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Vorwort

In den USA haben Autoimmunkrankheiten epidemische Ausmaf3e angenom-
men, dort sind geschatzt 50 Millionen Menschen betroffen. In Deutschland
spricht man von etwa 4 Millionen, in allen Industrieldndern liegt der Pro-
zentsatz bei etwa 5 Prozent der Gesamtbevolkerung. Dabei miisste es nicht so
sein. In wissenschaftlichen Untersuchungen werden immer mehr direkte Ein-
fliisse unserer Erndhrung auf das Immunsystem entdeckt und allmdhlich be-
kommen wir ein neues Verstdndnis davon, welche bedeutende Rolle die Er-
ndhrung fiir Autoimmunerkrankungen spielt. Zu diesem Verstandnis gehort
auch, krank machende Nahrungsmittel zu identifizieren - darunter auch sol-
che, die gemeinhin als gesund gelten. Noch wichtiger ist es aber, eine mog-
lichst lange Liste gesundheitsfordernder Nahrungsmittel zu erstellen - sol-
cher, die nahrstoffreich sind und zugleich entziindungshemmende Wirkstoffe
enthalten. Also von Nahrungsmitteln, die das Immunsystem unterstiitzen und
heilungsfordernd auf den Kérper wirken.

Die therapeutische Wirkung von Nahrungsmitteln kann nicht hoch genug ge-
schatzt werden. Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe, essenzi-
elle Amino- und Fettsduren sind die Basis jeder chemischen Reaktion und je-
der Zellstruktur im Koérper. Uber Nahrungsmittel mit hoher Nihrstoffdichte
steht dem Korper eine wertvolle Quelle dieser Stoffe zur Verfiigung, die seine
Gesundheit erhalten. Daneben kénnen wir durch das Meiden der fiir das Im-
munsystem ungiinstigen Nahrungsmittel, und durch die Erkenntnis, dass un-
ser gesamter Lebensstil einen ebenso grofen Einfluss ausiibt, den Attacken
auf das Immunsystem ein fiir alle Mal ein Ende machen. Und damit Autoim-
munkrankheiten in ihre Schranken weisen.

Wie diese Art der Erndhrung aussieht, die das Funktionieren des Immunsys-
tems wiederherstellt und damit Autoimmunkrankheiten bekdampft, zeigt das
therapeutische Didtkonzept Paleo-Didt-Autoimmunprotokoll (AIP). In dieser
Didt werden die aktuellen Erkenntnisse umgesetzt, die wir heute {iber den
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Vorwort

Einfluss der Erndhrung auf das Immunsystem besonders sensibler Menschen
haben, ndmlich der Betroffenen einer Autoimmunerkrankung. Diese Art der
Erndhrung ist zwar sehr wirkungsvoll, aber nicht leicht umzusetzen. Moglich,
dass Sie damit tiberfordert sind und es Ihnen zu schwierig erscheint.

Die grofite Herausforderung besteht darin, herauszufinden, was iiberhaupt
noch gegessen werden kann und wie man mit einer mehr oder weniger redu-
zierten Zutatenauswahl wohlschmeckende und wohltuende Mahlzeiten be-
reitet. Aber wenn Sie es mal geschafft haben, werden Sie schnell feststellen,
dass Ihnen dieses Essen schmeckt und Sie keinen Anlass zum Frust haben.
Dennoch kann die Umstellung schwer umzusetzen sein. Hier kommt dieses
Buch ins Spiel.

Es bietet eine geniale Zusammenstellung an innovativen und gleichermafBen
gut umsetzbaren Rezepten, die sich streng nach dem AIP richten, ohne dass es
Ihnen auch nur eine Sekunde an Geschmack fehlen wird. Es legt seinen Fokus
auf einfache Zutaten und simple Zubereitungstechniken. Die groRe Auswahl
wird Sie verwohnen oder Sie sogar vor die Qual der Wahl stellen. Oder kon-
nen Sie sich etwas Besseres vorstellen, als Thre Gesundheit mit solchen Spei-
sen zu verbessern, bei denen Sie jeden Bissen mit genussvoll geschlossenen
Augen genief3en?

Und dazu noch: Die Rezepte in diesem Buch sorgen dafiir, dass Ihre ganze Fa-
milie Sie bei Inrem Weg zur Genesung unterstiitzt. Wahrend Sie etwas fiir
Thre Gesundheit tun, wird der Rest der Familie noch nicht einmal bemerken,
dass er gerade das gesiindeste Essen isst, das es gibt. Die Gerichte mit den
vielfdltigen verfiihrerischen Aromen wird jeder lieben. Sie erndhren Kérper
und Seele mit ein und demselben kostlichen Bissen.

Mit den besten Wiinschen fiir Ihre Gesundheit, Ihre

Dr. phil. Sarah Ballantine, Bestsellerautorin der New York Times von »The
Paleo Approach« und »The Paleo Approach Cookbook«.
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Liebe Leserinnen
und Leser

Als ich das erste Mal mit dem Paleo-Autoimmunprotokoll, kurz AIP, in Be-
rithrung kam, war meine Reaktion sehr widerspriichlich. Zuerst war ich hoff-
nungsvoll und optimistisch, fiir mein Hashimoto-Syndrom endlich eine Be-
handlungsmethode gefunden zu haben. Enthusiastisch dachte ich: »Vielleicht
ist das die Art der Erndhrung, die mir Besserung verspricht!« Aber dann be-
fiirchtete ich erniichtert, als jemand, der sich sowieso schon nach dem Paleo-
Konzept richtet: »Was kann ich denn {iberhaupt noch essen, wenn ich noch
mehr Lebensmittel streichen soll?«

Diese beiden widerspriichlichen Reaktionen waren es, die mich zu diesem
Buch inspirierten. Ich méchte erreichen, dass Ihnen der Einstieg ins AIP leicht
gemacht wird. Wenn Sie dieses Buch lesen, sollen Sie das Gefiihl bekommen,
dass Sie sich nach AIP erndhren kénnen, ohne so frustriert zu sein, als ob Sie
eine Didt machen miissten oder Sie eine leckere Mahlzeit zubereiten wollten
und feststellten, dass der Kiihlschrank leer ist. Jedes Rezept in diesem Buch ist
zu 100 Prozent AIP-gerecht, es macht dem Rdtselraten in der Eliminierungs-
phase ein Ende und den Ubergang zu dieser Form der Ernidhrung so einfach
wie moglich.

Also, schauen wir uns mal mein persénliches Lieblingsthema an: den Ge-
schmack! Am Anfang scheint die lange Liste der verbotenen Lebensmittel und
der wenigen noch erlaubten auf nichts anderes als fades und langweiliges Es-
sen hinzufiihren. Ich will Ihnen zeigen, dass es nicht so ist! Ich verspreche Ih-
nen: Es ist moglich, kraftig gewiirzte Mahlzeiten mit unglaublich viel Aroma
zuzubereiten und dabei die Regeln der AIP einzuhalten. Die Rezepte in die-
sem Buch beweisen es Ihnen, mit interessanten Zusammenstellungen und raf-
finiert veranderten klassischen Gerichten. Ich wollte versuchen, Ihnen die Ge-
richte wieder zugdnglich zu machen, von denen ich niemals dachte, dass sie
mit AIP noch méglich sind. Haben Sie Lust auf ein Curry? Bitte sehr, kénnen
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Sie haben. Fehlen Ihnen international inspirierte Gerichte? Auch die sollen Sie
nicht vermissen. Ein bisschen Seelenfutter gefdllig? Kein Problem.

