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Einleitung/Danksagung

Das Reizdarmsyndrom ist ein groSes Problem unserer heuti-
gen Zeit. Immer mehr Menschen leiden unter den typischen
Symptomen wie Verdauungsbeschwerden oder Krampfen.
Nur in den wenigsten Fallen kann bei einem Besuch beim Arzt
fiir diese Beschwerden jedoch eine Ursache gefunden werden.

Der Leidensweg der Betroffenen dauert oftmals viele Jahre
und in der Regel lasst sich eine Diagnose nur durch auf-
wendige Untersuchungen und durch den Ausschluss ver-
schiedener anderer Krankheiten feststellen.

Eine grundsatzliche Heilung dieses Krankheitsbildes ist je-
doch noch nicht moglich, da es sich um eine Funktionssto-
rung des Darms handelt. Der Darm nimmt jedoch in Bezug
auf unsere Gesundheit einen wichtigen Stellenwert ein. So
lasst sich die Entstehung vieler Erkrankungen nicht nur auf
eine gestorte Darmflora zuriickfiihren, sondern unser Darm
hat auch einen signifikanten Einfluss auf unsere psychische
Gesundheit.

Viele Beschwerden des Reizdarms konnen jedoch mit einer
gezielten Erndhrung gelindert werden. Umso mehr freut es
mich, dass Sie sich fiir den Kauf dieses Buches entschieden
haben. In diesem mochte ich Thnen nicht nur das Thema
Reizdarm detaillierter vorstellen, sondern IThnen auch prakti-
sche Tipps fiir eine gesunde Erndhrung bei einem
Reizdarmsyndrom geben. Ich freue mich Sie auf Threm Weg
in ein beschwerdefreies Leben begleiten zu diirfen und wiin-
sche Thnen viel Spall beim Zubereiten und Kochen der Re-
zepte.

Uber die Autorin
Als Erndhrungswissenschaftlerin liegt mir das Thema ge-

sunde und vor allem darmfreundliche Ernahrung besonders
am Herzen. Viele Jahre lang, litt ich unter den typischen




Reizdarm-Syndromen, ohne wirklich zu wissen, was sich da-
hinter verbirgt.

Erst als ich mich ein wenig intensiver mit dem Thema be-
schaftigte, wurde mir klar, dass meine Bauchschmerzen und
Verdauungsprobleme auf diese Funktionsstorung zuriickzu-
fithren sind. Aber mehr noch: Ich erkannte zudem, dass auch
viele andere korperliche Beschwerden wie Kopfschmerzen,
depressive Verstimmungen oder Schlafstorungen ihre Ursa-
che in dem Reizdarmsyndrom haben.

In den vielen Jahren wurde mein Leidensdruck immer gro-
Ber. Ich absolvierte viele Arztbesuche und lie8 etliche Unter-
suchungen iiber mich ergehen. Irgendwann stand dann die
Diagnose Reizdarm im Raum.

Die Behandlungsmoglichkeiten der klassischen Schulmedizin
sind fiir dieses Krankheitsbild aufgrund der individuellen
Auspragung sehr eingeschrankt. Es gibt einfach keine allge-
meingiiltige Behandlung gegen Reizdarm. So suchte ich selbst
einen Weg, um mein Leiden zu lindern. Ich fand heraus, dass
eine gezielte Ernahrung nicht nur die Beschwerden lindert,
sondern mir auch meine Lebensqualitat zuriickbrachte.

Aus diesem Beweggrund habe ich dieses Buch geschrieben.
Mein Anliegen ist es nicht nur iiber das Reizdarmsyndrom zu
informieren, sondern den Betroffenen Moglichkeiten aufzu-
zeigen, wie die eigene Ernahrung darmfreundlich gestaltet
werden kann, ohne dabei auf den Genuss verzichten zu miis-
sen. Denn auch Sie konnen endlich wieder beschwerdefrei le-
ben — versprochen!

