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Die besten Rezepte, um Tumore zu bekampfen
und die Heilung zu unterstutzen
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Vorwort

Wenn ich mich zum ersten Mal mit einem Patienten zusammensetze, um zu
besprechen, wie sich komplementire Ansitze in die Krebstherapie einbauen
lassen, vergleiche ich Krebs immer mit Unkraut im Garten. Die konventionelle
Onkologie ist darauf konzentriert, das Unkraut mit konventionellen Methoden
(wie Operation, Chemotherapie oder Bestrahlung) zu bekimpfen, wihrend meine
Aufgabe als integrativer Onkologe darin besteht, den Boden des Gartens so zu
pflegen, dass das Unkraut nicht mehr wichst bzw. sich nicht vermehrt. Der erste
Schritt auf diesem Weg ist, mit den Patienten dariiber zu reden, wie sie ihren
Gartenboden diingen, sprich: wie es mit ihrer Ernihrung aussieht. Das fiihrt in der
Regel zu einem langen Gesprich tber organische, im Wesentlichen vegetarische
Vollwertkost mit Nahrungsmitteln, die reich an Antioxidantien sind und
entzindungshemmend wirken. Ich halte sie fur den optimalen Antikrebsdiinger.
Damit sie sich leichter in die Thematik einfinden konnen, empfehle ich meinen
Patienten eine Reihe von Biichern, darunter auch ein paar Kochbiicher. Das erste,
das ich ihnen zeige, bezeichne ich als die »Bibel der Antikrebskiiche«: Das Kochbuch
gegen Krebs, eine wunderbare Einfithrung in eine gesunde, vollwertige Ernihrung
mit unglaublich leckeren Gerichten fiir die ganze Familie.

Onkologen werden hiufig gefragt, ob die Erndhrung nach einer Krebsdiagnose
wirklich Einfluss auf den Verlauf der Krankheit hat. Viele meiner Kollegen
verneinen das und raten ihren Patienten dazu, das zu essen, was sie mochten. Die
Onkologie ist ein medizinischer Bereich, der stark auf Fakten und Ergebnissen
beruht. Wir wollen eindeutige Daten und Werte, um belegen zu kénnen, dass
unsere Mafinahmen sicher und wirkungsvoll sind. Grof} angelegte Versuchsreihen
zu initiieren, die beweisen sollen, dass Ernihrung durchaus Einfluss auf den
Verlauf einer Krebserkrankung hat, ist ein schwieriges Unterfangen, weshalb die
Zahl solcher erndhrungsphysiologischen Studien begrenzt ist. Es ist viel einfacher,
die Wirkung eines Medikaments im Vergleich zum Vorginger oder zu einem
Placebo zu untersuchen. Doch mittlerweile hidufen sich die Belege dafiir, dass die
Ernihrung sehr wohl eine Bedeutung fir den Krankheitsverlauf hat. Sie beruhen
auf Informationen, die im Rahmen von Versuchsreihen zu konventionellen Krebs-
therapien und durch die grofie »American Cancer Society Cancer Prevention Study
II Nutrition Cohort« (mit etwa 185 000 Personen) gesammelt werden konnten.
Danach iiberrascht es kaum, dass Teilnehmer mit einer durchschnittlichen ame-
rikanischen Erndhrung (die viele gesittigte Fette und einfache Kohlenhydra-

te enthélt) dabei urecentlich cchlechter ahechnitten alc die Tnilnehmer, die Sich
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hauptsichlich vegetarisch ernihrten (und wenn sie tierische Produkte alen, dann
waren es zum grof8en Teil Fisch und Gefligel).

Die Bedeutung der Erndhrung ist kaum noch von der Hand zu weisen. Der
Report »The State of US Health, 1990-2010«, der im Journal of the American Medical
Association veroffentlicht wurde, stuft Fehlernihrung als wichtigsten Risikofaktor
fir Erkrankungen und Sterblichkeit in den USA ein - noch vor Tabakkonsum. Die
14 Teilaspekte dieses ernihrungsbedingten Risikos sind: Obst und Gemiise,
Vollwertgetreide, Niisse und Saaten, Milchprodukte, Ballaststoffe, Kalzium, Omega-
3-Fettsiuren aus Fettfisch und mehrfach ungesittigte Fettsduren werden zu wenig
gegessen, gleichzeitig ist der Konsum von rotem Fleisch und Fleischprodukten,
zuckerhaltigen Getrinken, Transfettsiuren und Natrium zu hoch.

Was ich an den Gerichten in diesem tollen Buch so schitze, ist, dass sie viele
gesundheitsférdernde Nihrstoffe enthalten und dabei auch noch wirklich vorziiglich
schmecken. Rebecca hat die Rezepte so entwickelt, dass sie aromenreich, schmackhaft
sowie unkompliziert zuzubereiten sind und gleichzeitig Tumorzellen bekimpfen bzw.
vorbeugen kénnen. Ich weifl, wovon ich rede, denn in den letzten zehn Jahren hatte
ich reichlich Gelegenheit, in den Genuss von Rebeccas Kochkiinsten zu kommen. Wir
haben zusammen diverse Vortrige vor Arzten, Fachleuten aus dem Gesundheitsbereich
und Patienten veranstaltet, bei denen Rebecca Gerichte zubereitete und ich den
medizinischen Wert der Zutaten erliuterte. Nach den Veranstaltungen wurden die
Gerichte dann gemeinsam gegessen. Ich war auch bei Kochabenden bei ihr zu Hause,
wo alle mit noch ausfithrlicheren Zubereitungstipps versorgt wurden. Dieses Buch
ist wie eine Einladung in Rebeccas Kiiche — mit Rezepten, mit denen Sie die positive
Wirkung von gesundem Essen am eigenen Leib entdecken und wertschitzen lernen.
Viele Patienten sehe ich drei Monate nach der ersten Konsultation wieder, wenn sie
ihre Ernihrung - oft mit der Unterstiitzung von Rebecca - erfolgreich umgestellt
haben. Sie berichten, dass sie sich wohler fiihlen, mehr Energie haben und dass nicht
selten auch ihre Ehepartner von der Ernihrungsumstellung profitieren, weil sie Medi-
kamente zur Cholesterin- oder Blutdruckregulierung reduzieren kénnen oder gar nicht
mehr einnehmen miissen (Studien zeigen immer deutlicher, dass die Gerichte auf den
folgenden Seiten nicht nur ideal bei der Krebstherapie sind, sondern auch helfen, die
Entstehung und/oder das Voranschreiten vieler chronischer Beschwerden zu lindern).

Genieflen Sie also Rebeccas wunderbare Einfithrung in die Welt der gesunden
Ernihrung. Guten Appetit!