Entwarnung auch an alle Miitter und Viter: Diese leckeren, nahrstoffreichen
Gerichte lassen sich locker in Ihre reguldren Mahlzeiten integrieren, und zwar
ohne dass Ihre Kinder auf die Idee kdmen zu protestieren. Sie werden gerne
mit Ihnen essen, schlieRlich liebt jeder gutes Essen. Mit bekannten und leicht
erhdltlichen Zutaten, die die Grundlage der Rezepte bilden, ist es auch kein
Problem, solche Mahlzeiten zuzubereiten.

AuRerdem soll es darum gehen, die Zeit in der Kiiche effektiv zu nutzen,
ohne stundenlang am Herd zu stehen. Mit einfachen Kochtechniken, Mahl-
zeiten, die sich gut vorbereiten lassen und im Voraus kochen lassen, ist das
ein Klacks.

Nun hoffe ich, dass Sie und Ihre Familie die Gerichte ebenso lieben werden
wie wir!

Thre
Rachael Bryant
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Was ist Paleo-AlIP?

Auf diese Frage erhalten Sie in diesem Buch reichlich Erklarungen und

erfahren alles rund um die richtige Erndahrung, um dieser Erkrankung
entgegenzuwirken.




Wenn das Immunsystem

streikt ...

Allein in Amerika sind geschdtzt 50 Millionen Menschen von Autoimmunkrankheiten
betroffen, in Deutschland sind es 4-5 % der Bevolkerung.

Auch wenn die betroffenen Sys-
teme und die Symptome von

Fall zu Fall und von Mensch zu
Mensch ganz unterschiedlich sind,
so kann man doch fiir etwa 100
verschiedene Erkrankungen ein
nicht einwandfrei funktionieren-
des Immunsystem als Verursacher
identifizieren. Statt uns vor duf3e-
ren krank machenden Einfliissen,
wie Bakterien, Parasiten und Vi-
ren, zu bewahren, verwechselt das
Immunsystem von Menschen mit
Autoimmunkrankheiten die eige-
nen Zellen und Gewebe mit die-
sen Eindringlingen und versucht,
sie davor zu schiitzen. Eine gesunde
Person entwickelt Antikorper ge-
gen solche duRReren Einfliisse wie
zum Beispiel Viren. Die Antikor-
per machen diese ausfindig, binden
sich an sie und markieren das Vi-

rus als etwas, das zerstdrt und aus
dem Korper entfernt werden muss.
Bei Autoimmunerkrankten richtet
sich dieser Angriff gegen die eige-
nen Zellen und Gewebe. Der Kérper
wendet sich gegen sich selbst (dazu
auf den folgenden Seiten mehr)
und die mit der Zeit zunehmen-
den Schdden kénnen sich als Symp-
tome einer Autoimmunerkrankung
manifestieren - ob Arthritis, die die
Gelenke angreift, Zoliakie, die den
Diinndarm schédigt, oder das Ha-
shimoto-Syndrom, das die Schild-
driise zerstort, um nur einige der
Erkrankungen zu nennen. Klingt
nicht gut, oder?

Die meisten Menschen halten Auto-
immunkrankheiten fiir eine geneti-
sche Angelegenheit. Als etwas, das
sich nicht beeinflussen oder aktiv

bekdmpfen lasst und bei dem nur
eine Symptombehandlung méglich
ist. Auch mir wurde das vermittelt,
als ich vor einigen Jahren die Dia-
gnose Hashimoto-Syndrom (eine
Form der Schilddriisenentziindung)
erhielt. Ich nahm fleifig meine
Schilddriisenmedikamente und
dachte, mehr sei nicht moglich, ob-
wohl ich noch immer unter Sympto-
men litt und mich einfach rundum
schlecht fiihlte. Nun die gute Nach-
richt: das stimmt nicht unbedingt!
Wadhrend die genetische Kompo-
nente eine Voraussetzung fiir die
Entwicklung von einer Autoimmun-
krankheit ist und fiir Einzelne auch
bedeutet, dass die genetisch ange-
legte Produktion der Antikorper die
Grundlage fiir eine Autoimmuner-
krankung bildet, gibt es noch wei-
tere Einflussfaktoren. Diese sind das
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Umfeld und der Lebensstil eines je-
den Einzelnen, also auch die Erndh-
rung.

Umweltfaktoren kénnen Autoim-
munerkrankungen férdern, dazu
gehoren die verschiedensten Kom-
ponenten wie Krankheiten und In-
fekte, Einfluss von Chemikalien,
Stress, hormonelle Schwankun-
gen. Lebensumstdnde wie Schlaf-,
Arbeits- und Essverhalten tun ihr
Ubriges. Und nun noch mehr gute
Nachrichten: Negative Umwelt- und
Lebensstilfaktoren sind beeinfluss-
bar und kénnen sogar beseitigt wer-
den! Was das bedeutet? Man kann
diese Ausldéser von Autoimmuner-
krankungen loswerden, damit das
Aufflammen von Symptomen stop-
pen und sich von innen heilen. Im
besten Fall kann man den Kérper

dazu bringen, sich nicht mehr selbst
anzugreifen, die entstandenen
Schdden wieder zu reparieren und
wieder gesund zu werden.

Aber bevor ich Thnen erklire, wie
das geht, hole ich etwas aus und
lasse Sie mehr {iber das »Warumc«
von Autoimmunerkrankungen wis-
sen. Es gibt eine Gemeinsamkeit,
die alle Autoimmunkrankheiten
vereint, unabhdngig von Sympto-
men, betroffenen Organsystemen
oder der Erkrankung. Vorsicht, es
klingt etwas kompliziert: Es geht
um die erhéhte Permeabilitdt der
Darmwand, auch »Leaky-Gut-Syn-
drom« genannt, was so viel wie
»Durchldssiger-Darm-Syndrom«
heift. Die Forschung zu Autoim-
munkrankheiten belegt, dass dies
eine notwendige Voraussetzung fiir
die Entwicklung von Autoimmun-
krankheiten ist.

Was bedeutet
»durchldssiger Darm«?

