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Danksagung zum Kauf

Vielen Dank, dass du dich zum Kauf des Buchs Uber Schonkost ent-
schieden hast. In diesem Buch wollen wir dir zeigen, dass Schonkost
nicht langweilig sein muss. Aul3erdem wollen wir dir erkliren, wieso
es eigentlich Sinn ergibt, auf Schonkost umzusteigen. Vor allem wollen
wir auch darauf eingehen, was Schonkost tiberhaupt bedeutet und fur
wen diese Art der Ernidhrung insbesondere empfehlenswert ist.

Hast du Probleme mit der Verdauung? Schonkost kann deinen Ma-
gen-Darm-Trakt entlasten und dir in dem Bereich gehérig unter die
Arme greifen.

Mit der Art unserer Ernidhrung konnen wir unser Wohlbefinden viel
mehr beeinflussen, als wir denken. Und unser Magen-Darm-Trakt
wird stark von dem, was wir essen, beeinflusst.

In diesem Buch bekommst du nicht nur einen Uberblick dariiber, was
Schonkost ist, wie Verdauungsprobleme ausgelést werden und welche
Lebensmittel eigentlich schwer- oder gut verdaulich sind, sondern du
bekommst auch 150 Rezepte, die lecker und abwechslungsreich sind.

Ich wiinsche dir viel Spal3 beim Durchblittern, Lesen und vor allem
beim Kochen der Rezepte! Deine Verdauung wird es dir danken!

Uber die Autorin

Die Autorin Hannelore Ackermann hatte vor einigen Jahren lange Zeit
mit starken Verdauungsproblemen zu kimpfen, ohne der Ursache auf
den Grund zu gehen.

Schliefllich waren damals die verschiedenen Unvertriglichkeiten noch
nicht in aller Munde. Als sie dann schliefSlich vom Arzt die Empfeh-
lung erhielt, auf Schonkost umzusteigen, bekam Hannelore Acker-
mann Panik. Denn sie dachte, dass sie sich von nun an in ihrer Ernih-
rung extrem einschrinken muss und ihre heil3 geliebten Brotchen, Nu-
deln und Kuchen ein absolutes Tabu sein werden.

Als sie sich dann aber ausgiebiger mit dem Thema beschiftigte, be-
merkte sie, dass eine Ernihrung mit Schonkost in Wirklichkeit gar
keine so gro3e Einschrinkung im Leben bedeutet, solange man einige
Punkte beachtet.

Aus diesem Grund entschied sie sich dazu, dieses Buch zu verfassen,
um anderen Personen, welche ihre Verdauung verbessern méchten,




die Angst vor der Einschrinkung zu nehmen und zu zeigen, dass man
dadurch keine Lebensqualitit einbtilen muss. Stattdessen kann das
Thema Schonkost sogar etwas Positives haben.

Denn dadurch setzt du dich viel intensiver damit auseinander, was du
isst, was insgesamt zu einem gestinderen und bewussteren Lebensstil
fihtren kann.

Schonkost ist etwas, das die Ernidhrung nicht langweiliger, sondern
besser macht!

Und dank Hannelore Ackermanns Buch kannst du deine Erndhrung
jetzt auch ganz einfach dndern und deiner Verdauung so in eine gute
Richtung bringen!

Was ist Schonkost und wie funktioniert Sie?

Schonkost klingt gut und schén - aber was steckt eigentlich dahinter?
Bei Schonkost handelt es sich um eine Art der Erndhrung, bei der vor
allem auf Vollkost gesetzt wird. Das soll den Magen beruhigen und die
Verdauung optimieren.

Du musst also auch keine groflen Verdauungsprobleme haben, um
dich auf Schonkost umzustellen.

Dein Magen und dein Darm werden es dir so oder so danken. Héufig
wird auch nach dem Fasten auf Schonkost gesetzt, damit dein Kérper
sich langsam wieder an Nahrung gew6hnen kann.