DONALD I. ABRAMS, MD, Leiter Himatologie-Onkologie des San Francisco General
Hospital; Professor fiir Medizin an der University of California, San Francisco
(UCSF); Integrative Onkologie, UCSF Osher Center for Integrative Medicine;
Herausgeber Integrative Oncology (2014, Oxford University Press, 2. Auflage)

©2023 desTitels »Das Kochbuch gegen Krebs« von Rebecca Katz (ISBN 978-3-7423-0021-8) by riva Verlag,
Miinchner bH, Miinchen. Naher i unter: www.m-vg.de

DAS KOCHBUCH GEGEN KREBS



23 desTitels »Das Kochbuch gegen Krebs« von Rebecca Katz (ISBN 978-3-7423-0021-8) by riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




©2023 des Titels »Das Kochbuch gegen Krebs« von Rebecca Katz (ISBN 978-3-7423-0021-8) by riva Verlag,
Miinchner bH, Miinchen. Naher i unter: www.m-vg.de




Einleitung

Seit 15 Jahren kommt es mir so vor, als ob ich — wie einer dieser wilden hawaiia-
nischen Surfer-Jungs — auf einer Welle reiten wiirde, die, statt zu brechen, immer
mehr an Kraft gewinnt. Diese Welle ist die Nahrung-als-Medizin-Bewegung.
Dahinter steckt die Idee, dass man durch Ernihrung Krankheiten vorbeugen
kann, sogar Krebs. Als ich meine beiden ersten Biicher — One Bite at a Time und die
amerikanische Ausgabe von Das Kochbuch gegen Krebs — geschrieben habe, waren
die Ziele noch bescheiden. Was wir zu dieser Zeit (in den Jahren 2003 bis 2008)
wussten, war, dass 80 Prozent der Krebspatienten fehlernihrt waren. Den meisten
der Leute, die zu einem der Biicher griffen, egal, ob sie beruflich mit Krebs zu tun
hatten oder selbst davon betroffen waren, brannten vor allem zwei Fragen zur
Erndhrung auf der Seele: Macht Essen wihrend einer Krebstherapie iiberhaupt Spafs?
Werde ich iiberhaupt etwas essen kinnen?

Das waren - und sind immer noch - zwei wichtige Aspekte meiner Arbeit. In
diesem Buch geht es vor allem darum, den Appetit wihrend einer Therapie zu
steigern. Der Schliissel dazu ist das, was ich als den »Lecker-Faktor« bezeichne:
das Konzept, dass hohe Nihrstoffdichte und wunderbarer Geschmack auf dem
Teller perfekt harmonieren kénnen. Wie einer meiner Kollegen vor Jahren
feststellte: »Wenn Essen nicht gut schmeckt, wird es nicht gegessen, egal, wie
gesund es ist.« Im Wesentlichen bin ich eine kulinarische Ubersetzerin, die mit
Onkologen, Erndhrungswissenschaftlern und Pflegeprofis zusammenarbeitet,
damit Patienten auch wihrend einer Krebstherapie gut essen. Ich setze ihre Ernih-
rungsempfehlungen in leckere, nahrhafte Gerichte um. Die positive Resonanz, die
ich von vielen, vielen Patienten erhalte, ist ermutigend. Menschen, die gar nicht
mehr essen wollten, konnten wieder an den Tisch gebracht und mit wertvollen

Nihrstoffen versorgt werden, und zwar mithilfe dieser drei einfachen Prinzipien:
1. Das Essen muss alle Sinne ansprechen.

2. Das Angebot muss abwechslungsreich sein, um auf das hiufig
wechselnde Geschmacksempfinden und den schwankenden Appetit
reagieren zu konnen (kleine Gerichte mit hoher Nihrstoffdichte, die

man gut aufbewahren und aufwirmen kann).

3. Die Gerichte sollen einfach sein — vom Einkauf der Zutaten bis hin

zur Vor- und Zubereitung.
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Nun, da die Erndhrung-als-Medizin-Reise schon fast eine Generation andauert, hat
sich herausgestellt, dass hinter dem »Lecker-Faktor« mehr steckt als geniefbares
Essen. Ich habe beobachtet, wie erndhrungswissenschaftliche Erkenntnisse und deren
Einfluss auf den Erhalt und die Wiedererlangung der Gesundheit Einzug in wichtige
Fachzeitschriften und -journale hielten, wie dem Journal of the American Medical
Association und dem New England Journal of Medicine. Ich habe diese Wissensexplosion
in drei neueren Kochbiichern zusammengefasst: The Logevity Kitchen, The Healthy
Mind Cookbook und Clean Eating Suppen, das auch auf Deutsch erschienen ist. Bei der
Arbeit an diesen Biichern habe ich auch gelernt, wie wichtig Krauter und Gewtirze
fiir die Gesundheit sind. Viele Menschen sind erst durch eine Erkrankung motiviert,
sich gesund zu erndhren. Ich versuche, Kapital aus dieser Motivation zu schlagen, um
Patienten bei der Einsicht zu helfen, dass genau jene Nahrungsmittel, die den Korper
dabei unterstiitzen konnen, ihn vom Unkraut Krebs zu befreien, eine langfristige
Wirkung haben, um eine erneute Erkrankung abzuwenden.

Um mich besser mit der schnell wachsenden Zahl von Arzten und Wissenschaftlern,
die die Wirkung von Nahrung auf den Krebs erforschten, auseinandersetzen zu kénnen,
machte ich, die Kochin, noch einen Master in Erndhrungslehre. Diesen Input nutzte ich,
um leckere krebsbekimpfende Gerichte zu entwickeln. Die Verflechtung von neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen und Kochkunst halten Sie nun in den Hinden und
ich bin stolz darauf, dass viele Arzte ihre Patienten auf dieses Buch aufmerksam machen.

Aber es steckt noch mehr dahinter. Eine Krebsdiagnose ist furchtbar. Ich habe es
selbst bei meinem Vater erlebt, der an Kehlkopfkrebs erkrankt war, und auch mein
Co-Autor Mat musste seine ganz eigenen Erfahrungen machen: Seine Mutter litt an
Darmbkrebs, seine Lebensgefihrtin Deb an Eierstockkrebs. Mit Krebs umzugehen ist
eine grofie psychische Herausforderung. Wenn man durch solch eine Diagnose aus
der Bahn geworfen wird, bedeutet Kochen und Essen mehr, als nur satt zu werden.

Zu wissen, dass man durch Erndhrung kurz- und langfristige Folgen beeinflussen und
die Nebenwirkungen einer Krebstherapie lindern kann, leistet einen unglaublichen
psychologischen Schub fir viele Patienten und Betreuungskrifte. Was auf den Teller
kommt, hat wirklich groflen Einfluss — auf Kérper und Seele.

Viele gingige Nahrungsmittel — von Brokkoli bis zu Tomaten - enthalten diverse
antikarzinogene sekundire Pflanzenstoffe und Nihrstoffe. Zum Teil sind sie in der
Lage, die Versorgung der Tumorzellen zu beeinflussen. Dazu gehért die Regulierung des
Blutzuckerspiegels und der Insulinproduktion sowie die Reduzierung von systemischen
Entziindungen. Bekannte Kriuter und Gewtirze wie Ingwer, Zimt und Kurkuma
schmecken nicht nur, sondern sind echte Antikrebs-Kraftwerke. Mehr dariiber erfahren
Sie in der kulinarischen Apotheke ab Seite 40. Hier sind die positiven Eigenschaften all
der Zutaten beschrieben, die in den Rezepten verwendet werden.