Ein durchldssiger Darm hat eine
hohere Permeabilitdt, als er haben
sollte. Der Darm bildet eine Barri-
ere, von der man annimmt, dass sie
das durchlasst, was der Korper be-
notigt (wie die Ndhrstoffe aus der
Nahrung) und das ausschleust, was
den Korper verlassen soll (wie Bak-
terien oder Nahrungsabfalle). Wenn
die Darmwand durchldssiger wird,

bekommen auch die Stoffe Zugang
in den Kérper, die dort nichts zu su-
chen haben. Das wiederum fiihrt zu
der Immunantwort, durch die sich
eine Autoimmunkrankheit entwi-
ckeln kann. Zuvor habe ich {iber den
Einfluss berichtet, den negative Um-
welt- und Lebensstileinfliisse auf
die Entwicklung von Autoimmun-
krankheiten haben: Sie konnen die
erhohte Darmdurchléssigkeit be-
wirken. Das bedeutet aber im Um-
kehrschluss auch, dass die erhohte
Durchldssigkeit des Darms durch
Verbesserung dieser Einfliisse wie-
der geheilt werden kann, dazu zahlt
auch die Erndhrung. Sprich: Wenn
die erhéhte Darmdurchldssigkeit
eine Voraussetzung fiir Autoimmun-
krankheiten ist und durch die Er-
ndhrung und andere Lebensstilfak-
toren ausgeldst wurde, gibt es eine
logische Schlussfolgerung: Der Darm
kann mit Blick auf diese Faktoren
geheilt werden. Wenn Sie sich da-
nach richten, konnen Sie auch Ihre
Autoimmunerkrankung bekdmpfen.

Wo mit der Heilung
beginnen?

Am Anfang meiner Heilungsge-
schichte stand die Paleo-Didt, was
bedeutete, dass ich Getreide, Hiil-
senfriichte, verarbeitete Ole, Milch-
produkte und raffinierten Zucker
aus meinem Speiseplan streichen
musste. Urspriinglich wandte ich
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Was ist Paleo-AIP?

mich dieser Didtform zu, um die
Symptome meiner Hashimoto-Er-
krankung zu bessern. Tatsdchlich
trat eine dramatische Verbesse-
rung ein und auch die qudlenden
Nebeneffekte reduzierten sich, so-
gar meine Blutwerte normalisierten
sich wieder. Nur war es so, dass ich
mich noch immer nicht »normal«
fiihlte. Einige Symptome hatten sich
verabschiedet, aber andere hielten
sich hartnackig.

An diesem Punkt lernte ich das Pa-
leo-Autoimmunprotokoll, kurz AIP,
iiber die Arbeit von Dr. phil. Sarah
Ballantyne kennen, die auch iiber
ihre Website als »Paleo Mom« Be-
kanntheit genoss. Sie beschdftigte
sich mit der wissenschaftlichen
Seite von Autoimmunitadt und ent-
wickelte daraufhin Modifikationen
fiir die Paleo-Didt, um sie fiir Men-
schen mit Autoimmunerkrankun-
gen tauglich zu machen. Mit ihrem
Buch »The Paleo Approach« legt sie
den Leitfaden dafiir vor, mit Rezep-
ten, die sich nach ihren Vorgaben
richten.

In dieser Didt sind all die Nahrungs-
und Lebensmittel nicht erlaubt, die
das Leaky-Gut-Syndrom beférdern
kénnen, indem sie Irritationen und
Schdden in der Darmwand auslo-
sen. Es sind zudem Nahrungsmit-
tel, denen es an Nahrstoffen mangelt
und die den Hormonhaushalt stéren.
Diese Nahrungsmittel zu eliminieren

bedeutet also, den Darm nicht stin-
dig zu irritieren oder gar zu scha-
digen und die Hormone nicht zu
beeinflussen. Damit wird eine Um-
gebung geschaffen, in der sich der
Darm erholen und heilen kann und
sich Symptome von Autoimmun-
erkrankungen vermindern. Das ist es
doch, was wir wollen, oder?

Das AIP beginnt mit einer 60-tdgi-
gen Eliminierungsphase, wahrend
der die schddigenden und néhr-
stoffarmen Nahrungsmittel kom-
plett aus dem Didtplan gestrichen
werden, um dem Darm eine Hei-
lungschance zu geben. Der Ver-
zicht auf diese Nahrungsmittel for-
dert auch die Hormonregulation,
was wiederum das Immunsystem
bei der Heilung unterstiitzt. Klingt
prima, oder? Hier eine Liste der
Nahrungsmittel, die es beim AIP zu
meiden gilt:

» Getreide

» Milchprodukte

» Hiilsenfriichte

- raffinierte Pflanzenéle und Zucker
» Eier

» Niisse und Samen

» Nachtschattengewdchse

» Kaffee und Alkohol

Waihrend Friichte beim AIP erlaubt
sind, sollte die Fruktosezufuhr bei
unter 20 Gramm pro Tag liegen,
denn zu viel Fruktose kann fiir den
Heilungsprozess des Darms proble-
matisch sein.

Was sind Nachtschatten-
gewdchse?

Auch Nachtschattengewadchse sind
beim AIP nicht erlaubt. Was das ist?
Haben Sie schon mal von Tollkir-
schen gehort ... auch als das tod-
liche Nachtschattengewadchs be-
kannt? Sie sind genauso giftig, wie
es klingt und nur ein Mitglied in ei-
ner Familie von Tausenden von Ge-
wdchsen, wozu auch eine andere
nicht so freundliche Pflanze, der Ta-
bak gehort. In unserem Alltag ma-
chen wir uns um Nachschattenge-
wadchse keine Gedanken, aber wenn
es um AIP geht, sollten wir uns mit
diesen Pflanzen vertraut machen,
damit wir einen Bogen um sie ma-
chen kénnen.

Die ganze Familie der Nachtschat-
tengewdchse enthdlt irritierende
und darmschddigende Substanzen
und kann damit eine Autoimmun-
reaktion auslésen - genau das, was
wir mit dem AIP vermeiden wol-
len. Hier eine Liste der verbreitets-
ten essbaren Pflanzen aus dieser Fa-
milie, die in jedem Falle gemieden
werden sollten:

Paprikaschoten

« Chilis

» Auberginen

Kartoffeln (auRer SiiBkartoffeln)
» Tomaten und Tomatillos

Aber wir sollten nicht nur die
Nachtschattengewdchse, sondern
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auch davon stammende Gewiirze
und Gewiirzmischungen meiden:
» Cayennepfeffer

« Chiliflocken

« Chilipulver

o Curry

Paprikapulver

« Paprikaflocken

Und was ist mit anderen
Gewirzen?

Wie zuvor schon erwdhnt, sollten
wir alle Gewiirze und Gewiirzmi-
schungen kennen, die nicht darm-
freundlich sind, damit wir sie mei-
den konnen. Hier eine kurze Liste:
« Selleriesamen

» Koriandersamen (Korianderblat-
ter sind kein Problem)
Kreuzkiimmel

Dillsamen (das Kraut ist kein
Problem)

Fenchelsamen (die Pflanzenknolle
ist kein Problem)
Bockshornkleesamen
Senfsamen

« Mohnsamen

Sesamsamen

Versuchen Sie moglichst, diese Ge-
wiirze auf Basis von Nachtschatten-
gewdchsen und Samen zu meiden,
achten Sie auch besonders bei Ge-
wiirzmischungen darauf. Lesen Sie
die Zutatenlisten aufmerksam oder
machen Sie besser Ihre eigenen Mi-
schungen. Seien Sie versichert: Je-

des Rezept in diesem Buch ist zu
100 Prozent frei davon, sie miissen
sich keine Gedanken darum ma-
chen.

