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0N appéatit

Vielleicht haben Sie ja Fragen, was Ihre Erndhrung angeht. Sollte ich mich anders erndhren? Gibt es
Lebensmittel, die ich nicht essen darf? Muss ich auf Alkohol verzichten? Mit einem Wort — nein.

Generell lasst sich sagen, dass die Nahrungsmittel, die vor der Operation gut vertragen wurden,
auch hinterher gut toleriert werden. Dasselbe gilt auch fur die Speisen, die weniger gut vertragen
wurden.

Dieses Buch ist kein wissenschaftliches Kochbuch, sondern eine Rezeptsammlung, die als Anregung
dienen soll. Verschiedene Menschen mit Stoma haben ihre personlichen Lieblingsrezepte
aufgeschrieben. Vielleicht ist ja auch fur Sie etwas dabei?

Bitte halten Sie sich aber stets an die Ernahrungsvorschriften, die Ihnen Ihr Arzt oder Ihre
Krankenschwester verordnet haben.




[halla Skye

Peterbborough, GroBbritannien

Was ist lhre groBe Leidenschaft?
»Ich sehe mir liebend gerne Filme an.*

Was war lhr erster Gedanke beim Aufwachen nach der Operation?
,Was ist das alles?!"

Wie lautet Ihr Motto?
,Bleib gesund und sei frohlich und quietschfidel!

Erzéhlen Sie uns etwas Lustiges lber sich?
»Ich habe Angst vor Ameisen.“

Woran denken Sie, wenn Sie das Wort ,,Essen“ héren?
»Seit ich verheiratet bin, versuche ich, weniger Fertiggerichte zu kaufen, und lerne, Hausmannskost zu kochen!*



Lieblingsrezept

—arerfiocken uoer Nacnt

Zutaten

40 g Haferflocken

120 ml Milch (wahlweise auch Mandelmilch oder Wasser)

1 EL Kakaopulver (je nach Vorliebe auch mehr oder weniger)
Wasser (wenn das Ganze etwas flussiger sein soll)

Und Ihre Lieblingszutaten zum Verfeinern!

Fiir zusatzliches EiweiB:

Sie kdnnen das Kakaopulver auch durch 30 g Proteinpulver ersetzen. Ich
personlich liebe den schokoladigen Geschmack, aber nattrlich schmeckt das
Rezept auch mit vanille- oder erdbeeraromatisiertem Pulver sehr gut.

Zubereitung

In diesem Rezept verwende ich rohe Haferflocken. Wenn Sie sie lieber
gekocht mégen, dann halten Sie sich einfach an die Zubereitungshinweise
auf der Verpackung oder kochen Sie sie wie gewohnt. Lassen Sie die
Haferflocken auskuhlen, bevor Sie fortfahren.

(Tipp: Am besten schmeckt es, wenn Sie dieses Rezept am Vorabend
zubereiten und Uber Nacht im Kuhlschrank stehen lassen. Falls Sie aber
morgens spontan Lust auf Haferflocken bekommen, sollten Sie das Gericht
vor dem Servieren zumindest 20 Minuten in den Kuhlschrank stellen.)

[#

1. Die Haferflocken, die Milch und das Kakaopulver
(oder das Proteinpulver, wenn Sie sich fUr die
Version mit mehr EiweiB entschieden haben) in eine
Schussel geben.

2. Alle Zutaten gut miteinander vermischen.

3. Die Schussel mit Frischhaltefolie zudecken und
Uber Nacht kaltstellen. Falls Sie nicht so lange auf
Ihre Haferflocken warten mochten, sollten Sie sie
vor dem Servieren mindestens 20 Minuten lang in
den Kuhlschrank stellen.

4. Die Schussel aus dem Kuhlschrank nehmen und
die Konsistenz des Gerichts Uberprtfen. Wenn die
Haferflocken zu dickflissig geworden sind, kénnen
Sie noch etwas Wasser unterrihren. Sind Sie
zufrieden mit der Konsistenz der Haferflocken? K

5. Das Beste kommt wie immer zum Schluss! Verfeinern Sie das Gericht mit
allerlei Leckereien, nach denen Ihnen gerade der Sinn steht.

Ein paar Vorschlage:

Zimt und Rosinen ’

Geraspelte Schokolade

Bananenscheiben

Ein paar Tropfen Honig oder Sirup

NUsse oder Kerne*

Obst*

N

Thalias Lieblingszutaten:
Zimt, Muskat, Sultaninen, Erdbeeren, Heidelbeeren und kernlose
Weintrauben.