Ich bin fest davon tberzeugt, dass man sich auch unter widrigsten Umstinden ge-

sund ernihren kann. Dieses Biuich soll Sie in iedem Stadium Threr Krankheit begleiten,
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Ob Ihr Appetit gut ist oder zu wiinschen tibrig lisst: Alle Rezepte enthalten ein Maxi-
mum an Nihrstoffen und Geschmack. Das Kochbuch gegen Krebs folgt dem Prinzip der
Vollwertkost. Die Zutaten sind naturbelassen, kommen erntefrisch auf den Tisch, damit
moglichst alle Nihrstoffe erhalten bleiben, und sind keine industriell verarbeiteten
Produkte wie Weifimehl und Industriezucker, die ernihrungsphysiologisch unvorteilhaft
sind und nur leere Kalorien darstellen.

Neben einem moglichst hohen Nihrstoffgehalt verfolgt dieser Vollwertansatz ein
weiteres Ziel. Oft werde ich gefragt: »Wenn die Wissenschaft spezielle Lebensmittel mit
krebsbekimpfenden Wirkstoffen kennt, warum isst man dann nicht nur die?« Leider
funktioniert es so (noch) nicht. Eine ausgewogene, abwechslungsreiche Kost ist [hre
Rundumversicherung, da jeder Mensch Nihrstoffe anders absorbiert (das hat das neue
Forschungsgebiet der Nutrigenomik aufgedeckt). Da wir aber noch nicht wissen, welche
Nahrungsmittel bei jedem Einzelnen am besten wirken, ist eine abwechslungsreiche Kost
die Garantie dafiir, alle notwendigen Nihrstoffe zu erhalten.

Jetzt habe ich Thnen eine ganze Menge aufgetischt und ich weif}, dass die Essens-
zubereitung fiir einen Krebspatienten (ob Sie selbst oder jemand anderes) nicht immer
einfach ist. Ich versuche trotzdem, das schwierige Thema mit Freude und Spaf anzu-
gehen. Und ich bin mir sicher, dass Ihre Motivation schnell steigt, wenn Sie die Ergeb-

nisse auf dem Teller sehen und die wohltuende Wirkung auf den Korper erleben.

Wie dieses Buch zu gebrauchen ist

Vor allem sollen Sie Spafl an diesem Buch haben und sich zu jeder Nahrungsaufnahme
begliickwiinschen, ob die Portion nun grof} oder klein ist. Wahrscheinlich wird es
Tage geben, an denen selbst ein paar Schlucke Briihe eine Leistung sind. Aber auch
dariiber sollten Sie sich freuen. Schimpfen Sie nicht mit sich selbst, wenn Sie Mahlzei-
ten auslassen. Wenn Sie sich aufs Positive konzentrieren, bleibt Thr gesundes Verhiltnis
zum Essen auch wihrend einer Therapie erhalten bzw. baut sich von selbst wieder auf.

Stellen Sie sich dieses Buch als Werkzeugkiste voller toller Ideen vor, die Sie mit
einem Minimum an Kichenaufwand zum Essen motiviert. Die Werkzeuge eréffnen
[hnen Wege, mit Problemen umzugehen, die hiufig wihrend eines Therapiezyklus oder
in der Regenerationsphase auftreten konnen.

Kapitel 1: Die Toolbox gegen Krebs gibt eine Ubersicht iiber fantastische Lebens-
mittel, tolle Rezepte, clevere Mahlzeitenplanung und Kiichentechniken. Die Gerichte
bzw. die darin enthaltenen Vitalstoffe konnen Nebenwirkungen lindern, den Appetit
anregen, die Abwehrkrafte steigern und den Geschmackssinn aufgrund gestorter
Geschmacksrezeptoren, eine hiufige Folge von Krebstherapien, korrigieren (beachten Sie
dazu besonders das von mir als »FASS« bezeichnete Werkzeug auf Seite 30; es umfasst
vier gingige Zutaten aus dem Vorratsschrank, mit denen sich Gerichte geschmacklich

korrigieren bzw. jntensivieren lassen)
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In der Toolbox finden Sie aufBerdem Vorschlige dazu, was Sie vor, wihrend und
nach einer Chemotherapie essen konnen, ebenso wie Methoden, wie Sie auch an Tagen,
an denen Sie tiberhaupt keinen Appetit haben, zu einem Maximum an Nihrstoffen
kommen. Daneben gibt es einen einfachen Fragebogen, mit dem sich kulinarische
Vorlieben herausfinden lassen. Krebstherapien konnen das Geschmacksempfinden
von Menschen gehorig durcheinanderbringen, sodass man selbst auf die absolute
Lieblingsspeise keine Lust mehr hat. In diesem Fall ist es sehr hilfreich, mehr tiber die
grundsitzlichen Priferenzen eines Menschen zu wissen. Dazu gehort auch, was ich
»internationale Geschmacksmuster« nenne. Dabei handelt es sich um diverse Kriuter,
Gewdlirze und Aromen, die die verschiedenen Kiichen der Welt charakterisieren (es
ist erstaunlich, wie einfach man einem Gericht einen indischen Touch geben kann,
einfach nur, indem man ein paar Gewiirze und/oder Kriuter austauscht). Ein weiterer
wichtiger Teil in diesem Kapitel ist die kulinarische Apotheke, die weiter vorne schon
erwihnt wurde. Sie ist eine Einfithrung in die medizinischen Eigenschaften der in den
Rezepten verwendeten Zutaten und beschreibt kurz deren erstaunliche antikarzinogene
Wirkung und andere positive Effekte auf den menschlichen Organismus. Fiir viele ist die
kulinarische Apotheke recht aufschlussreich und motivierend; es ist doch toll, wenn man
entdeckt, dass das Lieblingsgemiise nicht nur schmeckt, sondern auch aktive Wirkstoffe
gegen den Krebs enthilt.

Kapitel 1 schliefit dort ab, wo viele Leser gern anfangen: bei der Beschreibung von
Strategien, wie Familie und Freunde helfen konnen. Die Idee dahinter ist, dass Ein-
kaufen, Kochen und Aufriumen fir die Betreuungspersonen keinen zusitzlichen Stress
bedeuten sollten. Ich zeige Ihnen, wie Sie Freunde, Familie, Nachbarn und andere
Personen in einem kulinarischen Unterstiitzerteam bei Einkauf und Kiichenarbeit
zusammenbringen kénnen und wie die Aufgaben klar definiert werden, damit die Leute
sich und dem Patienten nicht auf die Fiifle treten. Die Vorschlige lassen zu, dass alle
einen geeigneten Beitrag im Rahmen ihrer Méglichkeiten leisten kénnen. Sie zeigen, wie
im Alltag sichergestellt werden kann, dass eine grofle Auswahl an gesunden, leckeren
Mahlzeiten und Snacks zur Verfiigung steht, wann immer der Hunger zuschligt, ob bei
der Arbeit, in der Klinik oder beim Arzt. Regelmifig kleine Portionen zu essen ist oft
der beste Weg, den Kérper wihrend einer Krebstherapie mit Energie und Nihrstoffen
zu versorgen. Deshalb sind bei den Rezepten auch detaillierte Angaben zu verschiedenen
Zubereitungstechniken sowie Aufbewahrungs- und Aufwirmtipps aufgefithrt. Vor- und
Zubereitungsaufwand lassen sich erheblich verringern, wenn man gréflere Mengen kocht
und sie dann portionsweise im Kiihlschrank oder Gefrierfach aufbewahrt.

