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Das Kinderwunsch-Kochbuch

Ich bin Dr. Dunja Petersen, Arztin und Exper-
tin fUr Integrative und Ganzheitliche Medizin,
insbesondere Traditionelle Chinesische Me-
dizin. Ich helfe Frauen und Paaren, ihre Ge-
sundheit und Fruchtbarkeit zu verbessern,
um leichter oder auch endlich schwanger zu
werden. Taglich erlebe ich in meiner Praxis,
dass es fir viele Paare nicht so leicht ist,
schwanger zu werden. Mittlerweile hat sta-
tistisch gesehen jedes zehnte Paar Schwie-
rigkeiten, Uberhaupt auf natirliche Weise
schwanger zu werden. Die Ursachen dafir
sind vielfdltig und bleiben trotz umfassender
schulmedizinischer Untersuchungen bei Uber
30 % der betroffenen Paare am Ende unge-
klart. Heute wissen wir, dass der Lebensstil
und die Erndhrung eines Paares eine grofe
und bedeutende Rolle fir ihre Fruchtbarkeit
spielen. Es zeigen sich in meiner Praxis hdu-
fig Nahrstoffmdngel und Stérungen in der
korpereigenen Regulation des Hormon- und
Immunsystems. Auch die Verdauung ist hdu-
fig betroffen und vielfach Mitverursacher fir
diese und andere Disbalancen im Korper.
Mithilfe einer vielfdltigen, vitalstoff- und
bakterienfreundlichen Erndhrung kann sich
jeder Mensch selbst Gutes tun und die eige-
ne Fruchtbarkeit verbessern. In diesem Buch
zeige ich dir, wie du deine Fruchtbarkeit und
deinen natirlichen Zyklus optimal unter-
stUtzt. Mit den einfachen Prinzipien einer zy-

bereits deinem Baby ein groBes Stick ent-
gegengegangen. Nachdem du dieses Buch
gelesen hast, fdllt es dir ganz leicht, diese
Verbesserungen in deinen Alltag zu Uber-
nehmen, da bin ich mir ganz sicher.

Ich erlebe hdaufig, dass gerade Frauen, die
sich um eine gesunde Erndhrung bemuihen,
mit wachsendem Wissen immer verwirrter
werden. Du denkst vielleicht Uber eine vege-
tarische oder vegane Erndhrung, Uber Paleo,
Intervallfasten, ketogene, glutenfreie oder
eine andere Art der Erndhrung nach oder
mochtest vielleicht gern gleichzeitig etwas
abnehmen ... Und so kommt es beispielswei-
se oft dazu, dass eine natirlich-gesunde
Durchmischung der Erndhrung fehlt, Fette
oder Kohlenhydrate vermieden werden, die
im Zyklus sehr wichtig sind, und befirchtete
Vitalstoffmdngel durch verschiedene Nah-
rungsergdnzungsmittel aufgefillt werden,
ohne genau zu wissen, was der weibliche
Kérper eigentlich genau braucht. AuRere
Einflisse wie Umweltgifte, Genussgifte,
Strahlenbelastungen und die Zunahme un-
serer Stressoren aus dem Beruf oder aus
dem Privaten stéren dein gesundheitliches
Gleichgewicht. In unserer Zeit mUssen wir
alle darauf achten, die Aufnahme von Gift-
stoffen und hormonaktiven Substanzen
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leistung des Korpers zu unterstitzen. Dazu
braucht es bestimmte Spurenelemente, Vita-
mine, Ballaststoffe und sekunddre Pflanzen-
stoffe sowie eine gesunde Darmflora. Auch
ausreichend guter Schlaf, eine gesunde Fit-
ness und Ruhe sind fir eine méglichst gute
Gesundheit und damit fir deine Fruchtbar-
keit wichtig. Durch eine gezieltere Erndhrung
verbesserst du dein hormonelles Gleichge-
wicht und die natirliche Funktion deines Im-
munsystems. Deine Vitalstoffspeicher fUllst
du fast im Vorbeigehen auf. Wenn du auf
diese Weise deine Gesundheit verbesserst,
steigt auch die Qualitat deiner Eizellen und
deiner Gebdrmutterschleimhaut. Damit
nimmt deine Fruchtbarkeit zu, ebenso wie
die Fahigkeit zur Empfdangnis und die Vor-
aussetzungen fir eine gesunde Schwanger-
schaft. Ich zeige dir, mit welchen einfachen
Tipps und Tricks du deine Erndhrung verbes-
serst und wie du dich passend zu deinen Zy-
klusphasen erndhrst. Auf diese Weise bist
du mehr im Einklang mit deinem Zyklus und
unterstUtzt deine Gesundheit und die Chan-
cen, schwanger zu werden.

