Das grofRe Fodmap Kochbuch

Leckere und einfache Rezepte fiir einen gesunden
und beschwerdefreien Darm. FODMAP-arm kochen
mit der FODMAP-Diat fiir mehr Wohlbefinden bei
Reizdarm-Beschwerden.
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Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

als Autorin und leidenschaftliche Kochin, die stets auf der Suche nach
neuen, inspirierenden Ideen fir die Kiiche ist, habe ich es mir zur Aufgabe
gemacht, die FODMAP-arme Ernahrung in den Mittelpunkt zu stellen. In
diesem Buch findest du daher eine Vielzahl an Rezepten, die alle eines ge-
meinsam haben: Sie sind liebevoll zusammengestellt, leicht nachzuko-
chen und sie tragen dazu bei, Verdauungsbeschwerden wie zum Beispiel
Blahungen, Bauchschmerzen und Reizdarm-Symptome zu lindern.

Das Bewusstsein flr eine gesunde Ernahrung hat in den letzten Jahren
enorm zugenommen und es wird immer deutlicher, dass es kaum einen
besseren Weg gibt, unserem Korper Gutes zu tun, als durch eine bewusste
Lebensmittelauswahl. Das Ziel dieses Buches ist es, dich auf deinem per-
sonlichen Weg zu einem gesunden Lebensstil zu begleiten und dir zu zei-
gen, dass eine FODMAP-arme Erndhrung nicht bedeutet, dass du auf Ge-
nuss verzichten musst. Ganz im Gegenteil: Die Rezepte in diesem Buch be-
weisen, dass eine angepasste Ernahrung und Genuss Hand in Hand gehen
kdnnen.

Ich hoffe, dass du durch dieses Kochbuch die Freude am Entdecken und
Ausprobieren neuer Rezepte findest. Denn am Ende des Tages geht es
nicht nur darum, was wir essen, sondern auch darum, wie wir es zuberei-
ten und genielden. Es ist die Leidenschaft, die Hingabe und die Liebe, die
wir in die Zubereitung unserer Mahlzeiten stecken, die sie zu etwas Beson-
derem machen.

Nun wiinsche ich dir viel Spald beim Ausprobieren der Rezepte und beim
Entdecken neuer Lieblingsgerichte. Moge dieses Buch dich auf deinem

Weg zu einem gesunden und genussvollen Lebensstil begleiten.

Deine Carina Lehmann



Anmerkung zu den Rezepten

Du magst dich fragen, warum in diesem Kochbuch auf Bilder verzichtet
wurde. Eine ungewohnliche Wahl, das ist mir bewusst, denn wir leben in
einer visuell stark orientierten Welt, in der ein Bild oft mehr als tausend
Worte zu sagen scheint. Doch gerade im Kontext der Kulinarik glaube ich,
dass diese bildlastige Herangehensweise uns manchmal die Moglichkeit
nimmt, unsere eigene kreative Interpretation zu entwickeln und uns auf
das Wesentliche zu konzentrieren: den Geschmack, die Aromen und die
Freude am Kochen.

Stell dir vor, du blatterst durch ein Kochbuch, siehst ein wunderbares Foto
eines Gerichts und denkst: ,Das mochte ich kochen“ Das Bild setzt eine
Erwartung. Es formt eine Vorstellung davon, wie das Endergebnis ausse-
hen sollte. Doch was passiert, wenn dein Gericht nicht genau so aussieht
wie auf dem Bild? Fihlst du dich dann als hattest du versagt? Dabei geht
es beim Kochen doch eigentlich um den Prozess, die Erfahrung und letzt-
endlich den Geschmack - nicht um die Perfektion eines Food-Fotos.

In diesem Kochbuch fehlen die Bilder bewusst. Ohne Bilder bist du frei, dir
eigene Vorstellungen zu machen, wie dein Gericht aussehen konnte. Du
hast die Freiheit, zu experimentieren, zu variieren und dein eigenes, ein-
zigartiges Gericht zu kreieren.

Zusatzlich lege ich grofien Wert darauf, dass du das Kochen als kreativen
Prozess erlebst. Jedes Gericht, das du zubereitest, ist Ausdruck deiner Per-
sonlichkeit, deiner Vorlieben, deines Geschmacks. Ohne vorgefertigte Bil-
der bist du der Kiinstler, der sein eigenes Kunstwerk schafft - einzigartig
und individuell.