Wie bei jeder Umstellung ist es sinnvoll, den Kérper darauf vorzube-
reiten. Deswegen bekommst du hier Tipps, mit denen du deinen Kor-
per auf die neue Art der Erndhrung bestens vorbereiten kannst.

1. Schritt

Im ersten Schritt sollte dein Kérper besonders entlastet werden, was
bedeutet, dass du ein bis drei Tage nur ungesiten Tee und stilles
Wasser trinkst.

Was den Tee angeht, eignet sich hier am
besten schwarzer Tee oder beruhigender Kamillentee.

Essen solltest du in diesen ein bis drei Tagen auch nur spezielle Dinge.

Dazu gehort Zwieback, Knickebrot, Reiswaffeln und entfettete
Brihe.
Es soll also viel Flussigkeit getrunken werden und nur Kohlenhydrate




gegessen werden, die besonders einfach zu verdauen sind.

Diese Art der Erndhrung eignet sich nicht langfristig, ist aber ein guter
Einstieg in die Schonkost, weil dein Korper so fiir ein bis drei Tage
vollkommen entlastet wird.

2. Schritt

Der nichste Schritt ist eine Phase, die du fiir eine Woche bis 10 Tage
durchfihren solltest. In diesem Schritt sollen deinem Kérper Energie
und Nihrstoffe gegeben werden.

Was die Getrinke angeht, so bleibt alles wie in Schritt 1: milder Tee
und stilles Wasser. Lediglich beim Essen kommen einige Elemente
hinzu. Dazu gehoren Fruchtgelee, Magerquark, Gemtsesafte- und
Suppen, gedunstetes Gemiise. Beim Gemiise am besten zu Mdohren
oder Fenchel greifen. Obst eignet sich auch, am besten geriebener
Apfel, Bananen oder gerne auch Melonen.

Du kannst auch Kartoffelptiree und mageres Fleisch essen. Auch die
Art der Erndhrung ist nicht langfristig fur dich gedacht, aber ein guter
Finstieg!

3. Schritt

Der dritte Schritt ist langfristig gedacht oder zumindest bis deine Be-
schwerden abgeklungen sind und du dich wieder an eine Vollkost-Er-
nihrung wagen mochtest.

Fir diesen Schritt ist unser Kochbuch gedacht. Alle enthaltenen Re-
zepte eignen sich fiir diesen Schritt. Das bedeutet, dass du auch leich-
ten Filterkaffee trinken kannst und dich an einige Nahrungsmittel ran-
tasten darfst.

Schaue, wie dein Korper reagiert. So kannst du auch herausfinden,
welche Lebensmittel fir dich persénlich nicht geeignet sind.

Tipps und Tricks fiir eine leichte Erndhrung

Es gibt verschiedene Dinge, auf die du bei deiner Ernahrung achten
kannst, um deine Verdauung zu unterstiitzen.

All diese Dinge hingen mit Schonkost zusammen. Wir haben dir fiinf
goldene Regeln aufgestellt, an die du dich ganz leicht halten kannst.

1. Erniahre dich fettarm

Mit Fett hat die Ernahrung besonders zu kimpfen. Deswegen emp-
fehle ich, auf fettarme Produkte zu setzen. Ol und Butter solltest du
nur noch sparsam verwenden.




Die Umsetzung von einer fettarmen Erndhrung ist gar nicht so
schwierig und einschrinkend, wie du vielleicht denkst. Es gibt viele
fettarme Varianten von Kise und anderen Milchprodukten.

2. Wie und wann du isst spielt eine wichtige Rolle

Nimm dir Zeit zum Essen und hetze dich nicht selbst. Das Runter-
schlingen von Nahrung ist nicht besonders gut fiir deinen Koérper und
schon gar nicht fir deine Verdauung.

AuBerdem sind kleinere Mahlzeiten sinnvoll fir deinen Korper. Iss
lieber sechs kleine Mahlzeiten, als drei grofle. So kannst du deinen
Korper entlasten.