Damit dir der Einstieg in die Kinderwunsch-
und zyklusgerechte Erndhrung leichtfdllt,
lernst du zundchst die wichtigen Grundbau-
steine kennen. AnschlieBend zeige ich dir
eine Auswahl an Lebensmitteln, die grund-
satzlich sehr gesund fur eine Erndhrung vor
und in der Schwangerschaft sind, die soge-
nannten Superfoods fUr die Fruchtbarkeit.
Diese kannst du dann einfach in deinen All-

Tipps und Tricks, die du beim Einkauf und
bei der Zubereitung beachten solltest. Du
erfahrst, wie du die Aufnahme von Umwelt-
giften verminderst und die Vitalstoffmengen
in deinen Speisen erhohst.

Dann wird der Ablauf des weiblichen Zyklus
genau beleuchtet. Dabei blickst du auch
aus den Augen der ganzheitlichen Medizin
auf deinen sogenannten Mondzyklus.

Du lernst eine einfache Form der zykluspha-
sengerechten Erndhrung mit Kérnern und
Samen, das Seed-Cycling, kennen und be-
kommst anschlieBend viele tolle Rezepte fir
ein zyklusgerechtes 4-Wochen-Programm.
Alle Rezepte aus diesem Buch kénnen von
Mann oder Frau in jeder Zyklusphase ge-
gessen werden, denn sie sind mit den wich-
tigen Ndhrstoffen versehen, die du in der
Kinderwunschzeit grundsdtzlich brauchst.

SchlieBlich stelle ich dir Erndhrungskonzepte
bei bestimmten Zyklusbeschwerden vor -
und im Anhang dieses Buches findest du
hilfreiche Tabellen fir die Auswahl geeigne-
ter Lebensmittel und ihrer Néhrstoffe.

Neben der grundsatzlichen Verbesserung
deiner Gesundheit kann eine gezielte Erndh-
rung auch Beschwerden und Krankheiten
lindern oder heilen. In meiner Arbeit sehe ich
haufig, dass Frauen einen unregelmdBigen
Zyklus haben oder Beschwerden rund um
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Das Kinderwunsch-Kochbuch

musst. Beispielsweise kdnnen ein Apfel, eine
Birne oder eine Gurke gut mit Schale geges-
sen werden. Versuche auch, frische regiona-
le und saisonale Lebensmittel zu kaufen,
und verwende bei deinen Mahlzeiten eher
wenige Zutaten, sodass dein Mikrobiom
nicht Uberfordert wird. NUsse, Samen oder
Obst eignen sich hervorragend als Zwi-
schenmahlzeit, wenn du eine brauchst. Ver-
wende gute Fette oder Ole fir Salate oder
zum Braten. Tausche in deiner Erndhrung
gegebenenfalls Sonnenblumendl, Rapsol
und Margarine gegen kalt gepresstes Oli-
vendl fir kalte Speisen, Kokosdl zum Braten
und Butter oder Ghee aus, um gute Fette zu
dir zu nehmen. Wirze deine Nahrung mit
passenden und méglichst frischen Krdutern,
die alle wahre Ndhrstoffoomben sind.

NatUrlich hat heute schon jeder gehort,
dass Zucker die Gesundheit nicht verbessert.
Gemeint ist hier der Einfach-Zucker und nicht
die komplexen Kohlenhydrate. Zuerst mdch-
te ich dir sagen, dass ein sUBRer Zucker nicht
verboten ist. Du solltest aber insgesamt die
Aufnahme von Einfach-Zuckern verringern.
Einfach-Zucker gelangen sehr schnell in dein
Blut und lassen deinen Blutzuckerspiegel
steil ansteigen. Deine Zellen kommen jetzt
sehr leicht an schnelle Energie. Wird diese
jedoch gar nicht gebraucht, dann wandelt
die Leber diesen Zucker in Fett um, und dein
Blutzuckerspiegel sinkt schnell wieder ab.
Dieses Auf und Ab, die hohen Schwankun-

barkeit haben. Sie kénnen zu HeiBhunger,
Fettleibigkeit, Diabetes und verschiedenen
Regulationsstérungen im Hormon- und Im-
munsystem fUhren. Ein relativ stabiler Blut-
zuckerspiegel ohne groRe Hohen oder Tie-
fen ist fUr deine Gesundheit und
Fruchtbarkeit von Vorteil.

