1 TL brauner Zucker oder
Honig
30 g Sonnenblumenkerne
150 g zarte Haferflocken
150 g Weizenvollkornmehl
250 g Weizenmehl Type 550
1 Wurfel Hefe
Fett fir die Form
4 EL kernige Haferflocken

Né&hrwerte pro 100 g Brot
(ca. 2 Scheiben)
Energie: 280 kcal

Kohlenhydrate: 42 g
Eiweil3: 12 g
Fett: 5 g
Calcium: 65 mg
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Zubereitung

Erwérmen Sie die Buttermilch lauwarm. Geben

Sie diese anschlieflend zusammen mit dem Mager-
quark, dem Ol, dem Salz, dem braunen Zucker, den
Sonnenblumenkernen, den zarten Haferflocken
und dem gesamten Mehl in eine Schiissel. Zerbro-
seln Sie die Hefe auf dem Weizenmehl. Verkneten
Sie nun alle Zutaten mit einem Handriithrgerat
(verwenden Sie Knethaken) zu einem glatten Teig.
Lassen Sie diesen an einem warmen Ort etwa 25
Minuten gehen und kneten Sie ihn noch einmal
gut durch. Geben Sie den Teig nun in eine gefettete
Form und lassen Sie ihn erneut fiir ca. 10 Minuten
gehen. Bepinseln Sie das Brot mit etwas Wasser
(dann wird es wiahrend des Backens nicht trocken)
und bestreuen Sie es mit den kernigen Haferflo-
cken. Backen Sie es goldgelb im vorgeheizten Ofen
bei 200 °C fiir ca. 45-50 Minuten.

Tipps: Denken Sie daran: Ballaststoffe bendtigen
viel Fliissigkeit zum Ausquellen im Darm. Trinken
Sie ausreichend! Und: 1-2 Tage altes Brot ist besser
vertréglich als frisch gebackenes!

Je hoher der Typengrad des Mehles (z. B. Weizen-
mehl Type 1600), desto mehr Vitamine, Mine-

ral- und Ballaststoffe enthilt es. Nach einer Krebs-
therapie sollten Sie jedoch relativ langsam und
individuell den Ballaststoffanteil in Threr tiglichen
Kost erhohen. Dieses Rezept enthilt etwa 1/3 reines
Vollkornmehl. Steigern Sie diesen Anteil je nach
Vertréglichkeit nach und nach. Erh6hen Sie dem-

entsprechend die Menge an Buttermilch,
sodass der Teig immer eine geschmei-
dige Konsistenz behilt. Gewiirze (z. B.
gemahlener Koriander und gemahle-
ner Kimmel) liefern einen herzhaften

Geschmack. Auch Kriuter, wie Thymian,
Oregano, Schnittlauch oder Salbei, brin-
gen eine aromatische Abwechslung auf
den Tisch.
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Hilfreiche Adressen

Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE)
Heilsbachstrafle 16

53123 Bonn

E-Mail: info@bzfe.de

www.bzfe.de, www.was-wir-essen.de
Verbraucheranfragen:

Telefon: 0228 / 24 25 26 27

E-Mail: info@verbraucherlotse.de

Darmkrebszentrale
www.darmkrebszentrale.de

Deutsche Arbeitsgemeinschatft fiir
Psychosoziale Onkologie e.V. (dapo)
Ludwigstrafle 65

67059 Ludwigshafen

Telefon: 0700 / 20 00 66 66

E-Mail: info@dapo-ev.de
www.dapo-ev.de

Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung e.V. (DGE)
Godesberger Allee 18
53175 Bonn

Telefon: 0228 / 37 76 - 600
Fax: 0228 / 37 76 - 800
www.dge.de
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Deutsche Krebsgesellschaft e. V.
Kuno-Fischer-Strafle 8