*Bitte seien Sie vorsichtig, was Nusse, Kerne und die Schalen mancher Obstsorten angeht.
Einige Menschen mit Stoma kénnen sie nicht gut verdauen und unter Umstanden flhren sie

auch zu Blockaden.



Norten sommer

Kopenhagen, Danemark

Was ist lhre groBe Leidenschaft?
» Iriathlon.”

Was war lhr erster Gedanke beim Aufwachen nach der Operation?
,Mein Leben wird sich dadurch nicht andern!®

Wie lautet |hr Motto?
,Dass ich einen Beutel habe, macht nicht aus, wer ich bin.”

Erzéhlen Sie uns etwas Lustiges lber sich?
,Ich mache eine teuflisch gute Sauce Bearnaise und habe eine Schwache fur stBe, weiche Lakritze.”

Woran denken Sie, wenn Sie das Wort ,,Essen“ héren?

»,Ich koche sehr gerne, aber als Triathlet mit Ganztagsjob habe ich nur sehr selten Zeit, mich in die Kuche zu stellen. Die meisten
Tage sind mit Training und Arbeit vollkommen ausgeflillt. AuBerdem brauche ich nachts mindestens sieben bis acht Stunden
Schlaf. Andererseits habe ich eine Menge besonderer Anforderungen, was meine Ernahrung angeht. Mein Essen muss gesund
sein und viele Kohlehydrate und Eiweif3 enthalten. Und es muss fir mein Stoma geeignet und rasch zuzubereiten sein.*



Lieblingsrezept

lenyak-—unn mit
<nackigem (Gemuse

Zutaten

200-300 g geschnetzelte Hahnchenbrust

2-3 Knoblauchzehen

4-5 cm groBes Stuck Ingwer

1 ganze oder halbe Chilischote

1 EL Sirup (halbfester oder flussiger Honig ist leichter zu verwenden, es kann
aber auch brauner Zucker sein)

2-3 EL Teriyaki-Sauce

Saft einer halben Limette

Verschiedene Gemusesorten nach Wahl

Sie kdnnen jedes Gemuse verwenden, mit dem Sie gerne kochen. Ich verwende
eine rote Paprikaschote, eine Zwiebel, eine halbe Zucchini, 3-4 Karotten, einen
halben Brokkoli und ca. 10 grof3e Pilze.

Dazu kénnen Sie nach Belieben Nudeln oder Reis servieren. Ich nehme oft
frische Vollkornnudeln, weil sie einfach zu machen sind und mich mit den
notigen Kohlehydraten fUr mein Training versorgen.

Zubereitung

1. Zuerst den Reis zubereiten oder das Kochwasser fur die Nudeln erhitzen,
damit die Beilage gleichzeitig mit dem Fleisch und dem Gemuse fertig ist.
Das GemuUse in dinne Scheiben schneiden. Den Brokkoli in kleine Réschen
schneiden und ein paar Minuten lang in kochendem Wasser blanchieren.

2. In einem Wok oder einer Pfanne Olivendl erhitzen und das Hahnchenfleisch
darin braten, bis es leicht gebraunt ist. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen,
und als Nachstes die Pilze darin anbraten und dann wieder herausnehmen.
Den Bratensaft immer in der Pfanne belassen.
Zwiebel, Ingwer, Knoblauch und Chili in die Pfanne geben und ein bis zwei
Minuten anbraten.
AnschlieBend die Karotten und eine Minute spater Zucchini, Paprika und
Brokkoli dazugeben und ebenfalls ein bis zwei Minuten anbraten.

3.

P

Hahnchenfleisch und Pilze sowie den
Sirup und die Teriyaki-Sauce hinzufligen
und noch einmal ein bis zwei Minuten
schmoren lassen. Falls das Gericht mit Reis
oder Nudeln serviert wird, einen Schuss Wasser
hinzufiigen, damit eine Sauce entsteht.

Die Pfanne vom Herd nehmen und den Limettensaft dartber traufeln.
Reis oder Nudeln auf einem Teller anrichten und das Gemuse und
Hahnchenfleisch dartber geben. Auf gar keinen Fall die Sauce vergessen!

Ihr schnelles und gesundes Gericht ist fertig — guten

J

Appetit!