Um deinen ganz natirlich schwankenden
Blutzuckerspiegel im normalen Rahmen zu
halten, solltest du in deiner Ernéhrung Ei-
weiBRe mit Kohlenhydraten kombinieren.
Durch das Gemisch nimmt dein Korper teil-
weise Kohlenhydrate und EiweiBBe auf, und
der Blutzuckerspiegel steigt langsamer an,
als wenn du ausschlieBlich Kohlenhydrate
isst. Auf diese Weise kannst du deinen Blut-
zuckerspiegel noch besser stabilisieren.
Wenn du eine kohlenhydratreiche Mahlzeit
mit vielen Einfach-Zuckern zu dir nimmst, wie
beispielsweise Schokolade oder Frichte,
dann steigt dein Blutzuckerspiegelt stark an
und erreicht eine Spitze. Bei einer gesunden
Person fallt der Blutzuckerspiegel anschlie-
Rend schnell wieder ab und kann zu Heil3-
hungerattacken fohren.

Wenn du mehr komplexe Kohlenhydrate zu
dir nimmst, wie beispielsweise eine Mahl-
zeit aus Vollkornprodukten oder Quark,
dann steigt dein Blutzuckerspiegel langsa-
mer an und fallt langsamer wieder ab. Du
verfdllst nicht in eine Form der Unterzucke-
rung mit HeiBhungerattacken wie im vorhe-
rigen Beispiel.

Ein Laborwert, der dir darUber Auskunft ge-
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EinfUhrung

Blutzucker-
spiegel

hoher Insulinverbrauch

der sogenannte HbAlc-Wert, den Haus-
drzt*innen oder Gyndkolog*innen im Blut
messen kdnnen. Der HbATc ist ein Langzeit-
wert, der unter anderem bei Diabetikern da-
fUr genutzt wird, um zu zeigen, wie hdufig
der Blutzuckerspiegel Uber dem oberen
Grenzwert liegt, also zu hoch ist.

Auch ein sogenannter Homa-Test ist eine
Blutzucker-Untersuchung, die Arztpraxen
haufig anbieten, um eine sogenannte Insu-
linresistenz zu diagnostizieren oder in der
Schwangerschaft einen unbemerkten
Schwangerschaftsdiabetes auszuschlieBRen.
Dieser Test misst den Blutzuckerspiegel nach
einer zuckerreichen FlUssigkeitsaufnahme
und die Reaktion deines Kdrpers darauf. Ge-
testet wird damit auch auf eine Insulinresis-
tenz, die sich haufiger als erwartet findet.

Eine Insulinresistenz ist ein Zustand, bei dem
dein Koérper nicht mehr normal auf Insulin re-

Zeit

dem Blut in die Korperzellen zu transportie-
ren, sodass dein Blutzuckerspiegel sinkt. Ei-
nige hdufige Anzeichen fur eine Insulinresis-
tenz sind Gewichtszunahme, trotz einer
gesunden Erndhrung und regelmdBiger Be-
wegung, sowie allgemeine Anzeichen einer
Zucker- und Fettstoffwechselstérung wie er-
hohte Triglyceride, LDL-Cholesterin und Blut-
druckerhéhung, Zyklusstérungen und Prob-
leme in der Fruchtbarkeit sowie kdrperliche
Schwdche oder Infektanfalligkeit. DarUber
hinaus kann auch ein Verlust der Muskel-
masse ein Zeichen fir eine auftretende Insu-
linresistenz sein.