Was konnen Sie also
essen?

An diesem Punkt - wenn die Leute
meine Liste an verbotenen Lebens-
mitteln {iberflogen haben - schauen
sie mich in der Regel an, als seien
mir 17 neue Kopfe gesprossen. Ich
weil3, es klingt nach einer ganz
schénen Herausforderung. In sol-
chen Momenten fiihle ich mich wie
Harry Potters Severus Snape aus der
Welt der Lebensmittel: Mit meinem
gemeinen dicken Packen an Essens-
verboten bin ich die SpaRbremse,
die nur dazu da ist, Sie leiden zu
lassen. Aber glauben Sie mir, ich
habe einen Plan nur zu Ihrem Bes-
ten ausgearbeitet. Das verspreche
ich hoch und heilig.

Selbst die Menschen, die sich schon
nach Paleo erndhren, strauben sich,
wenn man Ihnen ihr Friihstiicksei,
ihren Kaffee und ihre Nuss-Nasche-
reien nehmen will. Wie schon ge-
sagt, so ging es mir selbst auch. Aber
es geht beim AIP nicht um Restrik-
tionen. Dieses Buch will Ihnen ver-
mitteln, dass selbst eine restriktive
Didt, wie es die AIP-vertragliche ist,
einfach, lecker und vielseitig sein
kann. Was Sie wissen miissen ist

Wenn das Immunsystem streikt ...

nur, wo Sie beginnen sollen. Deshalb

hier eine Liste mit den erlaubten

Nahrungsmitteln, die auch die Basis

meiner leckeren Gerichte bilden:

« Fleisch (Seite 17) aller Art, in-
klusive Innereien und Knochen-
briihen

« gesunde Fette aus Avocado, Oli-
vendl und tierische Fette (ja, ge-
nau!)

« alle Gemiisesorten (bis auf Nacht-

schattengewdchse)

alle Obstsorten (bis auf Nacht-

schattengewdchse)

alle Krauter und Wiirzmischun-

gen, die aus Pflanzenbldttern

stammen

« einige Gewiirze

laktofermentierte, probiotische

Lebensmittel und Getrdanke wie

Sauerkraut oder andere Gemiise,

Kombucha und Wasserkefir

Kokosprodukte wie Kokosél, Ko-

kosmilch und -creme (Kokosmehl

und -flocken sind in kleinen Men-
gen erlaubt)

Diese Liste sieht vielleicht nicht
nach sehr viel aus, aber als Unter-
stiitzung gibt es meine Rezepte!
Kénnen Sie sich vorstellen, ein
Currygericht ganz ohne Tomaten
und Milchprodukte zu geniefSen?
Oder unwiderstehliche Wings ganz
ohne Hot Sauce? Was halten Sie von
einer getreidefreien Crotiton-Ver-
sion? Ja, das werden Sie sich alles
vorstellen kénnen, wenn Sie meine
Rezepte sehen.
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Was ist Paleo-AlP?

Sind alle nicht kompatib-
len Lebensmittel tabu?

Erinnern Sie sich noch an meine
Ausfiihrungen zur Darmheilung?
Das ist das Schéne am AIP: Es be-
ginnt mit der Eliminierungsphase,
in der auf viele gewohnte Nah-
rungsmittel verzichtet werden
muss. Aber wenn diese Phase vor-
bei ist, beginnt der Wiedereinfiih-
rungsprozess, in dem Sie ausprobie-
ren, welche Nahrungsmittel aus den
oben stehenden Listen Sie wieder
vertragen.

Dieser Prozess ist sehr individuell.
Mit der Zeit, wenn der Darm sich
durch das Befolgen der AIP-Regeln
regeneriert hat und Sie allmdhlich
beginnen, einzelne Nahrungsmit-
tel wieder einzufiihren, konnen Sie
fiir sich herausfinden, welche davon
eine Autoimmunreaktion fordern
und welche Sie ohne Probleme wie-
der essen konnen, obwohl sie nicht
Teil des AIP sind. Vielleicht finden
Sie heraus, dass Sie Eier wieder ein-
fiihren konnen, aber Kaffee nicht
mehr vertragen. Andersherum mag
ein anderer mit Eiern nicht mehr
zurechtkommen, aber Gewiirze aus
Samen wieder tolerieren.

Die noch bessere Nachricht: Thr
Darm wird weiter heilen, wenn Sie
mit AIP fortfahren. Es kann also
sein, dass Sie Nahrungsmittel doch
vertragen, wenn Sie es damit zu ei-

nem spdteren Zeitpunkt noch ein-
mal versuchen.

In der Zwischenzeit passen die
malfSgeschneiderten Rezepte aus
diesem Buch zu Ihrer AIP-Elimina-
tionsphase. Ich nehme Thnen jede
Spekulation ab, zeigen Ihnen, wie
Sie in dieser Zeit lecker essen und
dabei Thren Kérper gut versorgen
und von innen heilen. Juhu!

Es geht nicht nurum das
Entfernen ...

Auf die Nahrungsmittel zu verzich-
ten, die den Darm schddigen und
entziindliche Prozesse fordern, ist
zweifelsfrei ein grofSer Anteil am
Heilungsprozess von Autoimmun-
krankheiten. Aber es ist ebenso
wichtig, damit zu beginnen, andere
Dinge ins Leben zu integrieren. Sor-
gen Sie dafiir, regelmdRig Koérper-
tibungen zu machen, ausreichend
und gut zu schlafen, Stress zu mini-
mieren, raus an die frische Luft zu
gehen - alles wichtige Dinge wdh-
rend der Heilungsphase. Aber mir
geht es ja ums Essen, mein Lieb-
lingsthema, und darum, Thnen zu
zeigen, wie gut AIP-kompatibles Es-
sen ist. Es schmeckt nicht nur gut,
sondern erndhrt Sie auf eine Weise,
die heilend wirkt. Kénnen Sie sich
denken, was die besten Nahrungs-
mittel dafiir sind? Es sind die ndhr-
stoffreichen.

Nahrstoffdichte

Die Nahrungsmittel, auf die wir
wdhrend des AIP verzichten wollen,
habe ich bereits aufgefiihrt, denn
ein wichtiges Element des Hei-
lungsprozesses ist es, alles zu ver-
meiden, was dem Darm nicht gut
tut. Dazu gehoren Alkohol, Getreide,
Hiilsenfriichte und Zucker. Aufer-
dem werden die Nahrungsmittel
gemieden, die eine ungesunde Im-
munantwort verursachen und po-
tenzielle Allergene sind, wie Eier,
Soja, Niisse, Nachtschattengewdchse
und Milchprodukte. Nun méchte
ich meinen Fokus auf das legen,
was {ibrig bleibt: Eine grof3e Aus-
wahl an Fleisch, Fisch und Meeres-
friichten, Obst und Gemdiise und ge-
sunden Fetten wie auch Krdautern
und Wiirzmitteln. All diese Nah-
rungsmittel versorgen Sie mit den
Ndhrstoffen, die das Immunsystem
braucht. Aus ihnen entstehen le-
ckere und wohltuende Gerichte.