Circa drei Stunden bevor du schlafen gehst, solltest du nichts mehr
essen. Abends ist es auch besser, leicht verdauliche Dinge zu essen
und von Fleisch, Quark und rohem Gemiise die Finger zu lassen.

3. Ballaststoffe sind gut fiir dich!

Ballaststoffe sind sehr wichtig fiir deinen Darm. Konzentriere dich da-
bei auf Produkte, die weder viel Zucker noch Weillmehl enthalten.

Gemuiise und Vollkornprodukte wirst du super vertragen.
4. Vermeide blihende Nahrungsmittel

Bliahende Lebensmittel vertragt dein Darm leider nicht gut. Deswegen
solltest du diese auf jeden Fall reduzieren.

Damit gemeint sind Hulsenfriichte wie Bohnen, Erdniisse und Soja.
Kohlarten, Brokkoli und Zwiebeln sind auch blihende Lebensmittel
und solltest du daher auch nur in Mal3en konsumieren.

5. Wie bereitest du dein Essen zu?

Wie du dein Essen zubereitest, spielt tatsichlich auch eine wichtige
Rolle. Zum einen ist sowohl gediinstet und gekochtes, als auch gegrill-
tes und gedimpftes Essen am schonendsten, weil es kaum Fett enthalt
und somit besonders vertriglich fir deinen Korper ist.

Zum anderen ist es aber auch gut, wenn du dein Essen weich und sehr
verkleinert isst. Suppen und Sifte eignen sich super!

Dadurch entlastest du deinen Darm. Gutes Kauen sollte auch nicht
unterschitzt werden!

Diese finf Regeln kannst du einfach in deinen Alltag integrieren und
deinen Ko6rper so gehorig bei der Verdauung unterstiitzen.

Thr seid schlief3lich ein Team!




Ausloser fiir Verdauungsprobleme

Die Nahrung spielt eine wichtige Rolle in der Verdauung. Daher kann
es durch eine Ernahrung, die nicht ausgewogen genug ist, zu Verdau-
ungsproblemen kommen.

Dabei ist aber nicht nur wichtig, was du isst, sondern auch wann und
wie.

Wenn du beim Essen zu gestresst bist, dir keine Zeit nimmst und alles
nur in dich reinschlingst, dann kann das zu Verdauungsproblemen
fithren.

Fettiges Essen und zu viel Zucker nehmen auch einen Einfluss auf
deine Verdauung. Aber auch Lebensmittel, die eigentlich als gesund
gelten, konnen bei einer zu groflen Menge zu Problemen der Verdau-
ung fithren.

Dazu zihlen Kohl und Hulsenfriichte, wie zum Beispiel Erbsen und
Bohnen.

Diese Faktoren konnen bei Verdauungsprobleme eine Rolle spielen:

gestresstes Essen / Herunterschlingen von Nahrung

Lebensmittelunvertraglichkeiten

fettiges Essen

zu viel Zucker

zu viel Kohl und/oder Hilsenfriichte

Krankheit des Magen-Darm-Trakts

Sodbrennen
Falls du Symptome haben solltest, die linger als drei Tage anhalten
und du noch mit keinem Arzt gesprochen hast, dann diagnostiziere
dich bitte nicht selbst.
Sprich mit einem Arzt Gber deine Symptome.

Interne und externe Ausloser fur
Magen-Darm-Probleme

Wenn du Beschwerden hast, die dein Leben einschrinken, dann fragst
du dich vermutlich auch, wo die Ursachen fiir die Beschwerden liegen?

Bei Magen-Darm-Problemen gibt es sowohl externe, als auch interne
Ausléser. Ubrigens bist du mit deinen Darmproblemen nicht alleine,
20 % der Bevolkerung haben damit zu kimpfen!




Wenn die Verdauung durcheinandergerit, dann ist oft die Erndhrung
schuld. In dem Fall kann es sinnvoll sein, die Erndhrung auf Schonkost
umzustellen.