Wie funktioniert die Verdauung?

Jeden Tag nehmen wir eine Vielzahl unterschiedlicher Nah-
rungsmittel zu uns. Diese werden dann in unserem Korper
verdaut. Wahrend der Verdauung werden die aufgenomme-
nen Lebensmittel in verwertbare Bausteine umgewandelt.




Denn schlieBlich sind die Lebensmittel in der Form, in der wir
sie liber den Mund aufnehmen, nicht oder nur in geringem
MaB fiir den Korper verwertbar.

Die Nahrung muss also in kleinere Bestandteile zerlegt wer-
den, so dass diese vom Blut bzw. den Lymphen aufgenommen
werden konnen. Auf diese Weise gelangt die zerlegte Nahrung
dann in unseren Stoffwechsel.

Fiir den Vorgang der Verdauung werden verschiedene physi-
kalische, enzymatische und chemische Prozesse benotigt.
Doch lassen Sie uns das ein wenig genauer ansehen.

Verdauung beginnt im Mund

Im Mund wird die Nahrung mechanisch zerkleinert. Das
Kauen fiihrt auch dazu, dass der Geschmack besser wahrge-
nommen wird. Zusatzlich wird durch das Kauen die Speichel-
bildung angeregt, wahrend zeitgleich die Magensaftsekretion
initiiert wird. Sowohl die Speichelbildung wie auch die Ma-
gensaftsekretion sind wichtig fiir eine gute Verdauung. Aus
diesem Grund ist es besonders wichtig, dass wir unsere Mahl-
zeiten langsam und in aller Ruhe zu uns nehmen. Das Schlin-
gen von Essen fiihrt unter anderem dazu, dass wir mehr Luft
aufnehmen. Daraus wiederum resultieren Blahungen oder
Schmerzen. Indem wir unser Essen einspeicheln und zermal-
men, beginnt unsere Verdauung zu arbeiten. Anschliefend
wird die chemische und mechanische Spaltung im Magen und
den einzelnen Darmabschnitten fortgesetzt.

Dabei ist aber vor allem der Darm besonders wichtig.

Der Darm ist fiir die Verdauung unerlisslich

In Bezug auf die Verdauung unserer Nahrung nimmt der
Darm einen ganz besonders wichtigen Stellenwert ein. Er ist
schlichtweg der wichtigste Teil des gesamten Verdauungs-
traktes. Dabei wird der Darm in Diinndarm und Dickdarm




unterschieden. Zum Diinndarm gehoren Zwolffingerdarm,
Leerdarm und Krummdarm, wahrend sich der Dickdarm aus
Blinddarm, Grimmdarm oder Colon und den Mast- oder End-
darm zusammensetzt.

Portionsweise gelangt der Nahrungsbrei vom Magen in den
oberen Diinndarm. Fiir die weitere Verdauung werden die
Verdauungssifte des Diinndarms benotigt. Diese setzen sich
aus der Gallenfliissigkeit und dem Saft der Bauchspeichel-
driise zusammen. Wihrend der Nahrungsbrei durch den
Diinndarm durchrutscht, werden die Nahrstoffe durch die
Zotten der Darmschleimhaut aufgenommen. Nach dem
GroBteil der Spaltungs- und Verdauungsarbeit gelangen die
Reste der Nahrung in den Dickdarm. Dort werden sie zu einer
gleitfahigen Masse eingedickt. Der Dickdarm liegt im Bauch-
raum.

Aus diesem Grund muss die Stuhlwalze erst aufwirts, an-
schlieBend seitwirts und abschlieBend abwirts transportiert
werden. Sofern der Stuhl zu schnell durchrutscht oder wird
zu wenig Wasser entzogen bzw. im Darm gebunden, kommt
es zu Durchfall. Verstopfung kann hingegen immer beobach-
tet werden, sofern die Stuhlmasse zu fest ist, da beispielsweise
zu wenig Wasser und Luft gebunden wurde.