Besondere Schwierigkeiten hat eine Gruppe
von Frauen, die von dem sogenannten PCOS
betroffen ist, dem Syndrom polyzystischer
Ovarien, bei dem in zwei Drittel dieser Fdlle
eine sogenannte Insulinresistenz auftritt. Bei
vielen dieser betroffenen Frauen entsteht
dadurch auch Ubergewicht und ein erhéhter
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Das Kinderwunsch-Kochbuch

der finden sich diese hormonaktiven Subs-
tanzen nicht nur in Lebensmitteln, sondern
auch in Waschmitteln, Reinigungsmitteln
oder in Kosmetika. Gerade die in vielen Kos-
metika und in Sonnenschutzmitteln enthal-
tenen kinstlichen UV-Filter wie Oxybenzon
oder Octrocrylen sind auch &kologische
Ubeltéter, wenn sie sich beim Baden nach
20 Minuten im Wasser |6sen. Diese UV-Pro-
tektoren gelangen in den Wasserkreislauf
und in die Meeresbewohner. Sie kommen
Uber die Nahrungskette spater auch zu dir
zurick. Sonnencremes werden Uber deine
Haut auch in deinen Korper resorbiert und
wirken je nach Lichtschutzprdparat direkt
hormonaktiv. Uberlege dir daher gut, wann
du wirklich Lichtschutz brauchst und ob du
keine andere Mdéglichkeit hast, dich vor der
Sonneneinstrahlung, zum Beispiel durch
Kleidung oder Sonnenhut, zu schitzen.

Nutze bei Bedarf Sonnenschutz-
mittel aus Kokosdl, Schwarzkimmel oder mit
OPC-Bestandteilen.

Um bereits beim Einkauf zu sehen, in wel-
chen der Kosmetika und anderen deiner
Haushaltswaren wie GeschirrspUl- oder
Waschmittel sich schédliche oder hormon-
aktive Substanzen befinden, lohnt sich der
Einsatz von Apps. Einige Apps, zum Beispiel
von Toxfox, Barcoo und Codecheck, kdnnen
Uber das Einscannen von Barcodes sagen,
ob deine Produkte frei von diesen Belastun-
gen sind. Nimm dir vor, deine eigenen Reini-
gungsmittel und Kosmetika zu Hause zu tes-
ten und tausche diese aus, wenn du etwas

Ich mdchte dir hier ehrlich ans Herz legen,
deinen Haushalt jetzt dementsprechend
aufzurdumen, falls du das noch nicht getan
hast, und auch zukinftig fir deine personli-
che Gesundheit und die Gesundheit deiner
wachsenden Familie mit diesen uns stdndig
umgebenden Produkten ganz bewusst und
achtsam umzugehen.

Einige der Lebensmittel, die du am besten
immer zu Hause haben solltest, findest du
bei den Superfoods fir die Kinderwunschzeit.
Dazu gehoren Apfel, Blaubeeren, HUhnereier,
Erbsen, grine Salate, Grinkohl und andere
Kohlsorten, Joghurt und Quark sowie Lachs
und andere Meeresfische, Leinsamen oder
Leindl, kalt gepresstes Olivendl, verschiedene
NUsse, Rote Beten, eingelegte saure Gurken
oder anderes eingelegtes Gemuse, je nach
Saison auch Spargel, rote Paprikaschoten
und Tomaten, auch aus der Dose. Vor allem
solltest du viele frische Krduter und Gewirze
sowie Kokosfett zum Braten zu Hause haben.
All dies darfst du gerne nutzen, um deine ei-
genen Rezepte zu verbessern oder deine
Mabhlzeiten damit zu ergdnzen.

Neben den oben genannten Beispielen fur
Superfoods eignen sich auch alle Vollkorn-
produkte, Kichererbsen, Linsen, Erbsen, Din-
kel, Quinoa und Naturreis als Basis fir zu
Hause gut. Es gibt inzwischen auch viele
Nudelsorten, die aus Kohl oder Hilsenfrich-
ten hergestellt wurden, probiere das als Al-
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Die Erndhrung auf einfache Art verbessern

Bei den Krautern und GewdUrzen rate ich dir,
viele der bekannten GewUrze und Krdauter
zu nutzen, die du vielleicht sogar selbst auf
der Fensterbank oder in deinem Garten
wachsen lassen und ernten kannst. Dazu
gehoren natirlich Schnittlauch und Petersi-
lie, Kresse, Basilikum, Koriander und viele
andere. Krduter und Gewdrze selbst sind
voller Spurenelemente, Mineralien und se-
kunddren Pflanzenstoffen, die deine Ver-
dauung férdern. Gleichzeitig wirken sie als
Katalysatoren und Enzyme in der Verdau-
ung und im Darm. Dadurch helfen sie ge-
meinsam mit deinem Mikrobiom, die Le-
bensmittel und Vitalstoffe so vorzubereiten,
dass du sie einfacher in deinen Korper auf-
nehmen kannst. Es ist bekannt und nachge-
wiesen, dass Krduter und GewUrze die Vi-
talstoffaufnahme aus der Nahrung
insgesamt erhohen. Sie unterstitzen dari-
ber hinaus die Entgiftung im Darm und in
der Leber, wirken als sogenannte Radikal-
fdnger antioxidativ und schitzen damit
auch deine beziehungsweise eure Keimzel-
len, also die Eizellen oder Spermien. Du
darfst alle GewUrze und Krduter in den ki-
chenUblichen Dosierungen verwenden und
wirst dir damit in jedem Fall Gutes tun.