Aber nicht nur die Erndhrung spielt eine grof3e Rolle, sogar psychische
Belastung wie Stress, konnen sich auf die Verdauung auswirken. Wo-
her die Magen-Darm-Probleme letztendlich kommen, ist aber bei je-
dem unterschiedlich.

Du kannst genetisch bedient schmerzempfindliche Verdauungsorgane
haben, aber auch hormonelle Verinderungen oder sogar gewisse Me-
dikamente kénnen die Probleme auslésen.

Vielleicht hast du auch eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit oder eine
Allergie. Oder hattest du vielleicht eine Magen-Darm-Infektion?
Leider kénnen auch diese deine Verdauung nachhaltig schidigen. Die
Antibiotika, die du vermutlich zur Behandlung genommen hast, be-
kampfen nimlich leider nicht nur die schidlichen Bakterien in deinem
Korper, sondern schwichen dich auch insgesamt. So kann deine ei-
gentlich gesunde Darmflora geschidigt werden.

Leichtvertrigliche Lebensmittel

Du fragst dich bestimmt, welche Lebensmittel fiir dich besonders gut
geeignet sind. Zum Glick gibt es einige Lebensmittel, die auch bei
Schonkost geeignet sind. Wir haben dir hier einige aufgelistet!

fettarmer Joghurt
Haferflocken

Kartoffeln

Couscous

Vollkornnudeln
Vollkornbrot ohne Niisse
milder und fettarmer Kise
mageres Fleisch

brauner Reis

Allein an diesen Lebensmitteln kannst du schon erkennen, dass ein
Leben mit Schonkost nicht gleich bedeutet, dass du dich auf ein Leben
mit Verzicht einlassen musst. Du musst nur etwas mehr darauf achten,
was du zu dir nimmst. Aber das tut ja eigentlich jedem ganz gut, oder?
AuBerdem sind die Lebensmittel in den 150 Rezepten auch leichtver-
triglich und kénnen von dir ohne Panik vor Bauchschmerzen einge-
nommen werden.




Schwervertrigliche Lebensmittel

Aber bei welchen Lebensmitteln solltest du dir ganz klar vornehmen,
diese nur noch in sehr geringen Mengen zu konsumieren?
Auch hier haben wir eine Liste fur dich vorbereitet!

unreifes Obst

Avocados

Croissants

helles Brot

Zwiebeln

Kohl

Kuchen, Kekse

alles, was frittiert ist

Kaffee

Das klingt jetzt erst einmal traurig, aber es gibt fir alles Alternativen,
die viel besser fiir deinen Korper sind. Du kannst also noch immer
leckere Dinge essen, nur wirst du dich danach wesentlich besser fiihlen
als nach einer zucker- und fettreichen Erndhrung. Insbesondere
Kaffee ist fiir viele ein Schock.

Wenn du ohne Kaffee nicht aus dem Bett kommst und nicht auf gri-
nen oder schwarzen Tee umsteigen mochtest, dann solltest du zumin-
dest dariber nachdenken, deinen Kaffeekonsum auf eine Tasse am
Tag zu reduzieren.

Lebensmittel fiir mehr Energie

Das Erndhrung einen grolen Einfluss darauf hat, wie wir uns fithlen,
ist kein grofles Geheimnis. Deswegen solltest du Lebensmittel zu dir
nehmen, die dir besonders viel Energie geben! Immerhin ist Nahrung
fiir uns ein bisschen wie Benzin fiir ein Auto. Also welche Lebensmit-
tel geben dir mehr Energie fiir deinen Alltag?

Eier
Bananen
Apfel
Schwarztee
Kirbiskerne

Bei dem Obst ist es wirklich wichtig, dass du darauf achtest, nur reifes
Obst zu dir zu nehmen. Unteifes Obst kostet deinen ohnehin schon
angegriffenen Darm viel zu viel Arbeit. Und jetzt haben wir noch ein




Lebensmittel fir dich, dass dich eventuell besonders freuen wird.
Dunkle Schokolade!