Eine hohe Ndhrstoffdichte ist der
Schliissel fiir den Erfolg der AIP.
Um den Heilungsprozess zu for-
dern, miissen wir auf h6chstmog-
liche Nahrstoffdichte Wert legen.
Und tatsdchlich sind Autoimmun-
krankheiten eng mit einer ndhr-
stoffarmen Erndhrung verbunden,
in der es an Vitaminen, Mineralstof-
fen und anderen essenziellen Néhr-
stoffen fehlt. AIP lebt von der Idee,
besonders ndhrstoffdichte Nah-
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rungsmittel zu essen - so gesund-
heitsférdernd und nahrstoffreich
wie moglich. Nahrungsmittel, die
alle Vitamine und Mineralstoffe
enthalten, die wir brauchen, aber
auch Antioxidanzien, essenzielle
Aminosduren und Fettsduren wie
Omega-3-Fettsduren. Diese Nah-
rungsmittel unterstiitzen unse-

ren Kérper dabei, Entziindungen zu
hemmen, regulieren das Immun-
system und werden zur Basis besse-
rer Gesundheit. Eine Erndhrung mit
viel Fleisch, Fisch und Meeresfriich-
ten, Gemiise und guten Fetten ist
der beste Weg zu Heilung und Ge-
sundheit.

Wenn wir von Nadhrstoffdichte spre-
chen, verstehen wir darunter auch
eine moglichst grofRe Vielfalt. Na-
tiirlich ist es AIP-kompatibel, tag-
lich Fleisch und Griinkohl zu essen,
aber die ganze Bandbreite an Ndhr-
stoffen wird damit nicht abgedeckt
und langweilig wdre es auch. Eine
ndhrstoffreiche Erndhrung bedeutet
auch Abwechslung. Versuchen Sie,
tdglich moglichst viele verschiedene
Nahrungsmittel zu essen, auf diese
Weise bekommen Sie den ganzen
Vorteil aller notwendigen Ndhr-
stoffe.

Und noch ein Vorteil hat die hohe
Nahrstoffdichte, und der lautet Ge-
schmack. Wer mochte schon tagaus,
tagein das Gleiche essen? Niemand.
Sich nach dem AIP zu richten,

muss nicht fade sein. Es kann so-
gar ebenso viel SpaR machen wie
lecker sein, aus einer Auswahl an
Lebensmitteln immer wieder neue
Gerichte zu kreieren. Die Rezepte
in diesem Buch sind so konzipiert,
dass alle gesundheitsférdernden
Prinzipien umfasst sind und zeigen
Thnen, dass viel mehr moglich ist,
als Sie dachten.

Fleisch

Fiir einen moglichst effektiven Hei-
lungsprozess durch die Nahrung

ist Qualitdt das A und O. Dazu ge-
hort als ein wichtiger Aspekt des
AIP, qualitativ hochwertiges Fleisch
von grasgefiitterten Tieren und sol-
chen aus Weidehaltung zu essen,
wann immer das Budget es zuldsst.
Warum ausgerechnet diese Art von
Fleisch? Es hat eine sehr viel bes-
sere Ndhrstoffdichte als das Fleisch
herkdmmlich gefiitterter Tiere, sein
Gehalt an Vitaminen und Mineral-
stoffen ist hoher und das Verhdltnis
von Omega-6- zu Omega-3-Fettsdu-
ren gesiinder. Das Fleisch ist mage-
rer, weil die Tiere mehr Bewegung
haben, und durch den Aufenthalt
der Tiere im Freien enthdlt es mehr
Vitamin D.

Natiirlich gibt es einen Haken: Sol-
ches Fleisch ist teurer als konven-
tionelles. Aber es gibt Méglichkei-
ten, sich Fleisch guter Qualitdt auch

Wenn das Immunsystem streikt ...

mit geringeren Budgets zu leisten.
Viele Rezepte in diesem Buch hel-
fen dabei. Der einfachste Weg, die-
ses Fleisch in Gerichte zu integrie-
ren, ist in Form von Gehacktem. Ich
habe Gerichte aufgenommen, in de-
nen diese Zutat in leckere, heilende
Rezepte eingesetzt werden kann. Ich
zeige Ihnen, wie Sie darmheilende
und dabei preisgiinstige Brithen
herstellen und diese in Gerichten
verwenden, ohne dass sie heraus-
schmecken. Mit ein paar einfachen
Kochtricks und etwas Fantasie wer-
den giinstigere Fleischabschnitte
verarbeitet, deshalb gibt es in die-
sem Buch viele Schmorgerichte aus
dem Slowcooker und Ofengerichte.
Diese Rezepte fiir schonend lang-
sam gegarte Gerichte sind in der Tat
eine exzellente Methode, die Ndhr-
stoffe aus dem Fleisch bestmoglich
zu erhalten. Das Fleisch zerfallt re-
gelrecht und Sie profitieren von den
Vorziigen des Kollagens und der
Aminosduren des Gewebes und der
Knochen. Ich zeige IThnen auRerdem,
wie Sie auf kostliche Weise Inne-
reien in Thre Erndhrung integrieren,
denn es sind die ndhrstoffdichtesten
(und billigsten) Proteine, die Sie fin-
den kénnen.

Fisch und Meeresfriichte

Fleisch von guter Qualitdt in die Er-
ndhrung zu integrieren ist wichtig -
vielleicht noch wichtiger ist es aber,
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Was ist Paleo-AIP?

Fisch und Meeresfriichte regelma-
Rig auf die Teller zu bringen, denn
ihr Néhrstoffprofil ergdanzt sich per-
fekt mit dem von allen Fleischsor-
ten, iiber die wir bereits gesprochen
haben. Wenn Sie eine Ladung Vita-
min A und D sowie Selen gebrau-
chen kénnen, dann werfen Sie Ihren
Blick in Richtung Meer.

Einige Fischsorten und Meeres-
friichte sind auch gute Quellen fiir
Omega-3-Fettsduren. Die wollen
wir auf jeden Fall im Speiseplan
haben, denn sie besitzen hervor-
ragende entziindungshemmende
Eigenschaften, was umso wichti-
ger ist, wenn Sie hdufig Gefliigel es-
sen. Unsere gefiederten Freunde
mogen vielleicht lecker schmecken,
aber ihr Gehalt an weniger hilfrei-
chen Omega-6-Fettsduren ist recht
hoch. Das Verhdltnis von Omega-3
zu Omega-6-Fettsduren spielt aber
eine wesentliche Rolle. Fisch und
Meeresfriichte sind wahre Super-
foods, mehrmals Fisch und Meeres-
friichte in der Woche helfen dabei,
ein optimales Verhdltnis der beiden
Fettsduren zueinander herzustellen.