Tlpp: Ich liebe den Geschmack von Pilzen, kann wegen meines
Stomas aber nicht allzu viel davon essen. Manchmal bereite ich zuerst
die Pilze zu und nehme sie aus der Pfanne, bevor ich die anderen
Zutaten brate. Dann serviere ich sie als Beilage. Das restliche Gericht
behalt aber trotzdem das Aroma der Pilze, sodass ich auch etwas
davon habe. AuBerdem verwende ich oft groBe Pilze und lasse sie
ganz, damit ich sie auf dem Teller leichter finden und weglassen kann.



. Yumiko Shibazak

o

Tokio, Japan

Was ist lhre groBe Leidenschaft?

,Mein Ziel ist es, mit 80 noch an einem Triathlon teilzunehmen. Im August war ich mit zwei anderen Teammitgliedern beim
Numazu Triathlon dabei. Uber japanische Sportlerinnen und Sportler mit Stoma ist nicht viel bekannt. Deshalb will ich andere an
dem, was ich tue, teilhaben lassen. Ich bezeichne mich selbst als ,Sportlerin mit Beutel”, wie ein Koalal®

Was war lhr erster Gedanke beim Aufwachen nach der Operation?

»#Als ich nach der Operation aufwachte, war es so, als hatte ich vorher schon gewusst, was mit mir passieren wirde. Dann
merkte ich, dass sich da etwas auf meinem Bauch befand. Ich dachte, wie niedlich! Das sieht ja aus wie Rogen von einem
Kabeljau! Ist das ein Stoma?!?*“

Wie lautet |hr Motto?

,Dank meines Stomas habe ich so viele wunderbare Menschen kennengelernt. Ubuntu ist ein Wort, auf das ich kurz vor der
Operation stieB3, als ich mich Uber Afrika informierte. Es bedeutet, dass Menschen ohne andere Menschen nicht Mensch sein
kdnnen.*

Erzéhlen Sie uns etwas Lustiges lber sich?
,Bei der Arbeit verwende ich taglich Messer, aber in meiner Freizeit habe ich haufiger eine Hantel in der Hand.“



Lieblingsrezept

Onigin (Reisoéllcher

Zutaten

Reis

Eingelegte Pflaumen

Algen

Chiliblatter

Getrocknetes Natto (vergorene Sojabohnen)

Zubereitung

1. Einen kleinen Teller mit Frischhaltefolie abdecken und
eine Prise Salz darauf streuen.

2. Warmen Reis auf die Frischhaltefolie geben und
darauf auskuhlen lassen.

3. Den Reis in die Folie einwickeln und nach Lust und
Laune formen. ,Nigiri“ bedeutet, etwas mit den
Handen eine Form zu geben.

4. Die Frischhaltefolie entfernen und die Onigiri nach
Belieben dekorieren. Ich personlich mache ihnen
gerne Augen aus Natto, Wangen aus eingelegten
Pflaumen, Augenbrauen aus Chiliblattern und Haare
aus Algen.

5. Wickeln Sie die Onigiri zum Schluss noch einmal in
Folie ein, damit sie besser zusammenhalten.

-y
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Was ist lhre groBe Leidenschaft?
,Das Radfahren und meine Familie.”

Was war lhr erster Gedanke beim Aufwachen nach der Operation?
,Was soll ich jetzt nur tun? Das war, weil das Stoma (noch) nicht funktionierte und ich langer im Krankenhaus bleiben musste.*

Wie lautet Ihr Motto?
,Das Leben in vollen Zlgen genieBen!*

Erzéhlen Sie uns etwas Lustiges lber sich?

,18 Monate nach meiner OP fuhr ich mit einer groBen Gruppe von Freunden und Verwandten in Frankreich den Mont Ventoux
hinauf. Das war im Rahmen einer Veranstaltung, die von der Stiftung ,Groot Verzet Tegen Kanker” organisiert wurde, um Geld fur
den Kampf gegen Krebs zu sammeln.”

Woran denken Sie, wenn Sie das Wort ,,Essen“ héren?
»Schon bald nach meiner Operation begann ich, mit meiner Familie nach Rezepten zu suchen, die gut schmecken und fur
Menschen mit Stoma geeignet sind.”



Lieblingsrezept

—SCNE

(Gemuselasagne

Zutaten

Fir die Lasagne-Sauce:

1 Strunk Brokkoli

1 Bund Karotten

500 g Hackfleisch

500 g passierte Tomaten

1 EL Oregano

1 EL Paprikapulver

1 Handvoll fein gehacktes Basilikum
2 fein gehackte Knoblauchzehen
Olivendl

Lasagneblatter

Salz und Pfeffer

Fir die Bechamel-Sauce:
2 Stlckchen Butter

2 EL Mehl

500 ml Milch

1 Handvoll geriebener Kase

Zubereitung

Lasagne-Sauce:

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Eine Auflaufform mit Olivendl bepinseln.