Ein Hinweis noch: Solltest du dazu neigen,
viele und intensiv wirkende Krduter wie bei-
spielsweise Ingwer, Zimt, Kurkuma oder auch
Chili zu dir zu nehmen, dann solltest du rund
um den Zeitpunkt der moglichen Einnistung
einer befruchteten Eizelle an Tag 6 bis 10
nach dem Eisprung, etwas vorsichtiger da-
mit sein. Ubertreibe es an diesen Tagen ein-

der. Manche Krduter haben in hdheren Do-
sierungen einen Einfluss auf viele Bereiche
des Korpers. Eine Selleriesaftkur, eine Zwie-
belkur oder eine Phase mit der sogenannten
goldenen Milch, einem Gemisch aus Zimt,
Ingwer und Kurkuma, oder starke Yogi-Tees,
die alle auf ihre Weise gesundheitsférdernd
sein konnen, solltest du in dieser besonde-
ren Zeit im Zyklus besser nicht trinken.

Auch wenn du ab sofort deine Erndhrungs-
weise umstellst, solltest du auf deine per-
sonliche Reaktion auf bestimmte Rezepte
oder Lebensmittel achten, denn nicht alles,
was theoretisch gut ist, ist immer mit jedem
Menschen kompatibel. So kann es sein, dass
du bestimmte GewdUrze nicht vertrdgst und
nicht von Anfang an mit so vielen Ballast-
stoffen zurechtkommst. Ich rate dir daher,
die Erndhrungsumstellung nach und nach
vorzunehmen und deine Reaktionen zu be-
obachten. Auf diese Weise nimmst du wahr,
wie die Erndhrung auf dich und deinen Zyk-
lus wirkt, und gibst deinem Korper und dei-
nem Mikrobiom Zeit, sich an die neue Situa-
tion anzupassen.

Teste also einfach einige der empfohlenen
Rezepte und schreib dir auf, ob du es gut
vertragen hast und wie du dich danach ge-
fUhlt hast. Eventuell kannst du mit der Zeit
selbst einige Verdnderungen an den Zuta-
ten vornehmen, bis es fUr dich passt. So ver-
meidest du auf deinem Kinderwunschweg
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DAS 4-WOCHEN-
ERNAHRUNGS-
PROGRAMM

Vertraue auf die Ratschlége aus diesem Buch, iss vielfdltig, protein- und ballast-
stoffreich und genieBe dein Essen. Nutze die hier empfohlenen Rezepte und Lebens-
mittel, um deine Kinderwunscherndhrung ganz einfach zu verbessern. Diese Rezepte
wurden zyklusphasengerecht sortiert, sodass du fir die vier Zyklusphasen passende

Rezepte findest. Du kannst alle Rezepte auch Uber den gesamten Zyklus genieRen.
Kein Rezept ist in irgendeiner Zyklusphase kontraindiziert. Bei allen Rezepten solltest
du so viele Bioprodukte verwenden wie moglich. Nutze zum Braten zum Beispiel Ko-
kosfett und fur kalte Speisen Olivendl oder Avocadodl. Du kannst viele Rezepte durch
Kombination der Gerichte als Vorspeise, Hauptspeise und Nachtisch vielfach nutzen.

Durch einfaches Umstellen der Beilagen oder durch kleine Verédnderungen innerhalb
der Rezepte kannst du mithilfe der Vitalstofftabelle im Anhang (Seite 170) dieses
Buches jedes Gericht in ein fUr deine aktuelle Zyklusphase passendes verwandeln. Auf
dieselbe Weise kannst du auch deine eigenen bekannten Rezepte verbessern und fir
die Kinderwunschzeit und deine Schwangerschaft optimieren. Solltest du bisher rela-
tiv viel Brot gegessen haben, dann versuche, das in Zukunft etwas aufzulockern.