Auch wenn es um das Budget geht,
sind Fisch und Meeresfriichte eine
giinstige Wahl. Tiefkiihlfisch und
-Meeresfriichte aus Wildfang kon-
nen deutlich weniger als rotes
Fleisch kosten, besonders, wenn Sie
nach Sonderangeboten Ausschau
halten. Aullerdem sind sie gut ge-

eignet als schnelle Mahlzeit, denn
ein Fischfilet oder eine Packung
Garnelen aufzutauen geht schnell
und einfach - fiir mich oft die Ret-
tung fiir die allabendliche Alltags-
kiiche! Gute Qualitdt spielt hier na-
tiirlich auch eine Rolle, Fisch und
Meeresfriichte sollten auf jeden Fall
ohne Bisphenol-A-Belastung einge-
legt sein. Und es gibt so viel mehr
eingelegtes Meeresgetier als nur
Thunfisch: Erweitern Sie Ihren Ho-
rizont mit den Geniissen, die einge-
legte Makrelen oder Sardinen, Mu-
scheln oder gerducherte Austern
bieten! All diese kleinen maritimen
Geschenke sind schnelle Snacks
oder Basis fiir in wenigen Minuten
zubereitete Gerichte.

Obst und Gemiise

Wie schon beim Fleisch, sollten
auch bei Obst und Gemiise Viel-

falt und Qualitdt eine wichtige Rolle
spielen. Wenn Sie regional und sai-
sonal einkaufen kénnen, erweitern
Sie Thren Horizont auf bestmdogliche
Weise und sparen damit noch den
einen oder anderen Euro. Halten Sie
nicht immer an den gleichen Lieb-
lingssorten fest, sondern variieren
Sie. Probieren Sie mal was Neues
oder bereiten Sie nicht ganz so ge-
liebte Sorten mal auf eine andere
Weise zu. Wir sollten so viele Ge-
miise-(und Obst-)sorten essen wie
moglich. Mindestens 2 Sorten soll-

ten es in jeder Mahlzeit sein, um die
Palette der Ndhrstoffe mdglichst gut
abzudecken.

Die Rezepte in diesem Buch hel-

fen Ihnen dabei, viel frisches Ge-
miise und Obst auf moglichst viel-
faltige Weise zu verarbeiten, und
zwar mit Spaf und in innovati-

ven Zusammenstellungen. Gemiise
ist nicht nur was fiir Suppen, Sa-
late und Beilagen - obwohl die na-
ttirlich auch im Buch vorkommen.
Da ich nicht auf Milchprodukte und
Mehl auf Getreidebasis zuriickgrei-
fen kann, bin ich beim Kreieren von
Saucen, der Schaffung einer ange-
nehmen Textur oder beim Binden
von Fleischbillchen erfinderisch ge-
wesen. Das heif3t: In diesem Buch
versteckt sich jede Menge Gemdise.
Vielleicht erwdhnen Sie das Kindern
gegeniiber lieber nicht.

Es geht ums Fett

Waussten Sie, dass das Immunsys-
tem auf Fett angewiesen ist? In ei-
ner Zeit, in der Fette verteufelt und
Low-Fat-Produkte als unsere Ret-
tung vermarktet werden, ldsst sich
kaum glauben, dass wir Fette tat-
sdchlich brauchen. Tun wir aber!
Unser Immunsystem braucht zum
Funktionieren Fette. Ich spreche
tiber beides, sowohl die wenig be-
achteten gesdttigten als auch die
einfach ungesdttigten Fettsduren.
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Fette werden fiir die Aufnahme der
fettldslichen Vitamine A, D und K
benétigt, die auch beim Schutz der
Darmwand helfen. Klar, dass wir
unsere guten Fette brauchen!

Aber, jetzt kommt’s: Nicht alle Fette
sind gleich. Sie werden bemerken,
dass in den meisten Rezepten in
diesem Buch Kokos- oder Avocadodl
als Kochfette aufgefiihrt sind. Sie
konnen diese in den meisten Fal-
len aber gegen andere AIP-freund-
liche Fette austauschen. Ich habe
diese beiden Ole aus dem Grund
herausgestellt, weil sie die {iblichs-
ten und am leichtesten erhaltlichen
AIP-freundlichen Fette sind, sie ha-
ben einen neutralen Geschmack
und sind {iblicherweise bei Zim-
mertemperatur fliissig (nur Ko-

kosol wird bei kiihleren Temperatu-

ren fest), was das Dosieren einfach

macht. Ihre Rauchpunkte sind au-

Berdem hoher als bei manchen der

anderen vorgestellten Fette, wo-

durch sie fiirs Braten und Frittie-

ren geeignet sind. Aber moglichst

viel zu variieren ist eine gute Sache!

Auch diese Fette eignen sich:

« ausgelassenes Speckfett von Wei-
deschweinen

« vergines oder extra-vergines Oli-
vendl (nur fiir Salate oder zum
Wiirzen, nicht zum Kochen)

« Palmfett (aus nachhaltigen Quel-
len)

Wenn Sie diese Fette bekommen
konnen oder die Zeit haben, sie
selbst auszulassen, verwenden Sie
sie, wann immer Sie mochten.

Wenn das Immunsystem streikt ...

Denken Sie daran

Das war eine kurze Zusammenfas-
sung. Nach dem AIP zu leben, be-
deutet, die tdglichen Mahlzeiten
auf Fleisch, Fisch, Meeresfriichten,
frischem Gemiise, Fetten und et-
was Obst basieren zu lassen und da-
bei so viel wie mdglich zu variieren,
um eine moglichst hohe Nahrstoff-
dichte zu erlangen. Das ist we-

der eine alberne Modeerscheinung
noch ein dummer Trick oder seltsa-
mes Herumgemurkse. Gutes Essen,
gute Qualitdt und die Vermeidung
von solchen Zutaten, die zu einer
Autoimmunantwort reizen kénnen,
sind der Schliissel fiir ein gesun-
des und intaktes Immunsystem und
die Heilung von innen. Ist das nicht
wirklich toll?
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Stichwortverzeichnis

A

Ananas-Guacamole mit roten
Zwiebeln 142

Apfel

— Apfel-Gurken-Salat mit
Raucherlachs 113

— Doppeltes Apfeldressing mit
Zitrone und Schalotten 134

— Gerosteter Topinambur mit
Apfeln und Zwiebeln 118

— Schweinebauch-Carnitas mit
Apfeln 40

Artischocken

— Cremiger Artischockendip mit
Spinat 141

— Geschmortes Frithlingshuhn
mit Artischocken und Oliven
64

— Lamm mit Knoblauch-
Artischocken-»Butter« 45

Austern mit Erdbeer-
»Mignonette« 80

Avocado

— Brunnenkressesalat mit
Avocado und Basilikum 122

- Hahnchentacos mit
Heidelbeersalsa und
Avocadocreme 34

— Lachs-Avocado-Tatar mit
knusprigen »Krackern« 76

— Lamm-Salat-Nester mit
Gurkensauce 66

— Rducheravocado-Aufstrich
135

— Wiirziger Bananen-Carob-
Pudding mit krossem Speck
128

B

Bananen

— Hash Browns aus
Kochbananen 31

— Knuspriger Salat-Topper 149

— Knuspriger Sundae-Topper
149

— Kochbananen-Kroketten mit
Pancetta und roten Zwiebeln
108

— Sundae-Softeis mit
Salzkaramell-Kochbananen
130
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— Wiirziger Bananen-Carob-
Pudding mit krossem Speck
128