Den Brokkoli in kleine Roschen schneiden.

Die Karotten putzen und in 3 cm groB3e Stucke schneiden.

Den Brokkoli und die Karotten fur etwa 15 Minuten in kochendem
Wasser garen.

apmdA

o

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch leicht anbraten.

7.
8.
9.

10.

Knoblauch, Oregano, Paprikapulver und passierte Tomaten dazugeben.
Die Sauce ein paar Minuten lang bei niedriger Hitze kdcheln lassen.
Brokkoli und Karotten abseihen und zusammen mit dem gehackten
Basilikum in die Sauce geben.

Mit Pfeffer und Salz wirzen.

Bechamel-Sauce:

1.
2,

3.
4.

Zubereitung der Lasagne

1.

n

6.

Die Butter in einer Pfanne zerlassen.

Wenn sie ganz geschmolzen ist, nach und nach das Mehl hinzufigen und
gut unterrthren.

Langsam die Milch hinzugeben.

Sobald die Sauce die gewUnschte Konsistenz hat, den Kase dazugeben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zuerst den Boden der eingefetteten
Auflaufform mit einer Schicht
Lasagne-Sauce bedecken.

Mit Lasagneblattern auslegen.
Wiederholen, bis die ganze Sauce
aufgebraucht ist. Die oberste Schicht
sollte besonders viel Sauce
abbekommen.

Die Bechamel-Sauce Uber die Lasagne
gieBen.

Jetzt ab in den Backofen damit. Die
Lasagne auf der mittleren Schiene 30
Minuten im Ofen backen.

Vor dem Servieren funf Minuten lang abkthlen lassen.

Geniessen Sie |hre Lasagne!

i
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—rc Folsinall

Toronto, Kanada

Was ist lhre groBBe Leidenschaft?
,2Anderen zu helfen.*

Was war lhr erster Gedanke beim Aufwachen nach der Operation?
,Keine Crohn-Schmerzen mehr!®

Wie lautet Ihr Motto?
,Bewusst leben und allen Taten einen Sinn geben!*

Erzahlen Sie uns etwas Lustiges Uber sich?

,Einmal bin ich an einem einzigen Tag 49 Runden auf dem ,Drop Tower” im kanadischen Vergntgungspark Wonderland
gefahren.*

Woran denken Sie, wenn Sie das Wort , Essen® héren?
,Erst nach meiner Stoma-Operation war ich dazu in der Lage, Essen richtig zu genieBen. Wegen der standigen Schmerzen war

es mir vorher schwergefallen, etwas im Magen zu behalten, und deshalb entwickelte ich ein gestdrtes Essverhalten.



Lieblingsrezept

Jofu-Gemusepfanne mit

Nudelin ooer

Zutaten

Extrafester oder fester Tofu

Frisches GemUse bzw. aufgetautes TiefklihigemUse
Reisnudeln

Marinade oder Sojasauce

Zubereitung

L

o

Den Tofu aus der Verpackung nehmen und in Quadrate, Dreiecke oder
Rechtecke schneiden. Ich verwende am liebsten TK-Tofu, der nach dem
Auftauen ausgedrtckt wird, weil er so eine angenehm feste Konsistenz hat.
OPTIONAL: Den Tofu in einer tiefen Schussel in Sojasauce oder einer Fertig-
Marinade nach Wahl marinieren.

Die Nudeln kochen, abtropfen lassen und zur Seite stellen.

Falls frisches Gemuse verwendet wird, dieses in kleinere Stlicke schneiden. In
Frage kommen zum Beispiel Karotten, Brechbohnen, Brokkoli, Zwiebeln und Pilze
— aber am besten nehmen Sie einfach die GemUsesorten, die Sie am
problemlosesten verdauen kénnen. Als Alternative kdnnen Sie auch gemischtes
TiefklhlgemUse verwenden, das Sie unter laufendem warmem Wasser auftauen.
Ich habe den Eindruck, dass TK-Gemlise leichter zu verdauen ist, und es gibt
viele tolle Mischungen wie Thai- oder japanisches GemUse.

Auf dem Herd eine Pfanne mit Antihaftbeschichtung erhitzen. Wenn Sie
wollen, kénnen Sie ein hocherhitzbares Ol verwenden.