In den Kapiteln 2 bis 8 finden Sie Rezepte inklusive Varianten, die den wesentlichen
Teil des Buches ausmachen. Alle Gerichte sind gepriift und getestet, und zwar von einer
ganzen Reihe von Testessern, die erst zufrieden waren, wenn sie vor Entziicken die

Augen verdrehten. Sie haben Geld fir dieses Kochbuch ausgegeben und diirfen deshalb

auch erwarten, dass jedes Rezent seinen Zweck erfiillt — sowohl in Sachen Geschmack
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als auch beim Nihrstoffgehalt. Mein Team und ich haben unser Bestes gegeben, um Ihre
Erwartungen erfiillen bzw. hoffentlich tbertreffen zu konnen.

Auch die gingigen Nahrungsmittelunvertraglichkeiten wurden berticksichtigt.

Wer Milchprodukte vermeiden will, kann Kuh- durch Soja- oder Reismilch ersetzen.
Achten Sie nur darauf, dass Sie ein ungesiifites Produkt verwenden. Menschen mit
Glutenunvertriglichkeit finden Alternativen zu Weizenprodukten.

Grundsitzlich empfehle ich meinen Patienten, wann immer méglich, zu Bio-
produkten zu greifen. Das gilt insbesondere fiir diejenigen, die Fleisch und Milch-
produkte essen. Ich weif}, dass Bioprodukte etwas teurer sein konnen, aber bedenken
Sie, dass durch die Therapie schon genug Toxine in Ihren Kérper gelangen. Da miissen
es nicht noch mehr sein in Form von Pestiziden, Hormonen, Antibiotika und anderen
Schadstoffen aus der Nahrung. Zudem enthalten Bioprodukte oft mehr Nihrstoffe
und sekundire Pflanzenstoffe als konventionell produzierte Ware. Und geschmacklich
ist erntefrisches Obst und Gemiise aus der Region, ein Hihnchen aus artgerechter
okologischer Haltung oder ein Wildwasserfisch kaum zu toppen und das Beste, was
auf Threm Teller landen kann. Wenn ich als kleine Koch-Elfe in IThrem Ohr sprechen
darf: Warum sollten Sie sich mit weniger zufriedengeben?

Noch eine weitere wichtige Anmerkung zu den Rezepten: Der ein oder andere mag
vor einem Rezept mit mehr als drei Zutaten zuriickschrecken. Wenn Sie sich meine
Rezepte aber einmal genauer ansehen, werden Sie feststellen, dass es oft gingige Krauter
und Gewdiirze sind, die die Liste linger machen. Sie sind meine heimlichen Helden
der Antikrebskiiche. In manchen Rezepten in diesem Buch finden Sie auch Varianten
fur ein Kraut oder Gewiirz, sodass Sie es nicht extra besorgen missen. Das sollte Sie
motivieren, die vielen tollen Rezepte auszuprobieren. Wenn Sie nur eingeschrinkt mobil
sind und der nichste gut sortierte Supermarkt oder Markt zu weit weg ist, kénnen Sie
sich die Zutaten auch nach Hause liefern lassen. Viele Supermirkte bieten einen solchen

Bringdienst an. Alternativ konnen Sie die Zutaten auch im Internet bestellen.
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KAPITEL 1

Werkzeuge gegen Krebs

Sie miissen dieses Kapitel nicht auswendig lernen. Vielmehr sollte man alle vor-
gestellten Werkzeuge ganz nach Belieben einsetzen — immer in dem Wissen, dass
am Ende ein leckeres Gericht, eine Mahlzeit, ein Snack, ein erfrischendes oder
wirmendes Getrink herauskommt, die IThnen oder einer lieben Person helfen

werden, sich wohler zu fiihlen.

Die einzelnen Werkzeuge haben sich in meiner Arbeit mit Tausenden von Patien-
ten und deren Familien bewihrt. Diese berichten mir hiufig, dass sie bei gutem,
gesundem Essen fur einen Moment vergessen kdnnen, womit sie sich den Rest des
Tages beschiftigen (missen). Im Laufe der Jahre hatte ich aulerdem das Gliick,

Hunderten von Arzten, Pflegekriften, Erndhrungsberatern, Didtassistentinnen und

Wissenschaftlern zu begegnen, von denen mir viele eigene Erndhrungstipps verraten

und wissenschaftliche Zusammenhinge erklart haben.

Die Werkzeuge sind sehr effektiv und nutzen das Potenzial des Lecker-Faktors so-

wie der einzelnen Nahrungsmittel. Sie helfen dabei, die Begleiterscheinungen einer

Krebstherapie besser durchzustehen:

+ Linderung der allgemeinen Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Miidigkeit und
Muskelschwiache

* Verbesserung des Appetits, wodurch das Immunsystem und der Organismus

gestarkt werden, damit die Krebstherapie moglichst gut anschlagt

* Reduzierung der Folgen eines gestorten Geschmacksempfindens durch
einfache Zutaten zur Erh6hung der Aromen eines Gerichts

* Anwendung von Strategien, durch die Patienten jederzeit schmackhafte,

nihrstoffreiche Gerichte essen kénnen, unabhingig davon, wie schnell oder

hiufig ihre Vorlieben und ihr Appetit sich dndern

* Zufuhr von antikarzinogenen Vitalstoffen und Aromenvielfalt durch den
Einsatz von Krautern und Gewiirzen
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Nebenwirkungen

Ach, gibe es da nur nicht die Dinge, die wir wohl oder tibel in Kauf nehmen miissen,
um gesund zu bleiben oder zu werden. Die meisten Patienten haben im Zuge von
Chemotherapie, Bestrahlung, Operation oder Immuntherapie mit Nebenwirkungen
zu kdmpfen. Die gute Nachricht ist, dass diese mit entsprechender Medikation und
gesunder Erndhrung in Schach gehalten werden kénnen. Aber Sie missen Threm Arzt
und/oder dem Pflegepersonal auch sagen, dass Sie sich nicht gut fihlen. Das ist nicht
immer einfach. Man will ja ein guter, tapferer Patient sein. Zudem sind manche Arzte
so fokussiert auf die Behandlung, dass sie keine Zeit fiir ein Gesprich tiber Neben-
wirkungen finden, das {iberlastete Pflegepersonal will man gar nicht erst fragen.