BBQ-Sauce sii3-sauer 136

Beeren

— Austern mit Erdbeer-
»Mignonette« 80

— Balsamico-Erdbeereis mit
Kokosmilch 128

— Hahnchentacos mit
Heidelbeersalsa und
Avocadocreme 34

— Pochierter Kabeljau mit
Beeren-Salsa 87

— Spinat-Brombeer-Salat mit
warmem Speck-Dressing 110

Blattkohl mit Pastinaken-
»Sahne« 107

Blumenkohl

— Gebratene Muscheln mit
Blumenkohl-Lauch-Piiree 86

— Griechischer »Couscous«-
Salat mit Oreganodressing
19

— Indisch gewiirzter »Reis« mit
Zitrone und Rosinen 114

— Portobello-Pilz-Hutchen 30

Brunnenkressesalat mit
Avocado und Basilikum 122

C
Chicken Wings mit Mango und
Limette 55

E

Ente

— Knusprige Orangen-Vanille-
Entenschenkel mit Asia-
Pilzen 68

F

Fisch

— Fisch- oder
Meeresfriichtebrithe 151

— Fisherman’s Pie mit
Pastinakenpiiree 75

— Forellenréllchen im
Prosciutto-Mantel 90

— Frittierte Olsardinen mit

Limette, Koriander und Minze

78

— Kedgeree mit gerduchertem
Schellfisch 28

— Knusprige Riesengarnelen
mit Zitronen-Schnittlauch-
»Mayo« 74

— Lachs-Avocado-Tatar mit
knusprigen »Krdckern« 76

— Makrele mit Salsa verde 83

— Pochierter Kabeljau mit
Beeren-Salsa 87

— Thunfischsalat mit
Lauchzwiebeldressing 95

G

Garnelen

- Eingelegte Garnelen mit
Radieschen 91

— Fisch- oder
Meeresfriichtebriihe 151

— Fisherman’s Pie mit
Pastinakenpiree 75

— Garnelenkichlein mit
Koriander 79

— Griiner Papayasalat mit
Garnelen und Radieschen 99

— Knusprige Riesengarnelen
mit Zitronen-Schnittlauch-
»Mayo« 74

— Scharf-saure Suppe mit
Garnelenklof3chen und Algen
84

Gefliigel

— Chicken Wings mit Mango und
Limette 55

— Gefiillte StiBkartoffeln mit
BBQ-Hahnchen 56

— Geschmortes Friihlingshuhn
mit Artischocken und Oliven
64

— Hahnchencurry mit cremigem
Gewdirzkiirbis 63

— Hahnchen-Speck-Happen 66

— Hahnchentacos mit
Heidelbeersalsa und
Avocadocreme 34

— Hithner- oder Schweinebriihe
151

— Paniertes Steak mit cremiger
Zwiebelsauce 35

— Thai-Huhnersuppe mit
Kokosmilch 45

— Warmer Hahnchen-Salat mit
gerdstetem Kiirbis 39

Grapefruit-Limetten-Salz 144

Griine Thai-»Curry«-Paste 138

Gurke

— Apfel-Gurken-Salat mit
Rducherlachs 113

— Griechischer »Couscous«-
Salat mit Oreganodressing
19

— Honigmelonensuppe mit
Gurke 116

— Lamm-Salat-Nester mit
Gurkensauce 66

— Salsa mit Gurke, Limette und
Koriander 138

H

Hackbraten aus dem Slowcooker
mit Kirschsauce 26

Hackfleisch

— Entenschmalz-Burger mit
Mango und Raucheravocado-
Aufstrich 48

— Gebackene schwedische
Hackbdllchen in Sauce 36

— Hackbraten aus dem
Slowcooker mit Kirschsauce
26

— Hahnchen-Speck-Happen 66

— Lamm-Salat-Nester mit
Gurkensauce 66

- Pastitsio Pie mit »Bechamel«-
Sauce 54

— Picadillo kubanische Art mit
griinen Oliven 52

Honigmelonensuppe mit Gurke
16

Hithner- oder Schweinebriihe
151

J

Jicama-»Raita« mit Minze 147

K

Kabeljau

— Fisherman’s Pie mit
Pastinakenpiiree 75

— Pochierter Kabeljau mit
Beeren-Salsa 87

Kedgeree mit gerduchertem
Schellfisch 28



Kirschsauce mit Thymian 143

Kohlsalat in Purpur mit Fenchel
und Dill 124

Kokos

- Balsamico-Erdbeereis mit
Kokosmilch 128

— Hahnchencurry mit cremigem
Gewdirzkiirbis 63

— Kokos-»Oatmeal« 24

— Lamm-Lauch-Burger mit
Zitronen-»Sahne« 51

— SiiBkartoffelgratin mit
karamellisierten Zwiebeln 103

— Thai-Huhnersuppe mit
Kokosmilch 45

Krebssuppe mit Radieschen 90

Kiirbis

— Butternusskiirbis-Pfanne mit
Lauch und Spinat 31

— Champignons mit
Balsamicoglasur und
Kiirbispiiree 105

— Cremiger Artischockendip mit
Spinat 141

— Geschmorte
Schweinebdckchen mit Kiirbis
und Salbei 70

— Hahnchencurry mit cremigem
Gewdirzkiirbis 63

— Kokos-»Oatmeal« 24

— Krduter-Spaghettikiirbis mit
Speck 106

- Kiirbissuppe mit Zitrone 113

— Pastitsio Pie mit »Bechamel«-
Sauce 54

- SiiBkartoffelgratin mit
karamellisierten Zwiebeln 103

— Warmer Hahnchen-Salat mit
gerdstetem Kiirbis 39

L

Lachs

— Apfel-Gurken-Salat mit
Réucherlachs 113

— Cremiger Lauch-Chowder mit
Lachs 87

— Fisherman’s Pie mit
Pastinakenpiiree 75

— Graved Lachs mit Orange und
Dill 92

— Lachs-Avocado-Tatar mit
knusprigen »Krackern« 76

— Lachs mit Teriyaki-Glasur und
Brunnenkresse 82

Lamm

— Lamm-Lauch-Burger mit
Zitronen-»Sahne« 51

— Lamm mit Knoblauch-
Artischocken-»Butter« 45

— Lamm-Salat-Nester mit
Gurkensauce 66

— Pastitsio Pie mit »Bechamel«-
Sauce 54

Lauch

— Apfel-Gurken-Salat mit
Rducherlachs 113

— Butternusskiirbis-Pfanne mit
Lauch und Spinat 31

— Cremiger Lauch-Chowder mit
Lachs 87

— Gebratene Muscheln mit
Blumenkohl-Lauch-Piiree 86

— Lamm-Lauch-Burger mit
Zitronen-»Sahne« 51

— Zucchini-Lauch-Aufstrich mit
Schalotten und Zitrone 143

Lauchzwiebeldressing mit
Zitrone 139

Lavendel-Majoran-Salz 144

Leberhasserpastete 58

M

Makrele mit Salsa verde 83

Mango

— Chicken Wings mit Mango und
Limette 55

— Entenschmalz-Burger mit