Den Tofu in die hei3e Pfanne geben und umrihren, bis er auBen leicht braun wird.
Jetzt kbnnen Sie das Gemuse hinzufligen und alles zusammen noch ein paar
Minuten brutzeln lassen.

Die Marinade oder Sojasauce hinzufiigen und noch einmal ein paar Minuten
erwarmen.

Die Herdplatte abschalten und dann die Reisnudeln untermengen. UmrUhren,
bis die Marinade gut aufgenommen wurde. Natirlich kdnnen Sie den Tofu
und das GemuUse auch einfach tber einen Teller voller Nudeln geben. Die
Marinade verhindert, dass die Nudeln zu sehr verkleben.

10. Servieren und geniessen!

, Ich finde diese Art von Rezepten einfach toll, well
sie unkompliziert sind, in unzahligen
Geschmackskombinationen zubereitet werden
und problemlos auf die Bedurfnisse von Personen
mit CED (chronisch entziindliche
Darmerkrankung) abgestimmt werden konnen.*

13
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Narnanne

Marcillac-Vallon, Frankreich

Was ist lhre groBe Leidenschaft?
»#Astrologie.”

Was war lhr erster Gedanke beim Aufwachen nach der Operation?
,Das ist der Anfang eines neuen Lebenszyklus.”

Wie lautet Ihr Motto?
»Akzeptieren und weitermachen. Offen sein fur die glticklichen Augenblicke, die jeder Tag mit sich bringt.”

Woran denken Sie, wenn Sie das Wort ,,Essen“ héren?
,ES zahlt zu den genusslichen Augenblicken und sollte wegen seiner positiven Qualitaten geschatzt werden.”



Lieblingsrezept

el NiedrngtermperatL

-let Mignon vom Ka

Zutaten
Zutaten flr 4 Personen
1 kg Filet Mignon vom Kalb

Zubereitung

1. Den Backofen auf 130°C vorheizen.

2. Das Filet Mignon in einer Pfanne von allen
Seiten anbraten.

3. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Eine Grillpfanne im Backofen auf den Rost oder
auf ein Backblech stellen.
Das Filet Mignon in die Pfanne geben.
Die Temperatur auf 100°C senken.

Garzeit und Serviervorschlag

Saftiges, innen noch rotes Fleisch erhalten Sie, wenn
Sie das Filet 1 Stunde und 10 Minuten im Ofen lassen.
Servieren Sie dazu eine Beilage lhrer Wahl.

Cgegares

15
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lamara Lammers

Backnang, Deutschland

Was ist lhre groBe Leidenschaft?
,Die vegetarische Kuche.*

Was war lhr erster Gedanke beim Aufwachen nach der Operation?
,Mein Leben kann nur besser werden.*

Wie lautet |hr Motto?
,Wir kdbnnen alles schaffen — wir missen nur an uns glauben!®

Woran denken Sie, wenn Sie das Wort ,,Essen“ héren?

»Essen bietet Lebensqualitat, und wir sind, was wir essen! Ich esse keinerlei Zusatzstoffe. Essen ist eine Leidenschaft, die ich

mit meinem Mann teile! Ich ziehe es vor, regionales und saisonales Obst und GemuUse zu servieren. Soweit mdglich, ersetze ich
Milch, Joghurt und Kéase durch Soja oder andere Produkte. Aber ich bin davon Uberzeugt, dass Menschen mit Stoma alles essen
kénnen, was sie wollen. Sie mtssen nur grindlich kauen.*



Lieblingsrezept

deutscner Art

Zutaten
Fir die Kartoffelkl6Be
1/2 kg Kartoffeln

Fir die Sauce
500 ml Rote-Bete-Saft
3 EL Agavensirup, Honig oder

100 g Mehl Ahornsirup

1 Eigelb 2 EL Maisstarke
Salz Salz

Schwarzer Pfeffer Schwarzer Pfeffer
Muskat

Fir die erste Garnierung
100 g Schafkase

Fiir die zweite Garnierung
50 g Pinienkerne

20 Rosmarinnadeln

Fir die dritte Garnierung
1/2 Bund Rucola

1 EL Olivenol

1 Prise Salz

Zubereitung

1. Kl6Be

Die geschalten Kartoffeln in Salzwasser gar kochen und dann abseihen. Die
Kartoffeln mit einem Stampfer oder Handmixer zerstampfen oder purieren. 100 g
Mehl und das Eigelb unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener
Muskatnuss abschmecken. Aus dem Teig Kl6RBe mit 2 cm Durchmesser formen.
Diese in simmerndem Salzwasser 10 Minuten lang kdcheln lassen, bis sie nach
oben steigen. In einem Sieb abtropfen lassen.