Dunkle Schokolade - in Mal3en - wird dir auch Energieschiibe geben.
Mehr Aktivitit und Bewegung

Eine weitere Sache, die deinen Magen und deinen Darm unterstiitzen
kann und wird, ist ausreichend Aktivitit und Bewegung.

Hast du eine Fitnessuht, die deine Aktivitit und deine Schritte trackt?
Das kann sehr motivieren und dir auch schwarz auf weil3 zeigen, wie
viel du dich im Alltag bewegst.

Aktivitit und Bewegung muss auch gar nicht bedeuten, dass du dich
stundenlang im Fitnessstudio abrackern musst.

Tigliche ausgedehnte Spazierginge konnen schon sehr hilfreich sein!

Vielleicht findest du zusitzlich auch noch einen Sport, der dir Spal3
macht. Yoga, Zumba, Pamela-Reif-Workout-Videos?

Ganz egal was. Hauptsache Bewegung, die dir im besten Fall auch
noch Spaf3 bereitet!

Also finde eine Sportart, die dir Spal3 macht. Ausgedehnte Spazier-
ginge zahlen auch!

Fazit

Dus siehst, ein Leben mit Schonkost ist noch lange kein Weltuntergang,
sondern eher eine Chance.

Eine Chance, sich richtig mit den Lebensmitteln, die du zu dir nimmst,
auseinanderzusetzen und deinem Koérper nur das zu geben, was er
auch vertragt.

Das wird dir ein Leben voller Energie geben! Vorbei sind die Tage mit
quilenden Bauchschmerzen.

Die Rezepte in dem Buch werden dir mit Sicherheit so gut schmecken,
dass es sich nie nach Verzicht anfiihlen wird.

AuBerdem wire es super, wenn du versuchen wirdest, mehr Bewe-
gung in deinen Alltag zu integrieren.

Von langen Spaziergingen bis zu Yoga, was auch immer dir Spal3
macht und Bewegung in deinen Alltag bringt, ist super!




14 Tage Erndhrungsplan

Damit du problemlos in dein Schonkost-Leben starten kannst, findest
du hier einen 14-tigigen Erniahrungsplan, welcher dir leckere Vor-
schlige fiir dein Friihstiick, Mittag- und Abendessen der nichsten zwei

Wochen liefert.
Friihstiick Mittagessen Abendessen
Tag 1 Ayurvedischer Heidelbeer- Bunter Gemii-
Gewlirztee Shake sesalat
Tag 2 Chai Latte Fenchelsuppe Hihnchen aus
der Pfanne
Tag 3 Joghurt mit Sandwich mit Gefillte
Chia und Lachs Tomaten
Clementinen
Tag 4 Das besondere Salat mit Ruckzuck-
Miisli Trauben Hiahnchen-
pfinnchen
Tag 5 Crunchies mit Ginseblim- Der besondere
getrockneten chensuppe Gemiiseauflauf
Kirschen
Tag 6 Gelee mit Ho- | Nudelsalat mit | Gemiisepfinn-

lunder und Zit-
rone und Brot

Hihnchen

chen mit Tofu




Tag 7 Leckere Hafer- Exotischer Lasagne mit
flocken Salat Sulkartoffeln
und Etrbsen
Tag 8 Smoothie mit Zucchini- Kartoffelsalat mit
Mango und Patties mit Twist
Banane Hihnchen
Tag 9 Lassi mit Kaki Tortillas mit Omelett mit
Gemiuse Spargel und
Schinken
Tag 10 Zoats Brokkoli- Gefullte Zucchini
Creme-Suppe
Tag 11 | Friichtequark | Brétchen mit Pizza mit
Gefliigelsalat Garnelen
Tag 12 Pancakes mit Hippchen Gemiisesuppe
Buttermilch
Tag 13 Frischkorn Gemiusesalat Wan-Tans
Mausli vegane Version
Tag 14 Miisli mit Gratin mit Brétchen mit
Erdbeeren Karotten Ricotta-Creme




Hinweis zu den Rezepten

Im Folgenden findest du nun 150 Rezepte, die ideal in die Schonkost-
Erniahrung passen.