Nebenwirkungen zu verschweigen kann aber schwerwiegende Folgen haben. Krebs-
therapien konnen sich negativ auf Immunsystem, Blutzuckerregulierung, Verdauung und
eine ganze Reihe anderer Stoffwechselprozesse auswirken. Gesundes Essen kann diese
Beschwerden lindern. Wenn man aber aufgrund der Nebenwirkungen die Freude am
Essen verliert, konnen die daraus erwachsenden Folgen den Therapieverlauf gefihrden.
Stellen Sie sich es so vor: Das Ziel einer Krebstherapie ist es, die Tumorzellen mit der
hochstmoglichen therapeutischen Dosis zu zerstéren und dabei den Organismus zu
schonen. Jede Nebenwirkung, die nicht mitgeteilt wird, kann dafiir sorgen, dass der
Kérper nicht zu 100 Prozent bereit fiir den nichsten Therapiezyklus ist. Das kann dazu
fihren, dass der Arzt die Dosis bei der nichsten Chemo verringern oder einen Zyklus
ganz verschieben muss, um IThrem Korper mehr Zeit zur Regeneration zu geben.

Es gibt Dutzende Nahrungsmittel mit heilender Wirkung, die in den Rezepten in
diesem Buch verwendet werden — Nahrungsmittel, die Ihnen helfen, mit Madigkeit,
Ubelkeit, Animie, Verstopfung, Dehydration, Durchfall, Mundgeschwiiren, Schluck-
beschwerden, Gewichtsverlust, einem geschwichten Immunsystem oder einer geringen
Zahl an weiflen Blutkérperchen zurechtzukommen. Manche wirken auch entziindungs-
hemmend und férdern die Blutzuckerregulierung - systemische Funktionen, die im
Gleichgewicht sein miissen, um im Kampf gegen den Krebs zu bestehen. Erwihnenswert
ist auch, dass viele, wenn nicht sogar alle Rezepte in diesem Buch Zutaten enthalten, die
es mit mutmaflichen Krebsverursachern, wie oxidativem Stress, aufnehmen.

Eine Liste dieser Zutaten und ihrer Eigenschaften finden Sie in der kulinarischen
Apotheke ab Seite 40. Doch werfen Sie erst einmal einen Blick auf die Tabelle mit den
Nebenwirkungen und den dazu empfohlenen Rezepten. Sie miissen nur kurz blittern
und schon sind Sie auf der richtigen Seite: Thnen ist unwohl? Dann ist griiner Tee mit
Ingwer und Minze (siehe Seite 170) zu empfehlen und im Nu fiithlen Sie sich besser.

Da es sinnvoller ist, Nihrstoffe aus unterschiedlichen Lebensmitteln gleichzeitig
zu sich zu nehmen, verweise ich eher auf Rezepte denn auf einzelne Nahrungsmittel.
Der Grund dafiir liegt in unserer individuellen DNS, die festlegt, welche Enzyme wir

produzieren’ um Nahrung AL zerleaen 11nd 711 ahearhieren Anderc form lliert: Zwei
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Menschen, die Trauben von derselben Rebe essen, konnen die darin enthaltenen Nihr-

stoffe ganz unterschiedlich aufnehmen. Die Wissenschaft hat bis jetzt noch keine

Moglichkeit, unseren individuellen »Verdauungscode« zu knacken. Doch durch das neue

Forschungsgebiet der Nutrigenomik werden wir irgendwann wissen, welche Enzyme von

jedem einzelnen Individuum produziert und welche Nahrungsmittel von ihm am besten

resorbiert werden. Bis dahin raten Fachleute, sich wahrend einer Krebstherapie moglichst

vielfaltig zu erndhren - genau das, was eine Kéchin horen will.

Rezepte bei bestimmten Nebenwirkungen

ANAMIE

Nahrende Briihen
und Suppen

Vitales Gemiise

Fur zwischendurch
und unterwegs

Knochenbriihe vom Weiderind (Seite 63), Minestrone (Seite 69), Samtige
Rote-Linsen-Suppe (Seite 82)

Grunkohl mit StiBkartoffeln und Pekanniissen (Seite 96), Palmkohl mit
Karotten (Seite 98)

Mediterraner Linsensalat (Seite 156)

BLUTZUCKERREGULIERUNG

Nahrende Briihen
und Suppen

Vitales Gemise

EiweiBreiche
Mabhlzeiten

Fir zwischendurch
und unterwegs

WeiBe-Bohnen-Suppe italienische Art (Seite 64), Minestrone (Seite 69),
Peppige Schwarze-Bohnen-Suppe (Seite 75)

Griine Bohnen mit Paranlssen und Basilikum (Seite 89), Rucola mit
Edamame, Radieschen und Avocado (Seite 101)

Alle Rezepte aus Kapitel 4

Edamame-Avocado-Dip mit Wasabi (Seite 143), Bohnendip mit Oliven

(Seite 143), Dip aus Bohnen und getrockneten Tomaten (Seite 144), Hummus
aus schwarzen Bohnen (Seite 144), Hummus mit Curry (Seite 145), Wirzige
gerdstete Mandeln (Seite 150), Mediterraner Linsensalat (Seite 156)

DEHYDRATION

N&ahrende Briihen
und Suppen

Starkende
Getranke

Alle Rezepte aus Kapitel 2

Alle Rezepte aus Kapitel 6

©2023 desTitels »Das Kochbuch gegen Krebs« von Rebecca Katz (ISBN 978-3-7423-0021-8) by riva Verlag,
Miinchner bH, Miinchen. Nahy i unter: www.m-vg.de

Werkzeuge gegen Krebs 21



22

Rezepte bei bestimmten Nebenwirkungen, Fortsetzung

DURCHFALL

Fir zwischendurch
und unterwegs

Starkende
Getranke

SiiBes Vergnligen

Weltbester Haferbrei (Seite 140), Cremige Polenta (Seite 146), Einfacher
toskanischer Farro (Seite 159)

Annemaries beruhigendes Kudzu-Elixier (Seite 168)

Schokoladen-Tapioka-Pudding (Seite 208), Kokosmilchreis (Seite 213)

ENTZUNDUNGSHEMMEND

Vitales Gemiise

EiweiBreiche
Mabhlzeiten

Starkende
Getranke

Pak Choi mit StiBkartoffeln und Ingwer (Seite 88), Griines Gemuse mit
Orange (Seite 90), Brokkoli mit Knoblauch und Ingwer (Seite 99), Riihrgebra-
tener Pak Choi mit Shiitakepilzen (Seite 105), Karotten-Bete-Salat (Seite 107)

Lachssalat mit Zitrone und Senf (Seite 127), Pochierter Lachs mit Pesto
(Seite 128), Schwarzer Zackenbarsch mit Zitrone und Ingwer (Seite 131)

Commonweals Wundertee (Seite 169), Limonade aus Griintee und Ingwer
(Seite 170), Beerensmoothie (Seite 180)

GEWICHTSVERLUST

Néahrende Briihen
und Suppen

Vitales Gemise

EiweiBreiche
Mahlzeiten

Fur zwischendurch
und unterwegs

Starkende
Getranke

SiiBes Vergniigen

WeiBe-Bohnen-Suppe italienische Art (Seite 64), Griechische Hlihnersuppe
mit Zitrone (Seite 65), Gemisesuppe mit Ingwer-Fleischballchen (Seite 67),
Mamas Gerstensuppe mit Pilzen (Seite 68), Minestrone (Seite 69), Thai-
Huhnersuppe (Seite 70), Blumenkohl-Curry-Suppe (Seite 76), Samtige Rote-
Linsen-Suppe (Seite 82)