~ote Klose nach

2. Sauce
500 ml Rote-Beete-Saft in einen Topf
gieBen. 3 EL Agavensirup, Salz und Pfeffer
dazugeben und aufkochen lassen. 4 TL
Maisstarke mit etwas kaltem Wasser glatt rihren

und in die kochende Sauce einrtihren. Noch einmal kurz

aufkochen lassen. Die KartoffelkldBe in die Sauce geben, sobald die
Garnierungen fertig sind.

3. Erste Garnierung
Den Schafkdse zwischen den Fingern zerkrimeln und als erste Garnierung Uber
die Knddel und die Sauce streuen.

4. Zweite Garnierung

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett zusammen mit dem gehackten
Rosmarin anrésten. In einem Mdérser 2/3 davon zerstampfen und Uber das
gesamte Gericht streuen: Uber die Kl63e, die Sauce und den Schafkase. Den
Rest der Mischung aufbewahren, um sie zum Anrichten der Teller zu verwenden.

5. Dritte Garnierung

Den gewaschenen Rucola mit 1 EL Olivendl, etwas Salz und Pfeffer in einen
Mixer geben und zu einem Pesto verarbeiten. Das appetitliche griine Pesto in
einen Spritzbeutel (oder eine Plastiktite mit abgeschnittener Spitze) fullen und
das fertige Gericht mit Pesto-Streifen verzieren.

Bon appétit!
17
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Virginie Poibleaud

Toulouse, Frankreich

Was ist Ihre groBe Leidenschaft?
,Ballett.”

Was war lhr erster Gedanke beim Aufwachen nach der Operation?
»lch war UNGLAUBLICH erleichtert.”

Wie lautet Ihr Motto?
,GenieBe jeden Augenblick. Der Minions-Film ist ja im Moment sehr beliebt, und diese Botschaft daraus ist ganz in meinem Sinn.*

Erzahlen Sie uns etwas Lustiges (iber sich?

,Vor meinem Stoma habe ich alles versucht, sogar, auf Kuhmilch, Butter und Sahne zu verzichten. Also alles, was daflr sorgt, dass Essen
super schmeckt! Einmal war ich gerade beim Einkaufen und hatte ein bisschen Hunger, also spazierte ich in eine Backerei, um mir was
Leckeres zu génnen. Ich fragte die Verkauferin, ob das Tortenstlck, das mir am besten gefiel, Milch enthielt. Sie fragte mich, warum ich das
wissen wollte, gab mir aber keine Zeit, zu antworten. Sie fragte: ,Sind Sie allergisch?” Und anstatt einfach zu sagen, ,Nein, gar nicht”, sagte
ich, ,Es ist so etwas Ahnliches!” Was sehr bedauerlich war, weil sie sich daraufhin weigerte, mir die Torte zu verkaufen, aus Angst, ich kdnnte
in ihrem Geschaft eine allergische Reaktion haben!”

Woran denken Sie, wenn Sie das Wort ,,Essen“ héren?

»Ich habe Probleme mit Trocken- und Zitrusfriichten, weil sie viel Saure enthalten. Abgesehen davon esse ich so ziemlich alles. Und wenn ich
will, dass das, was aus dem Stoma kommt, etwas fester wird, dann esse ich einfach etwas Reis! Reis ist ein magisches Lebensmittel. Ein
wunderbares naturliches Heilmittel.“



Lieblingsrezept

—eNcn loast
Nnach Art menes
<INOemMaccnens

Zutaten

500 ml Milch

5 Eier

100 g brauner Zucker

1 StUckchen Butter

1 EL Zucker

10 Scheiben altes WeiBbrot
Optional: gesalzenes Karamell-Eis

Zubereitung

1. Die Milch, die Eier und den Zucker verquirlen.

Die Brotscheiben darin eintauchen — sie sollten gut durchgeweicht sein,
aber nicht so nass, dass sie auseinanderfallen. Zur Seite stellen.

2. Die Butter in einer Pfanne mit Antihaftbeschichtung zerlassen. Wenn die
Butter leicht angebraunt ist, etwas Zucker dartber streuen und die
Brotscheiben in die Pfanne geben.

3. Auf beiden Seiten goldbraun braten.

4. Warm auf einem hubschen Teller mit einer Kugel Eis anrichten.
Geniessen Sie es!

19
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