In diesem Sinne lade ich dich ein, dich auf diese besondere kulinarische
Reise einzulassen. Lass dich von deiner Vorstellungskraft und deinen Ge-
schmacksknospen leiten, nicht von Hochglanzbildern. Ich bin sicher, du
wirst dabei ganz neue Seiten des Kochens entdecken.



Friihstiick

Quinoa-Porridge mit Erdbeeren

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 50gQuinoa, gut gespult e 1TL Chia-Samen (nicht

e 250 ml laktosefreie Milch mehr als 2 EL pro Tag)
oder Mandelmilch e EinePrise Salz

e 5-6frische Erdbeeren, gewa- e Einige frische Minzblatter,
schen und geviertelt fein gehackt

e 1TLAhornsirup e 1EL Kokosnussraspeln

Zubereitung:

1.

Du startest, indem du die Quinoa in einem Sieb unter flieRendem Was-
ser gut spulst. Dieser Schritt ist wichtig, um den oft bitteren Ge-
schmack der Quinoa zu entfernen.

Gib die Quinoa zusammen mit der laktosefreien Milch oder Mandel-
milch und einer Prise Salz in einen Topf. Erhitze den Inhalt auf mittle-
rer Stufe, bis er zu kocheln beginnt.

Reduziere die Hitze auf niedrig und lass die Mischung unter gelegent-
lichem Riihren 15 Minuten kocheln. Die Quinoa sollte nun weich sein
und die Milch fast vollstandig absorbiert haben.

Flige die Chia-Samen und den Ahornsirup hinzu und riihre gut um.
Wenn du es suifder magst, kannst du noch etwas mehr Ahornsirup hin-
zufuigen.

Nimm den Topf vom Herd und lasse das Porridge kurz stehen.

Serviere dein Quinoa-Porridge in einer Schale oder einem tiefen Teller.
Belege es mit den frischen Erdbeeren, streue die Kokosnussraspeln
dariliber und garniere mit den frisch gehackten Minzblattern.



Laktosefreier Joghurt mit frischer Ananas

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 200 g laktosefreier Joghurt e 1TL frischer Ingwer, gerie-

e 100 g frische Ananas, gewir- ben
felt e Einige frische Minzblatter,

e 10 gKiirbiskerne, gerostet zur Dekoration

e 1EL Chia-Samen (nicht e Eine Prise Zitronengras, fein
mehrals 2 EL pro Tag) gehackt

e 1EL Ahornsirup

Zubereitung:

1. Die Ananas schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
2. Den Ingwer schalen und fein reiben.

3. Ineiner Schiissel den laktosefreien Joghurt mit dem geriebenen Ing-
wer und Ahornsirup vermischen.

4. Die Ananaswiirfel und Chia-Samen zum Joghurt hinzufligen und gut
umrihren.

5. Die Joghurt-Ananas-Mischungin eine Schale geben.

6. Mit gerdsteten Kiirbiskernen und einer Prise fein gehacktem Zitronen-
gras bestreuen.

7. Zum Schluss mit frischen Minzblattern dekorieren.
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Haferflocken-Muffins

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 50 gHaferflocken e 2 EL Ahornsirup

e 40 g glutenfreies Mehl (z.B. e 1TL natives Olivendl extra
Reismehl oder Maismehl) e 1 PriseSalz

e 1TL Backpulver e 50 gfrische Heidelbeeren

e 1Bio-Ei e 1TL Zitronenabrieb von ei-

e 60 mllaktosefreie Milch oder ner Bio-Zitrone
Mandelmilch e 1TL gehackte Petersilie

Zubereitung:

1. Heize deinen Ofen auf 180 Grad vor.

2. Ineiner Schiissel Haferflocken, glutenfreies Mehl und Backpulver mit-
einander vermischen.

3. Ineiner anderen Schiissel das Ei mit der laktosefreien Milch, Ahornsi-
rup und Olivendl verquirlen.

4. Die nassen Zutaten zu den trockenen geben und alles gut verriihren.

5. Die Heidelbeeren und den Zitronenabrieb unter den Teig heben.

6. Die Muffinformchen zu etwa zwei Dritteln mit dem Teig fiillen.

7. Die Muffins im vorgeheizten Ofen fiir etwa 15-18 Minuten backen, bis
sie fest sind und eine goldbraune Farbe angenommen haben.