Greggs Lieblingskurbis mit Quinoa-Cranberry-Mangold-Fllung (Seite 93),
Ofengebackene SiiBkartoffeln (Seite 102), Ofengemiise mit Rosmarin und
Thymian (Seite 104)

Einfache Eier im Férmchen (Seite 112), Nanas Eiersalat (Seite 114), Pochierte
Eier mit Basilikum-Zitronen-Sauce (Seite 115), Hahnchensalat mit Curry
(Seite 116), Rihrgebratenes Hahnchen mit Brokkoli und Cashews (Seite 118),
Herrliches Hahnchen mit Reis (Seite 119), Brathdhnchen mit Orange

und Ingwer (Seite 121), Lieblingshahnchen meiner Familie (Seite 122),
Orientalische Kichererbsenbratlinge (Seite 124)

Alle Rezepte aus Kapitel 5

Pfirsich-Ingwer-Smoothie (Seite 178), Beerensmoothie (Seite 180), Schoko-
Bananen-Smoothie (Seite 181)

Mandelmuffins (Seite 205), Schokoladen-Tapioka-Pudding (Seite 208),
Kirbisflan (Seite 209), Kardamom-Kokos-Makronen (Seite 210), Fruchtkugeln
mit Schokolade (Seite 214), Ingwerpléatzchen mit Pekannissen (Seite 221)
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MANGEL AN WEISSEN BLUTKORPERCHEN (LEUKOPIE)

Nahrende Briihen
und Suppen

Vitales Gemiise

EiweiBreiche
Mabhlzeiten

Magische Gemiusebriihe (Seite 61), Magische Hihnerbriihe (Seite 62),
Knochenbriihe vom Weiderind (Seite 63), Gemiisesuppe mit Ingwer-
Fleischbéllchen (Seite 67)

Brokkoli mit Basilikum (Seite 87), Grinkohl mit StiBkartoffeln und Pekan-
nissen (Seite 96), Ruhrgebratener Pak Choi mit Shiitakepilzen (Seite 105)

Ruhrgebratenes Hahnchen mit Brokkoli und Cashews (Seite 118),
Lieblingshdhnchen meiner Familie (Seite 122)

MUDIGKEIT

Nahrende Briihen
und Suppen

Vitales Gemiise

EiweiB3reiche
Mabhlzeiten

Fir zwischendurch
und unterwegs

Starkende
Getranke

Magische Gemusebriihe (Seite 61), Magische Hihnerbriihe (Seite

62), Knochenbriihe vom Weiderind (Seite 63), Weie-Bohnen-Suppe
italienische Art (Seite 64), Griechische Hiihnersuppe mit Zitrone (Seite 65),
Gemdusesuppe mit Ingwer-Fleischbéllchen (Seite 67), Mamas Gerstensuppe
mit Pilzen (Seite 68), Thai-Huhnersuppe (Seite 70), Samtige Rote-Linsen-
Suppe (Seite 82)

Greggs Lieblingskirbis mit Quinoa-Cranberry-Mangold-Fillung (Seite 93)

Alle Rezepte aus Kapitel 4

Frucht-Nuss-Riegel (Seite 137), Edamame-Avocado-Dip mit Wasabi

(Seite 143), Bohnendip mit Oliven (Seite 143), Dip aus Bohnen und
getrockneten Tomaten (Seite 144), Hummus aus schwarzen Bohnen

(Seite 144), Hummus mit Curry (Seite 145), Quinoa mit Orangen und
Pistazien (Seite 153), Reispapierrollen Moo-Shu (Seite 160), Tortilla-Radchen
mit Gemuise und Hummus (Seite 163)

Commonweals Wundertee (Seite 169), Griiner Tee mit Ingwer und Minze
(Seite 170), Limonade aus Griintee und Ingwer (Seite 170), Zimt-Ingwer-
Tee (Seite 171), Pfirsich-Ingwer-Smoothie (Seite 178), Beerensmoothie
(Seite 180), Schoko-Bananen-Smoothie (Seite 181)

SCHLUCKBESCHWERDEN UND MUNDGESCHWURE

Allgemeine
Empfehlungen

Nahrende Briihen
und Suppen

Pikante Zutaten und Ingwer bei allen Rezepten weglassen

Magische Gemusebriihe (Seite 61), Magische Hiihnerbrihe (Seite 62),
Knochenbriihe vom Weiderind (Seite 63), Bellas Karotten-Fenchel-Suppe
(Seite 73), Kuihlende Gurken-Avocado-Suppe (Seite 74), Peppige Schwarze-
Bohnen-Suppe (Seite 75), Warmende SuBkartoffelsuppe (Seite 78), Sommer-

pli-Kartoffel-Suppe (Seite 83)
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Rezepte bei bestimmten Nebenwirkungen, Fortsetzung

Fir zwischendurch
und unterwegs

Starkende
Getréanke

Weltbester Haferbrei (Seite 140)

Annemaries beruhigendes Kudzu-Elixier (Seite 168), Commonweals
Wundertee (Seite 169), Griiner Tee mit Ingwer und Minze (Seite 170),
Limonade aus Griintee und Ingwer (Seite 170), Zimt-Ingwer-Tee (Seite 171),
Erfrischende Wassermelonen-Granita (Seite 173), Melonen-Granita mit Minze
(Seite 174), Pfirsich-Ingwer-Smoothie (Seite 178), Beerensmoothie (Seite 180),
Schoko-Bananen-Smoothie (Seite 181)

UBELKEIT UND ERBRECHEN

Nahrende Briihen

Magische Gemisebrihe (Seite 61), Magische Huhnerbrihe (Seite 62),

und Suppen Knochenbriihe vom Weiderind (Seite 63)
Starkende Gruner Tee mit Ingwer und Minze (Seite 170), Zimt-Ingwer-Tee (Seite 171),
Getranke Spritziger Ingwertee (Seite 171), Ginger-Ale mit gefrorenen Trauben
(Seite 177)
VERSTOPFUNG
Allgemeine

Empfehlungen

Né&hrende Briihen
und Suppen

Vitales Gemise

Fiir zwischendurch
und unterwegs

Starkende
Getranke

Einfach lecker!

SiiBes Vergniigen

Uber den Tag verteilt warme Getrénke trinken und Obst essen.