Mango und Raucheravocado-
Aufstrich 48

Mangold

— Fruhlingssuppe mit krossem
Prosciutto 115

— Warmer Hahnchen-Salat mit
gerdstetem Kiirbis 39

Mayo, eifreie 134

Meeresfriichte-Aufstrich 91

Melone

— Honigmelonensuppe mit
Gurke 116

— Wassermelonen-Gazpacho
mit Basilikum 110

Mdhren

— Mohren-Pastinaken-Salat mit
Granatapfel 116

— Picadillo kubanische Art mit
griinen Oliven 52

— Schweinshaxe mit Pilzsauce
67

Muscheln

— Austern mit Erdbeer-
»Mignonette« 80

— Gebratene Muscheln mit
Blumenkohl-Lauch-Piiree 86

— Geddmpfte Muscheln mit
Knoblauch-Kartoffelpiiree 88

— Kammmuschel-Ceviche mit
Grapefruit und Minze 79

0

Okra mit scharf-saurem Dip 1M1

Orangensalat mit Oliven-
Rosmarin-Tapenade 100

P

Papayasalat mit Garnelen und
Radieschen 99

Pastinaken

— Blattkohl mit Pastinaken-
»Sahne« 107

— Fisherman’s Pie mit
Pastinakenpiiree 75

— Mohren-Pastinaken-Salat mit
Granatapfel 116

— Paniertes Steak mit cremiger
Zwiebelsauce 35

— Pastinaken-Wedges mit
Knoblauch-»Mayo«-Dip 98

Liebe Leserin, lieber Leser,

Stichwortverzeichnis

— SuRkartoffelpiiree mit
Pastinaken und Rosmarin 122

Pfirsich-Granita mit Thymian
und Ingwer 131

Pilze

— Champignons mit
Balsamicoglasur und
Kiirbispiiree 105

— Knusprige Orangen-Vanille-
Entenschenkel mit Asia-
Pilzen 68

— Mit Sardellen gefiillte
Portobello-Pilze 94

— Portobello-Pilz-Hiitchen 30

— Rinder-Nudel-Schale mit
Shiitake-Pilzen 62

— Rindfleisch-Gemise-Pfanne
71

— Schweinshaxe mit Pilzsauce
67

Pita Wedges 148

Portobello-Pilz-Hiitchen 30

Prosciutto

— Forellenréllchen im
Prosciutto-Mantel 90

— Friihlingssuppe mit krossem
Prosciutto 115

R

Radieschen

— Eingelegte Garnelen mit
Radieschen 91

— Griiner Papayasalat mit
Garnelen und Radieschen 99

— Krebssuppe mit Radieschen
90

— Radieschensalat mit Pesto
aus Radieschengriin 118

Rind

— Entenschmalz-Burger mit
Mango und Rducheravocado-
Aufstrich 48

hat lhnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir An-

regungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir of-
fen. So kdnnen wir in Zukunft noch besser auf
lhre Wiinsche eingehen. Schreiben Sie uns,
denn lhre Meinung zahlt!

lhr TRIAS Verlag

E-Mail-Leserservice
Kundenservice@trias-verlag.de

Lektorat TRIAS Verlag
Postfach 300504
70445 Stuttgart

Fax: 0711 8931-748
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Stichwortverzeichnis

— Gegrillte Thai-
Rindfleischspiefie 48

— Geschmorte Rinderbdckchen
mit Perlzwiebeln 38

— Paniertes Steak mit cremiger
Zwiebelsauce 35

— Picadillo kubanische Art mit
griinen Oliven 52

— Rinderbriihe 150

— Rinder-Nudel-Schale mit
Shiitake-Pilzen 62

— Rinderzungen-Wraps mit
Krauter-Meerrettich-Sauce 60

— Rindfleisch-Gemise-Pfanne
71

— Steak-Fajitas mit Grillzwiebeln
und Zucchini 50

— Steak mit »Ponzu«-Marinade
43

— Zartes Roastbeef mit Krdutern
46

Rinderbriihe 150

Rosenkohl mit Limetten und
knusprigen Schalotten 102

Rosmarin-Lauch-Salz 145

Rote Bete

— Picadillo kubanische Art mit
griinen Oliven 52

aus: Bryant, Paleo-Autoimmun-Therapie (ISBN 9783432103365) © 2017 Trias Verlag

— Rote Bete mit Zitronenschale
120

S

Sardellen

— Gebratene Muscheln mit
Blumenkohl-Lauch-Piiree 86

— Mit Sardellen gefiillte
Portobello-Pilze 94

Sardinen mit Limette, Koriander
und Minze 78

Schwein

— Chinesisches Pork Jerky aus
dem Ofen 42

— Geschmorte
Schweinebédckchen mit Kiirbis
und Salbei 70

— Hackbraten aus dem
Slowcooker mit Kirschsauce
26

— Hiithner- oder Schweinebriihe
151

— Sautierter Stangelkohl mit
Knoblauch und Wirstchen
123

— Schweinebauch-Carnitas mit
Apfeln 40

— Schweineschulter mit
Traubensauce 59

— Schweinshaxe mit Pilzsauce
67

Spargel mit doppeltem
Apfeldressing 100

Spinat

— Butternusskirbis-Pfanne mit
Lauch und Spinat 31

— Cremiger Artischockendip mit
Spinat 141

— Frihlingssuppe mit krossem
Prosciutto 115

- Spinat-Brombeer-Salat mit
warmem Speck-Dressing 110

— Thai-Huhnersuppe mit
Kokosmilch 45

Stangelkohl mit Knoblauch und
Wirstchen 123

SiiRkartoffeln

— Gebackene schwedische
Hackballchen in Sauce 36

— Geddmpfte Muscheln mit
Knoblauch-Kartoffelpiiree 88

- Gefllte SuBkartoffeln mit
BBQ-Hahnchen 56

— Geschmortes Frithlingshuhn
mit Artischocken und Oliven
64

- Kartoffelsalat mit Speck und
Krdutern 105

— Kedgeree mit gerduchertem
Schellfisch 28

— SuBkartoffelgratin mit
karamellisierten Zwiebeln 103

— Sukartoffelpiiree mit
Pastinaken und Rosmarin 122

T

Tacogewiirz 146

Thunfischsalat mit
Lauchzwiebeldressing 95

Topinambur mit Apfeln und
Zwiebeln 118

U
Umami-Salz 145

1
Wassermelonen-Gazpacho mit
Basilikum 110

z

Zucchini

— Steak-Fajitas mit Grillzwiebeln
und Zucchini 50

— Zucchini-Lauch-Aufstrich mit
Schalotten und Zitrone 143

Zwiebeln mit Thymian 141
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