8. Lass die Muffins ein paar Minuten in der Form abkiihlen, bevor du sie

herausnimmst. Bestreue die Muffins vor dem Verzehr mit etwas ge-
hackter Petersilie. Guten Appetit.
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Kokosmilch-Smoothie mit Papaya

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 reife Papaya, geschalt, ent- e 1EL Chia-Samen (nicht
kernt und gewdirfelt mehr als 2 EL pro Tag)

e 200 ml Kokosmilch e 1Prise gemahlener Ingwer

e 1lunreife Banane, geschalt e Safteiner halben frischen
und in Stlicke geschnitten Bio-Limette

e 1TL Ahornsirup, je nach ge- e 3-4Eiswirfel
wiinschter Sufde e Einige frische Minzblatter

zum Dekorieren

Zubereitung:

1. Nimm einen Mixer zur Hand und gebe die gewiirfelte Papaya, die Ba-
nane und die Eiswdirfel hinein.

2. Flge nundie Kokosmilch, den Ahornsirup und den Limettensaft hinzu.
Fiir eine leichte Scharfe kannst du eine Prise gemahlenen Ingwer bei-
geben.

3. Mixe alles auf hochster Stufe, bis der Smoothie schon cremig ist.

4. Uberpriife die Konsistenz und SiiRe. Wenn du es siiRer magst, kannst
du noch etwas Ahornsirup hinzufiigen und erneut mixen.

5. Gielte den Smoothie in ein grofles Glas und streue die Chia-Samen
dariiber. Lass den Smoothie etwa 5 Minuten stehen, damit die Chia-
Samen aufquellen kdnnen.

6. Zum Schluss mit ein paar frischen Minzblattern dekorieren.
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Riihrei mit Spinat und Tomaten

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 2 Bio-Eier e 30 g Feta, zerkrumelt

e 100 g Spinat, gewaschen e 1EL gehackte Petersilie
und grob gehackt e 1/4TL Paprikapulver

e 2 Tomaten, gewaschen und e Salz und Pfeffer nach Ge-
gewiirfelt schmack

e 1EL natives Olivendl extra e 1TL gehackter Schnittlauch

Zubereitung:

1.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Den Spinat hinzufiigen und 2-3
Minuten anbraten, bis er leicht zusammenfallt.

Die gewiirfelten Tomaten in die Pfanne geben und weitere 2 Minuten
braten.

In einer Schussel die Eier aufschlagen, mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen und gut verquirlen.

Die verquirlten Eier zum Spinat und den Tomaten in die Pfanne gie-
Ren.

Unter standigem Rihren das Ei stocken lassen, sodass ein cremiges
Riihrei entsteht.

Kurz vor dem Servieren den zerkrimelten Feta und die gehackte Pe-
tersilie unter das Rihrei heben.

Das fertige Ruhrei auf einen Teller geben und mit Schnittlauch be-
streuen.
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Reiswaffeln mit Avocado

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 3 Reiswaffeln e 1EL natives Olivendl extra
e 1/2 reife Avocado, geschalt e 1TL Bio-Limettensaft

und entkernt e 1 Prise Paprikapulver
e 3 Scheiben Tomate e Salz und Pfeffer nach Ge-
e 1TL frisch gehackte Petersi- schmack

lie e 1ELKirbiskerne
Zubereitung:

1. Zunachstdie Avocado in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zer-
driicken, bis eine grobe Paste entsteht.

2. Limettensaft, Olivendl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer zur Avocado-
Paste hinzufligen und alles gut vermischen.