Magische Gemusebrihe (Seite 61), Magische Hiihnerbriihe (Seite 62),
Knochenbriihe vom Weiderind (Seite 63), WeiBe-Bohnen-Suppe italienische
Art (Seite 64), Samtige Rote-Linsen-Suppe (Seite 82)

Brokkoli mit Basilikum (Seite 87), Pak Choi mit StiBkartoffeln und Ingwer
(Seite 88), Griines Gemuse mit Orange (Seite 90), Griinkohl mit StBkar-
toffeln und Pekannissen (Seite 96), Palmkohl mit Karotten (Seite 98),
Rihrgebratener Pak Choi mit Shiitakepilzen (Seite 105), Karotten-Bete-Salat
(Seite 107)

Frucht-Nuss-Riegel (Seite 137), Mediterraner Linsensalat (Seite 156)

Commonweals Wundertee (Seite 169), Griiner Tee mit Ingwer und Minze
(Seite 170), Zimt-Ingwer-Tee (Seite 171)

Kompott aus Trockenfriichten (Seite 195), Frisches Fruchtkompott
(Seite 196)

Backépfel mit Datteln und Pekannissen (Seite 207), Pochierte Birnen in
Safransirup (Seite 217)
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Speiseplanung

Woihrend einer Krebstherapie empfiehlt es sich, die Mahlzeiten zu planen, damit
die Therapie moglichst gut anschligt und gleichzeitig nur geringe Nebenwirkungen
auftreten. Dazu gehort auch ein Gesprich mit dem behandelnden Arzt oder einem
Erndhrungsspezialisten dartiber, was Sie essen sollten und was nicht und - genauso
wichtig — wann Sie etwas zu sich nehmen sollten.

Nichtsdestoweniger méchte ich Thnen an dieser Stelle ein paar Empfehlungen auf
wissenschaftlicher Basis sowie aufgrund meiner persénlichen Erfahrung geben.

Eine Operation hat hiufig eine Dehydrierung des Korpers zur Folge: durch den
Stress und weil man vor der Anisthesie (bis zu 8 oder 12 Stunden) nichts mehr essen
und trinken darf. Ich rate IThnen deshalb, bereits zwei Wochen vor einer Operation
damit zu beginnen, den Kérper mit ausreichend Flissigkeit zu versorgen, insbesondere
mit eiweifireichen Brithen und Smoothies. Eiweify unterstiitzt die Wundheilung,
wihrend die zusitzliche Flussigkeit den Korper hydriert hilt. Die Forschung zeigt,
dass der Koérper nach einem medizinischen Eingriff schneller wieder auf die Beine
kommt, wenn er gut darauf vorbereitet ist. Ebenso kann eine ausreichende Versorgung
mit Fliissigkeit Ubelkeit im Zusammenhang mit Chemo- und Immuntherapien lin-
dern. An Therapietagen kénnen gastrointestinale Beschwerden reduziert werden, wenn
frittiertes und fettreiches Essen vermieden wird. Ihr Magen wird es Ihnen danken.

Bestrahlungen machen hiufig miide. Essen Sie deshalb energiereiche Speisen,
wie sie in der Tabelle zu den Nebenwirkungen aufgefithrt wurden (sie versorgen Thren
Korper tber lingere Zeit mit Energie, ohne mit Zucker vollgestopft zu sein).

Auf den folgenden Seiten finden Sie ein paar Vorschlige, was und wann Sie essen
konnten, um Thnen die Therapie so leicht wie moglich zu machen. Dabei konzentriere
ich mich auf Chemo- oder Immuntherapiepatienten, da diese hiufig unter dhnlichen
Problemen leiden. Fiir Patienten, die bestrahlt werden und insbesondere mit Kopf- und
Halsbeschwerden zu tun haben, konnen die Vorschlige ebenfalls hilfreich sein. [hnen
empfehle ich auflerdem, einen Blick auf die Rezepte unter dem Stichwort »Schluck-

beschwerden und Mundgeschwiire« zu werfen.

Zwei Tage vor einer Chemo- oder Immuntherapie

In den Tagen vor einer Chemo- oder Immunbehandlung sollten Sie gut und gesund
essen, um ein paar Reserven anzulegen. Der Korper braucht sie, um stark zu bleiben
sowie bestmdglich von der Therapie zu profitieren — und sie helfen hoffentlich dabei,
die Nebenwirkungen in Grenzen zu halten. Achten Sie auf folgende drei Punkte:

1. Vermeiden Sie Ihre Lieblingsspeisen, damit Sie keine Aversion dagegen
entwickeln, falls [hnen bei der Chemotherapie schlecht wird. (Aus diesem

Grund di > [iehlingceneicen anich drei Tace nach der Fhemo Vermeiden_)

©2023 desTitels »Das Kochbuch gegen Krebs« von Rebecca Katz (ISBN 978-3-7423-0021-8) by riva Verlag,
Miinchner bH, Miinchen. Nahy i unter: www.m-vg.de

Werkzeuge gegen Krebs

25



2. Chemo- und Immuntherapien kénnen Entziindungen auslosen. Fettreiche,
frittierte Nahrungsmittel enthalten selbst Substanzen, die entziindliche
Prozesse fordern. Deshalb sollten sie in den Tagen vor einer Behandlung
vermieden werden.

3. Essen Sie leichte Kost. Forschungsergebnisse — iiberwiegend aus Tierver-
suchen - legen nahe, dass eine Reduzierung der Kalorienzufuhr vor einem

Therapiezyklus hilfreich sein kann.

Wahrend der Behandlung und die Woche danach

Wihrend des Therapiezyklus sollten Sie versuchen, etwa jede Stunde einen kleinen
Happen zu sich zu nehmen, auch wenn Sie nicht wirklich hungrig sind. Kleine Mahl-
zeiten Uber den Tag verteilt tragen zur Stirkung bei. Setzen Sie bei Bedarf den Timer
Thres Handys, damit Sie nicht vergessen, etwas Nihrstoffreiches zu essen. Es ist
wahrscheinlicher, dass Ihnen tibel wird, wenn der Magen leer ist, als wenn Sie sich mit
ausreichend Nahrung versorgen.

Keine Sorge, wenn Sie nicht wissen, was genau Sie wihrend einer Chemo- oder
Immuntherapie essen sollen. Im Folgenden finden Sie Empfehlungen fir kaum vor-
handenen, fir normalen wie auch fir starken Appetit. Wenn Ihr Hunger gegen null
tendiert, konnen die wohltuenden, leckeren Rezepte in diesem Buch dazu beitragen, dass
Sie wieder einen normalen und schliefflich gesunden Appetit entwickeln. Ich habe es zu
meiner groflen Freude immer wieder in der Praxis erlebt.

Noch etwas sei gesagt: Manche Patienten brauchen nach einer Therapie eine Woche
oder linger, um wieder ein Hungergefiihl zu entwickeln, wihrend es bei anderen nur
wenige Tage dauert. Jeder tickt eben anders! Horen Sie auf Ihren Kérper; er wird Thnen

sagen, wann er wieder und worauf er Lust hat.

KAUM VORHANDENER APPETIT

Egal, wie schlecht Sie sich fiihlen, Sie brauchen Nahrung! Zumindest die in der Tabelle
aufgefithrten Einheiten sollten Sie wihrend und in der Woche nach einem Therapie-
zyklus tiglich zu sich nehmen. Vielleicht hilft es Ihnen, am Behandlungstag wenigstens

eine dieser Fliissigkeiten in einer Thermosflasche mitzunehmen.