Dabei ist fir jeden etwas dabei. Du erhaltst nicht nur traumhafte In-
spirationen fir dein Frihstiick, sondern auch fir dein Mittag- und
Abendessen.

Mochtest du dich vegan oder vegetarisch ernihren, wirst du hier auch
fundig.

Fir den kleinen Hunger zwischendurch findest du zahlreiche Rezepte
fir Snacks und Aufstriche, und méchtest du mal ein mehrgingiges
Ment fur dich und deine Liebsten zaubern, findest du leckere Inspira-
tionen fur Suppen und Desserts.

Schonkost bedeutet nicht, dass man auf Backen verzichten muss.

Dies wirst du spitestens dann erkennen, wenn du einen Blick auf die
zahlreichen Rezepte fiir Brote, Brotchen, Kuchen und Torten wirfst.

Und nun kannst du auch schon anfangen und dich in deiner Kiche
nach Herzenslust austoben — Guten Appetit!




-F n' l" k

Das Frihsttck eine unfassbar wichtige Mahlzeit fir den Korper ist, ist
kein Geheimnis.

Das Frithstiick gibt deinem Koérper die nétige Energie, um in den Tag
zu starten.

Auflerdem ist es auch ein schones Ritual, wenn du dir morgens die
Zeit fir dich nimmst, um etwas Leckeres zu essen!

Einige der Rezepte kannst du schon abends vorbereiten, sodass du
morgens weniger Arbeit hast.

Aber vielleicht ist es auch entspannend furdich, wenn du dir morgens
etwas Leckeres zauberst!

Die Entscheidung liegt bei dir, Hauptsache, du gibst deinem Kérper
die notige Energie fur den Tag]!




Joghwrt mit Chia und Clementinen

Fertig in: 10 Min
Portionen: 2

Nihrwerte: Energie 446 kcal; Eiweil3 14 g; Fett 23 g;
Kohlenhydrate 44 g

Zutaten:

300 g Joghurt (fettarm und lactosefrer)
30 g Chia- oder Leinsamen

1 'TL Rohrzucker

2 Clementinen

1 Banane

30 g Zartbitterschokolade

30 g Haselntsse

1 Prise Zimt

Zubereitung:

1.

Den Joghurt mit den Chia- oder Leinsamen mischen und zu-
néchst zur Seite stellen.

Die Clementinen und Banane schilen und aufteilen, dann ge-
meinsam mit einer Prise Zimt purieren.

Die Zartbitterschokolade mit den Haselntssen
zerkleinern.
Dann Glaser zur Hand nehmen und abwechselnd eine Schicht

von dem zur Seite gestellten Joghurt-Mix und eine Schicht mit
den Clementinen und Bananenpiiree in Glas fillen.

Oben dann mit dem Schokolade-Haselnuss-Mix bestreuen und
servieren!

Guten Appetit!




Ayurvedischer Gewiirztee
Fertig in: 10 Min
Portionen: 4

Nihrwerte: Energie 5 kcal; Eiweil3 0 g; Fett 0 g;
Kohlenhydrate 1 g

Zutaten:

1 TL Pfeffer

1 TL Fenchelsamen
5 Kardamomkapseln
10 Nelken

2 Sternanis

1 Zimtstange

Zubereitung:

1. Pfeffer und Fenchel gemeinsam stampfen. Die Kardamomkap-
seln mit Messerriicken zerbrechen. Den Ingwer in kleine Stiicke
schneiden.

2. Alle Gewtlirze gemeinsam in einen heillen Topf geben und anrés-
ten. Ingwer und 1200 ml Wasser zum Kochen bringen. Auf ge-
ringer Stufe 25 Minuten kécheln lassen.

3. Den Tee abgieBen und genief3en.

Guten Appetit!
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