Nun die Reiswaffeln auf einen Teller legen.
Die Avocado-Mischung gleichmaRig auf den drei Reiswaffeln verteilen.
Jede Reiswaffel mit einer Scheibe Tomate belegen.

o ; kW

Das Ganze mit frisch gehackter Petersilie und Kiirbiskernen bestreuen.
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Omelett mit Feta und Rucola

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 2 Bio-Eier e 1/4 gelbe Paprika, gewiirfelt

e 50 g Feta, zerkrimelt e 1EL natives Olivendl extra

e Eine Handvoll Rucola Salat, e Eine Prise Salz und Pfeffer
gewaschen und grob ge- e 1EL gehackter Schnittlauch
hackt e 1TL gehackter Basilikum

5 Cherry-Tomaten, halbiert

Zubereitung:

1.

In einer Schiissel die Eier aufschlagen und mit einer Gabel leicht ver-
quirlen. Etwas Salz, Pfeffer und Basilikum hinzufligen und beiseite
stellen.

In einer beschichteten Pfanne das Olivendl erhitzen. Paprika und
Cherry-Tomaten hinzufiigen und 2-3 Minuten anbraten, bis sie weich
sind.

Die verquirlten Eier in die Pfanne geben und gleichmaRig verteilen.
Das Omelett bei mittlerer Hitze garen, bis die Unterseite goldbraunist.

Den zerkriimelten Feta und den Rucola gleichmaRig tiber die eine
Halfte des Omeletts streuen.

Wenn das Omelett durchgegart, aber oben noch leicht feucht ist, mit
einem Pfannenwender die leere Omeletthalfte tiber die belegte klap-
pen.

Noch etwa 1 Minute in der Pfanne lassen, dann auf einen Teller gleiten
lassen.

Mit Schnittlauch bestreuen und servieren. Guten Appetit!
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Glutenfreie Hafer-Pfannkuchen mit Ahornsirup

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 70 g glutenfreie Haferflo- e Einige frische Heidelbeeren,
cken gewaschen
e 1Bio-Ei e 1EL Ahornsirup zum Betrau-
e 100 ml laktosefreie Milch feln
oder Mandelmilch e Ein wenigButter oder Mar-
e 1TL Backpulver garine zum Braten
e Eine Prise Salz e Einige frische Erdbeeren
e 1TL Zucker zum Garnieren, gewaschen

und halbiert

Zubereitung:

1.

16

In einer Schiissel die Haferflocken, Backpulver, Salz und Zucker gut
vermischen.

Das Ei hinzufiigen und gut mit den trockenen Zutaten vermengen.

Langsam die Milch einriihren, bis ein gleichmaRiger, nicht zu fliissiger
Teig entsteht. Wenn der Teig zu dick ist, etwas mehr Milch hinzufiigen.
Eine Pfanne auf mittlere Hitze erwarmen und ein wenig Butter oder
Margarine darin schmelzen lassen.

Fur jeden Pfannkuchen eine Portion Teig in die Pfanne geben und
gleichmaRig verteilen. Einige Heidelbeeren auf den Pfannkuchen
streuen.

Den Pfannkuchen 2-3 Minuten von jeder Seite goldbraun braten, bis er
fest und gut durchgegart ist.

Den fertigen Pfannkuchen auf einen Teller legen und mit Ahornsirup
betraufeln.

Zum Schluss mit frischen Erdbeeren garnieren.



Hirsebrei mit Mandarinen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 50 gHirse, gut gewaschen e 1TL Kokosnuss, gerieben
e 250 ml laktosefreie Milch e EinePrise Salz
oder Mandelmilch e Einige frische Minzblatter
e 1Mandarine, geschaltundin zur Dekoration, optional
Stilicke geschnitten e Einige Himbeeren zur Deko-
e 1EL Ahornsirup ration, optional

Zubereitung:

1.
2.

In einem Topf die Milch erhitzen, bis sie fast kocht.

Die gewaschene Hirse und eine Prise Salz hinzufligen und gut umrih-
ren.

Die Hitze reduzieren und den Brei 10-15 Minuten kocheln lassen, bis
die Hirse weich ist und die gesamte Flussigkeit aufgenommen hat. Ge-
legentlich umriihren, um sicherzustellen, dass nichts anbrennt.

Wahrend die Hirse kocht, kannst du die Mandarine schalen und in
kleine Stlicke schneiden.

Wenn die Hirse fertig gekocht ist, vom Herd nehmen und Ahornsirup
und geriebene Kokosnuss unterriihren.