14057 Berlin

Telefon: 030 / 32 29 329 - 0

Fax: 030 /32 29 329 - 66

E-Mail: service@krebsgesellschaft.de
www.krebsgesellschaft.de

Deutsche Krebshilfe e. V.
Buschstrafle 32

53113 Bonn

Telefon: 0228 /72990 -0

Fax: 0228 /72990 -11

E-Mail: deutsche@krebshilfe.de
www.krebshilfe.de

Familidrer Darmkrebs
Verbundprojekt der Deutschen
Krebshilfe

www.hnpcc.de

Felix Burda Stiftung

Arabellastrafle 27

81925 Miinchen

Telefon: 089 / 92 50 - 25 01

E-Mail: kontakt@felix-burda-stiftung.de
www.darmkrebs.de

Krebsinformationsdienst (KID) am
Deutschen Krebsforschungszentrum
Heidelberg

Im Neuenheimer Feld 280

69120 Heidelberg

Krebstelefon: 0800 / 420 30 40
(taglich von 8-20 Uhr)

E-Mail:
krebsinformationsdienst@dkfz.de
www.krebsinformationsdienst.de

Krebs-Kompass der Volker Karl
Oehlrich-Gesellschaft e. V.
www.krebs-kompass.de

Krebs-Webweiser des Tumorzentrums
Freiburg
www.uniklinik-freiburg.de/cccf/krebs-
webweiser.html

Nationale Kontakt- und Informations-
stelle zur Anregung und Unterstiitzung
von Selbsthilfegruppen (NAKOS)
Otto-Suhr-Allee 115

10585 Berlin

Telefon: 030 / 31 01 89 - 60

E-Mail: selbsthilfe@nakos.de
www.nakos.de

Netzwerk gegen Darmkrebs e. V.
Arabellastrafle 27

81925 Miinchen

Telefon: 089 / 92 50 - 17 48

Fax: 089 /92 50- 27 13
www.netzwerk-gegen-darmkrebs.de

Tumorzentrum Freiburg - CCCF
Universitdtsklinikum Freiburg
Hugstetter Strafle 49

79106 Freiburg

Infotelefon: 0761 /270 71 - 510
oder - 570 (Mo-Fr von 8-16 Uhr)
Fax: 0761 /27033980

E-Mail: tumorzentrum@uniklinik-
freiburg.de

Telefon Krebsberatungsstelle:

0761 /270 77 500

Fax: 0761 /27077 53 0

E-Mail: krebsberatungsstelle@uniklinik-
freiburg.de
www.uniklinik-freiburg.de/cccf

Webguide Patienteninformation -
Beratungs- und Hilfsangebote
E-Mail: auskunft@patiententelefon.de
www.patiententelefon.de

Hilfreiche Adressen 65



lhre Notizen

66 Erndhrungsleitfaden Ihre Notizen 67



Herausgeber
Roche Pharma AG
Grenzach-Wyhlen

Gestaltung lege artis, Minster

Fotos ©iStockphoto.com/ElenaGaak, ©iStockphoto.com/Solislmages, ©iStockphoto.com/Chris Gramly,
©iStockphoto.com/IPGGutenbergUKLtd, ©iStockphoto.com/robynmac, ©iStockphoto.com/hlphoto, ©iStock-
photo.com/OlgaMiltsova, ©iStockphoto.com/Ryzhkov, ©iStockphoto.com/aluxum, ©iStockphoto.com/Ryzhkoy,
©iStockphoto.com/Ina Peters, ©iStockphoto.com/monkeybusinessimages, ©iStockphoto.com/daffodilred,
©iStockphoto.com/webphotographeer, ©iStockphoto.com/ShyMan, ©iStockphoto.com/Maria_Lapina, ©Diana

Vyshniakova/www.fotolia.com, ©iStockphoto.com/OlgaLepeshkina, ©iStockphoto.com/nataliaspb, ©iStockpho-
to.com/arsenik, ©iStockphoto.com/Sarsmis, ©iStockphoto.com/VeselovaElena, ©iStockphoto.com/coramueller,
©iStockphoto.com/PGoodie76, ©iStockphoto.com/fotandy, ©iStockphoto.com/amberto4ka

lllustration Roche Pharma AG

© 2018
www.roche.de

Die verwendeten Bilder dienen lllustrationszwecken. Bei den abgebildeten Personen handelt es sich um
Fotomodelle.