4 Tassen (a 250 ml) Magische Gemusebrihe (Seite 61) oder Magische Hiihnerbrihe (Seite 62)
oder Knochenbriihe vom Weiderind (Seite 63)

2 Portionen Smoothies mit EiweiBpulver

2 Tassen Commonweals Wundertee (Seite 169)

2 Tassen gruner Tee oder alle Zubereitungen mit grinem Tee in diesem Buch
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STARKER APPETIT
Wenn Sie in der gliicklichen Lage sind, einen starken, gesunden Appetit zu haben,
dann essen Sie! Hier ist eine Liste mit weiteren Gerichten, die Thnen wihrend eines

Therapiezyklus guttun.

Nahrende Briihen WeiBe-Bohnen-Suppe italienische Art (Seite 64), Minestrone (Seite 69),

und Suppen Samtige Rote-Linsen-Suppe (Seite 82)
Vitales Gemiise Brokkoli mit Basilikum (Seite 87), Karottengemise mit Kreuzkiimmel
(Seite 108)
EiweiBreiche Rihrgebratenes Hahnchen mit Brokkoli und Cashews (Seite 118),
Mahizeiten Brathdhnchen mit Orange und Ingwer (Seite 121), Lieblingshdhnchen meiner

Familie (Seite 122), Orientalische Kichererbsenbratlinge (Seite 124)

Fur zwischendurch ~ Quinoa mit Orangen und Pistazien (Seite 153)
und unterwegs

Einfach lecker! Tomaten-Minze-Chutney (Seite 185)

SiBes Vergniigen Mandelmuffins (Seite 205), Ingwerplatzchen mit Pekannissen (Seite 221)

Eine Woche nach Chemo- oder Immuntherapie

Irgendwann in der Woche nach einem Therapiezyklus erwacht Ihr Geschmackssinn
wieder. In der folgenden Tabelle finden Sie Rezepte, die [hre Geschmacksrezeptoren und
den Appetit anregen.

Nahrende Briihen Griechische Hiihnersuppe mit Zitrone (Seite 65), Thai-Hihnersuppe (Seite 58),

und Suppen Bellas Karotten-Fenchel-Suppe (Seite 73), Peppige Schwarze-Bohnen-Suppe
(Seite 75), Blumenkohl-Curry-Suppe (Seite 76), Warmende SuBkartoffelsuppe
(Seite 78), Samtige Rote-Linsen-Suppe (Seite 82)

Vitales Gemiise Pak Choi mit StiBkartoffeln und Ingwer (Seite 88), Griines Gemtise mit Orange
(Seite 90), Greggs Lieblingskiirbis mit Quinoa-Cranberry-Mangold-Fiillung
(Seite 93), Kurbispuree mit Zimt (Seite 95), Griinkohl mit StBkartoffeln und
Pekannissen (Seite 96), Palmkohl mit Karotten (Seite 98), Riihrgebratener Pak
Choi mit Shiitakepilzen (Seite 105), Karotten-Bete-Salat (Seite 107), Warmer
Krautsalat (Seite 109)

EiweiBreiche Orientalische Kichererbsenbratlinge (Seite 124), Pochierter Lachs mit
Mahizeiten marokkanischem Pesto (Seite 128), Schwarzer Zackenbarsch mit Zitrone und
Ingwer (Seite 131), Ofen-Heilbutt mit Signoras Tomatensauce (Seite 132)
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Schwarzer Zackenbarsch mit
Zitrone und Ingwer

Schwarzer Zackenbarsch enthilt viele entziindungshemmende
Omega-3-Fettsiduren. Deshalb bleibt er beim Garen auch so schén
saftig. Wiirde dieser Fisch in einer Band spielen, wire er der Bass-
gitarrist: zuverldssig, eher im Hintergrund. Er profitiert von ein
paar Gastsolisten und mag vor allem den Swing von Zitrusnoten
- davon finden Sie einige in diesem Gericht. Sie kénnen ihn auch
durch Lachs, Heilbutt oder Wolfsbarsch ersetzen.

Orangen-, Limetten- und Zitronensaft in einer Schissel mit Olivendl,
Orangen- und Zitronenschale, Ingwer und Cayennepfeffer verrithren.
Die Fischfilets in eine flache Form legen und jeweils mit /s Teeloffel
Salz bestreuen. Die Hilfte der Saftmischung zugiefen und die Filets
darin wenden. Abgedeckt 30 Minuten im Kiithlschrank marinieren.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Form aus dem Kiihlschrank nehmen und 2 Essloffel Wasser

unter die Marinade rithren. Im vorgeheizten Ofen je nach Dicke der
Fischfilets 10 bis 15 Minuten gar braten. Zur Garprobe ein Fleisch-
thermometer einstechen; die Kerntemperatur sollte 57 °C erreichen.

Inzwischen die restliche Orangensaftmischung in einem kleinen
Topf mit dem Senf verrithren und bei mittlerer Hitze auf die Halfte
einkdcheln lassen. Die Fischfilets damit iiberziehen. Mit Petersilie
bestreuen und sofort servieren.

HINWEIS: Fisch kaufen ist eine heikle Angelegenheit. Die Tiere
scheinen einen anzustarren und zu fragen: »Mann, wie konnte ich
nur hier landen?« Wenn Sie dem Fisch und auch sich selbst gerecht
werden wollen, greifen Sie zu frischer Ware. Achten Sie darauf, dass
der Fisch prall und glanzend ist und keine eingesunkenen Augen

hat. Wenn er matt aussieht, einen fischigen oder ammoniakartigen
Geruch und trockene Rinder hat, lassen Sie die Finger davon. Fragen
Sie den Verkiufer ruhig, woher der Fisch kommt und ob er aufgetaut
wurde - und an welchem Wochentag die frische Ware kommt.

AUFBEWAHRUNG: In einem dicht schlieBenden Behélter bis zu 2 Tage im
Kuhlschrank.

NAHRWERTE PRO PORTION: Kalorien: 130; Fett: 4.3 g (0,7 g geséttigte,
2,6 g einfach ungeséttigte Fettsauren); Kohlenhydrate: 5 g; Eiwei3: 18 g;
Ballaststoffe: 0 g; Natrium: 370 mg

©2023 desTitels »Das Kochbuch gegen Krebs« von Rebecca Katz (ISBN 978-3-7423-0021-8) by riva Verlag,
Miinchner bH, Miinchen. Nahy unter: www.m-vg.de

PORTIONEN: 4
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

GARZEIT: 20 Minuten
(plus 30 Minuten flirs Marinieren)

125 ml frisch gepresster
Orangensaft

2 EL frisch gepresster
Limettensaft

2 EL frisch gepresster
Zitronensaft

1 EL natives Olivendl extra

fein abgeriebene Schale von
1 Orange

fein abgeriebene Schale von
1 Zitrone

%2 TL frisch geriebener Ingwer
1 Prise Cayennepfeffer

4 Zackenbarschfilets 2100 g
%2 TL Meersalz

1 TL Dijonsenf

4 EL frisch gehackte glatte
Petersilie oder Minze

Proteinreiche Mahlzeiten 131