Beschwerden des Stuhlgangs konnen vor allem in den Kurven
unter dem linken und rechten Rippenbogen auftreten. Es
kann zu ziehenden oder stechenden Schmerzen kommen. In
den meisten Fillen sind Luftansammlungen in diesen Darm-
bereichen das Problem. Es kommt zu einer Druckerh6hung
und der Stuhl kann nicht ungehindert gleiten.

Deshalb ist es wichtig sich beim Essen vor allem Zeit zu lassen
und regelmaBige Mahlzeiten zu sich zu nehmen.

Vor allem im Hinblick auf die Gesundheit des Diinn- und
Dickdarms lasst sich diese mit der richtigen Ernahrung posi-
tiv beeinflussen.
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Ausloser und Ursachen eines
Reizdarmsyndroms

Durch verschiedene Forschungen und wissenschaftliche Un-
tersuchungen konnten bislang verschiedene Reizdarm-Sub-
typen identifiziert werden. Die Unterschiede lassen sich vor
allem in den Beschwerden finden. Mediziner gehen mittler-
weile davon aus, dass es das EINE Reizdarmsyndrom nicht
gibt. Vielmehr werden verschiedene Faktoren als Ursache fiir
die Entstehung eines Reizdarms aufgefiihrt. Dementspre-
chend konnen die Ausloser auch abweichende krankma-
chende Prozesse im Darm auslosen.

Zu den wichtigsten Auslosern und Ursachen gehoren:

e gestorte Darmperistaltik

e erhohte Durchlassigkeit der Darmschleimhaut

e Infektionen des Magen-Darm-Trakts

e gestorter Serotoninhaushalt

e gestorte Darmflora

e Stress, psychische und seelisch belastende Faktoren
e andere Erkrankungen

Gestorte Darmperistaltik

In diesem Fall ist die Darmbewegung gestort. Diese wird tiber
ein eigenstandiges Nervensystem der Darmwand gesteuert.
Dieses spezielle Nervensystem wird auch gerne als Bauchhirn
bezeichnet. Bei einem Reizdarm werden durch das Bauchhirn
fehlerhafte Anweisungen an die Darmmuskulatur gegeben.

So ziehen sich die Muskeln zu schnell, zu langsam oder auch
zum falschen Zeitpunkt zusammen, wihrend zeitgleich eine
richtige Entspannung nicht mehr moglich ist. Wird der Nah-
rungsbrei zu schnell transportiert, kommt es zum typischen
Reizdarm-Durchfall.

Im Gegensatz dazu kann es bei einer zu langsam arbeitenden
Muskulatur zu Verstopfung und Kriampfen kommen. Zwei
Symptome, die ebenfalls typisch bei Reizdarm sind.
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Erhohte Durchlassigkeit der
Darmschleimhaut

Reizdarm-Symptome werden auch dann ausgelost, sofern die
Darmschleimhaut eine zu hohe Durchlassigkeit aufweist. Alle
benachbarten Zellen der Darmschleimhaut sind mit einer so-
genannten Haftbriicke miteinander verbunden. Auf diese
Weise kann die Verbindung der einzelnen Zellen dicht ver-
schlossen werden. So konnen keine Fremdstoffe oder Krank-
heitserreger zwischen den Zellen hindurchgelangen. Bei ei-
nem Reizdarm bauen sich diese Haftbriicken schneller ab.
Auf diese Weise sind die Zellen nicht mehr fest miteinander
verbunden und so wird auch die Barrierefunktion der Darm-
schleimhaut geschwicht. Fremdstoffe und Co. konnen die
Darmschleimhaut leichter passieren und mogliche Immunre-
aktionen hervorrufen.

Infektionen des Magen-Darm-Trakts

Auch eine Infektion des Magen-Darm-Traktes kann die Ent-
stehung eines Reizdarms begiinstigen. So ist dieses Krank-
heitsbild vor allem bei starkem Durchfall zu beobachten, der
infolge einer Infektion mit dem Bakterium Campylobacter
jejuni einhergeht.