Du kannst sowohl zum FrihstUck als auch zum Abendessen proteinreiche Mahlzeiten
mit Eierspeisen oder GemUse zu dir nehmen. Auch eine Suppe, die du tagsUber geges-
sen hast, kannst du sehr gut abends mit etwas Brot genieBen. Dasselbe gilt natirlich,
wenn du mittags keine Moglichkeit hast, warm zu essen. Dann nimm Vorgekochtes
mit, zum Beispiel eine Spinatquiche, einen Koriander-Linsen-Salat oder Pellkartoffelsa-
lat mit Matjes.

© 2023 des Titels »Das Kinderwunsch-Kochbuch«von Dr. Dunja Petrsen (ISBN 978-3-7423-2418-4) by mvg Verlag,
Miinchner bH, Miinchen. Naher { unter: www.m-vg.de




©2023 des Titels »Das Kinderwunsch-Kochbuch« von Dr. Dunja Petrsen (ISBN 978-3-7423-2418-4) by mvg Verlag,
Miinchner GmbH, Miinchen. Naher { unter: www.m-vg.de




REZEPTE FUR
ZYKLUSPHASE 1
(MENSTRUATION




Rezepte fUr Zyklusphase 1 (Menstruation)

Vollkow-Pancakes,
3iisy odev hewzhafl

Die amerikanischen Eierpfannkuchen kannst du inzwischen auf viele Weisen herstellen.
Als Grundlage brauchst du nicht immer Eier, denn es gibt inzwischen auch veganen Teig
und viele verschiedene Nussmehle oder Getreidesorten, die du je nach Zyklusphase

Zubereitungszeit
15-20 Minuten
Zutaten fur 2 Portionen

FUR DEN TEIG

150 g Dinkelvollkornmehl
oder Weizenvollkornmehl

150 ml Milch oder Butter-
milch

2 Eier

1% TL Backpulver

Kokosfett oder -6l
zum Braten

passend dazumischen kannst.

FUR SUSSE PANCAKES

1 Prise Vanillezucker

1TL Agavendicksaft

sUBe Zutaten, z.B. Honig,
Datteln oder frische
Frichte wie Erdbeeren,
zum Belegen

FUR HERZHAFTE PANCAKES

frische Krduter oder Zwie-
beln, z.B. Barlauch, Peter-
silie, Sauerampfer, Majo-
ran oder Basilikum

1 Prise Salz

herzhafte Zutaten, z.B. Kdse,
Avocado, Lachs oder
Spargel zum Belegen

1. Alle Zutaten bis auf den Belag zu einem glatten Teig verrGhren. Wdhrenddessen in einer
Pfanne etwas Kokosfett oder -6l erhitzen.

2. Den Teig in die Pfanne geben und nach ca. 1%2 Minuten wenden.

3. Je nach Geschmack die Pancakes mit siBen oder herzhaften Zutaten belegen.
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REZEPTE FUR
ZYKLUSPHASE 2
(FOLLIKELPHASE)
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Rezepte fUr Zyklusphase 2 (Follikelphase)

Spanisches Omelell mil Paprika,
und, Kisekusle

Eier sind eine hervorragende Quelle fir hochwertiges Protein. Eier enthalten alle Vitamine
bis auf Vitamin C. Eier sind eine gute Quelle fUr Mineralien wie Eisen, Zink und Selen. Diese
Mineralien sind wichtig fur viele Kérperfunktionen und unter anderem auch fir alle Hormon-
drUsen und dienen der UnterstUtzung des Immunsystems. Eier sind eine der besten Quellen
fUr Cholin, ein Nahrstoff, der fur die Gehirnfunktion, die Zellmembranen und den Fettstoff-
wechsel wichtig ist. Das in Eiern enthaltene Cholesterin belastet deinen Kérper nicht. Studi-
en haben gezeigt, dass das Cholesterin aus der Nahrung nur zu einem sehr geringen Teil an
der Hohe des Cholesterinspiegels im Blut beteiligt ist.

Zubereitungszeit 20 Minuten 1. Die Kartoffeln vorbereiten und in Scheiben schneiden. In

und 40 Minuten Backzeit einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser ca. 10-15 Mi-
Zutaten fur 4 Portionen nuten kochen, bis sie bissfest sind. Am besten erkalten
lassen, damit resistente Stdrke entsteht. Den Ofen vorhei-

50049 Kartoffeln zen auf 200°C Ober-/Unterhitze.

1 Zwiebel

2 grine oder rote Paprika- 2. Zwiebel und Paprika vorbereiten und fein schneiden. Das Ol
schote oder Tomaten in einer Pfanne erhitzen und dann beides darin andinsten.