Den Hirsebrei in eine Schiissel geben, mit Mandarinenstiicken garnie-
ren und nach Wunsch mit frischen Himbeeren und Minzblattern deko-
rieren. Guten Appetit.
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Bananen-Hafer-Kekse

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 unreife Banane, zerdriickt e 1/2TL Backpulver

e 40 g Haferflocken e 1TL Vanilleextrakt

e 1EL Kokosmilch e Einige gehackte Erdbeeren,
e 1TLAhornsirup zum Garnieren

e 1PriseSalz

Zubereitung:

1. Heize deinen Ofen auf 180 Grad vor. Lege ein Backblech mit Backpa-
pier aus.

2. Ineiner Schissel die zerdriickte unreife Banane, Haferflocken, Kokos-
milch, Ahornsirup, Salz, Backpulver und Vanilleextrakt miteinander
vermischen.

3. Formeausdem Teig5 gleichmaRige Kekse und lege sie auf das vorbe-
reitete Backblech.

4, Garniere die Kekse mit den gehackten Erdbeeren, indem du sie leicht
in den Teig driickst.

5. Backe die Kekse fiir 10 bis 12 Minuten oder bis sie fest und leicht gold-
braun sind.

6. Nimm die Kekse aus dem Ofen und lass sie auf dem Blech auskiihlen.
Sie werden beim Abkiihlen noch etwas fester. Guten Appetit.
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Suppen

Karotten-Ingwer-Suppe

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 3 Karotten, gewaschen und e 1 Prise Pfeffer
in Scheiben geschnitten e Einige Blatter Petersilie, fein
e 1cmfrischer Ingwer, fein ge- gehackt
hackt e 1EL Schnittlauch, fein ge-
e 1EL natives Olivendl extra hackt
e 200 ml laktosefreie Milch e 1EL Kiirbiskerne zum Gar-
e 1EL Ahornsirup nieren
e 1 Prise Salz

Zubereitung:

1.

In einem mittelgrofRen Topf das Olivendl erhitzen und die Karotten-
scheiben zusammen mit dem fein gehackten Ingwer darin fiir etwa 5
Minuten anbraten, bis die Karotten weich sind.

Die laktosefreie Milch hinzufligen und zum Kochen bringen. Dann den
Ahornsirup, Salz und Pfeffer einriihren und alles zusammen flir wei-
tere 10 Minuten auf mittlerer Hitze kocheln lassen.

Mit einem Purierstab oder in einem Mixer die Suppe piirieren, bis sie
glatt und cremig ist. Sollte die Konsistenz zu dick sein, kannst du noch
ein wenig Wasser hinzufligen.

Die Suppe in eine Schiissel geben, mit Petersilie, Schnittlauch und
Kurbiskernen garnieren und servieren.
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Spinat-Piireesuppe mit Griinkohl

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 100 gfrischer Spinat, gewa- e 300 ml laktosefreie Milch
schen und grob gehackt e 1TL Schnittlauch, fein ge-

e 50 g Grunkohl, gewaschen, hackt
Mittelrippe entfernt und e Salz und Pfeffer nach Ge-
grob gehackt schmack

e 1kleine Kartoffel, geschalt e 1EL Petersilie, fein gehackt,
und gewiirfelt zum Garnieren

e 1/2 Zucchini, gewiirfelt e 1EL Kiirbiskerne, optional

e 2 EL natives Olivendl extra zum Garnieren

Zubereitung:
1. Ineinem Topf das Olivendl erhitzen. Kartoffel- und Zucchiniwiirfel da-
rin fr ca. 5 Minuten andlinsten, bis sie leicht goldbraun sind.

2. Spinat und Griinkohl hinzufligen und fur weitere 2 Minuten diinsten,
bis der Spinat welk ist.

3. Mitder laktosefreien Milch abléschen und zum Kochen bringen.

4. Die Suppe auf kleiner Flamme fiir etwa 10 Minuten koécheln lassen, bis
die Kartoffelstiicke weich sind.

5. Vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer oder in einem Standmi-
xer purieren, bis die Suppe cremig und klumpenfrei ist.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den gehackten Schnittlauch
unterrihren.

7. Ineine Schussel gieRen, mit Petersilie und optional mit Kiirbiskernen
garnieren.
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