2EL Olivendl

6 Eier 3. Die Eier aufschlagen und in einer Schissel zusammen mit

100 ml Schlagsahne der Sahne verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Salz und Pfeffer

Butter zum Einfetten 4. Eine Auflaufform mit Butter fetten. Kartoffeln, Paprika und
der Form Zwiebeln in die Form schichten und verteilen. Die Eier-Mas-

Hartkdse, gerieben se darUber verteilen, bis alles bedeckt ist. Etwas Hartkdse

frische Krauter dariberstreuen, um eine schéne Kruste zu erhalten.

6. Im vorgeheizten Ofen ca. 30-40 Minuten backen. Teste
zur Sicherheit, ob das Ei schon gestockt ist. Nach dem
Backen auskUhlen lassen, in Sticke schneiden und mit
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Das Omelett kann auch kalt gut gegessen werden.
Dann ist in den Kartoffeln durch das Erkalten auch

1 PSR | 1
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112 Rezepte fUr Zyklusphase 3 (Ovulation)

Zwiebel und Knoblauchzehen schdlen und klein hacken. Die Paprika waschen, entker-
nen und in kleine Sticke schneiden. Die Karotte und die Zucchini sdubern und in Sticke
schneiden. Die Petersilie vorbereiten und klein hacken.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin anbraten,
bis sie weich und duftend sind.

Dann Paprika, Zucchini und Karotte hinzufigen und fir weitere 5-7 Minuten braten, bis
alles weich ist.

Die GewUrze hinzufigen und fir weitere 1-2 Minuten braten.

Jetzt die gekochte Quinoa hinzufigen und alles gut mischen. FUr weitere 2-3 Minuten
kodcheln lassen, um die Aromen zu verbinden.

Vor dem Servieren Petersilie oder andere Krduter darUberstreuen.
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Rezepte fUr Zyklusphase 3 (Ovulation) 113

Chili con, Cqune

Kidneybohnen sind eine sehr gute Quelle fir pflanzliche Proteine und Ballaststoffe. Sie
enthalten verschiedene Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium, Phosphor und Kalium sowie
die Vitamine B1, B4 und Folsdure. Auch Antioxidantien wie Flavonoide und Carotinoide, die
freie Radikale unschadlich machen und damit deine Zellen vor Schdden schitzen, sind in
ihnen enthalten. Wenn es um DosengemUse geht, ist es grundsdtzlich wichtig zu beachten,
dass es moglicherweise nicht so viele Nahrstoffe wie frische, getrocknete oder tiefgefrorene
Kidneybohnen enthdlt und gleichzeitig hdufig unginstige Zusatzstoffe hinzugefigt wurden.

Getrocknete Kidneybohnen sind in der Regel von besserer Qualitdt, da sie mehr Néhrstof-
fe enthalten. Sie mUssen jedoch vor dem Kochen eingeweicht werden, um die Aufnahme
von Ndhrstoffen im Darm zu verbessern. Zundchst grundlich mit warmem Wasser abspU-
len, um Schmutz oder Ricksténde zu entfernen. Die Bohnen dann in eine Schissel geben
und mit Wasser bedecken, sodass mindestens 5cm Wasser Uber den Bohnen stehen. Die
Schissel abdecken und die Kidneybohnen mindestens 8 Stunden oder bis zu 12 Stunden

bei Raumtemperatur einweichen. Nach der Einweichzeit abtropfen lassen und mit fri-
schem Wasser abspulen. Die Kidneybohnen werden dann mit ca. 3-4cm Wasser Gber den
Bohnen gekocht. Die scharfen GewUrze in diesem Rezept unterstitzen den Eisprung.

Zubereitungszeit 20 Minu- 2 rote Chilischoten Salz und Pfeffer

ten, 1 Stunde 20 Minuten 1TL KreuzkGmmel 80049 Kidneybohnen,

Kochzeit 2TL Chilipulver gekocht aus der Dose

Zutaten fUr 4 Portionen 800 g Rinderhackfleisch Sambal Oelek (optional)
800g Tomaten oder

2 Zwiebeln geschdlte Tomaten aus

1 Knoblauchzehe der Dose

2 EL Kokosfett 1 Zimtstange
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