Gestorter Serotoninhaushalt

Es wird vermutet, dass auch der Serotoninhaushalt einen Ein-
fluss auf die Entstehung des Reizdarmsyndroms hat. Durch
diesen Botenstoff sind wir unter anderem in der Lage
Schmerzen wahrzunehmen.

Bei einem Reizdarm ist das Nervensystem des Darms akti-
viert und lasst sich nicht mehr optimal regulieren. So kann
auch nicht gesteuert werden, wie viel Serotonin ausgeschiittet
wird.

Auf diese Weise nehmen Reizdarm-Patienten den eigenen
Darm und die damit verbundenen Schmerzen deutlicher
wahr.
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Gestorte Darmflora

Ein Ungleichgewicht in der Darmflora begiinstigt ebenfalls
die Entstehung eines Reizdarms.

Fiir eine optimale Funktionsweise bendtigt der Darm eine na-
tiirliche Mischung aus niitzlichen Bakterien.

Ohne diese Balance gerat der Darm sprichwortlich aus der
Bahn und die Funktionsweise wird beeintrachtigt.

So kommt es unter anderem zu einer verstarkten Gasbildung.

Eine gestorte Darmflora lasst sich unter anderem auf die Ein-
nahme von Medikamenten, sowie auf einen Magen-Darm-Ef-
fekt zuriickfiihren.

Aber auch eine unvorteilhafte Ernahrungsweise kann das
Gleichgewicht im Darm zerstoren.

Stress, psychische und seelisch
belastende Faktoren

Stress, Angst, Kummer oder andere psychische Belastungen
gelten nicht nur als Ausloser fiir das Reizdarmsyndrom, son-
dern konnen die damit verbundenen Symptome auch ver-
schlimmern.

So kann bei vielen Betroffenen eine deutliche Verbesserung
der Beschwerden beobachtet werden, sofern die psychischen
Belastungen nachlassen.

Dabei sollte berticksichtigt werden, dass vor allem akuter
Stress einen signifikanten Einfluss auf den Magen-Darm-
Trakt besitzt und diesen in negativer Weise verandern kann.

Es lasst sich in diesem Zusammenhang nicht nur eine stei-
gende Magensaftproduktion beobachten, sondern auch die
Darmbewegungen nehmen deutlich ab, wahrend sich die Im-
munreaktion im Darm verandert.
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Andere Erkrankungen

Mittlerweile lasst sich auch ein Zusammenhang mit gleichzei-
tig auftretenden Erkrankungen beobachten.

Einige Patienten entwickeln zusatzlich einen Reizdarm.

Zu den haufigsten Erkrankungen in diesem Zusammenhang
gehoren:

e Angststorungen

e Depressionen

e Fatigue-Syndrom

e chronische (Kopf-)Schmerzen

e Fibromyalgie

e chronisches Erschopfungssyndrom

Haufig lasst sich zudem beobachten, dass die Symptome bei
einem Reizdarm durch verschiedene Lebensmittel verschlim-
mert werden.

Symptome eines Reizdarms und wie
man diesen vorbeugen sollte

Bei dem Krankheitsbild des Reizdarms lassen sich ganz un-
terschiedliche Symptome beobachten.

In den meisten Féllen treten Bauchschmerzen und ein allge-
meines Unwohlsein auf. Zusatzlich kann der Reizdarm auch
von StuhlunregelmaBigkeiten in Form von Durchfall und Ver-
stopfung begleitet werden.

Typisch fiir die Funktionsstorung sind auch Blahungen und
Vollegefiihl, sowie Kopf-, Gelenk- und Riickenschmerzen.

Dartiber hinaus lassen sich bei vielen Reizdarm-Patienten:

e weicher Stuhl, sofern der Schmerz beginnt
e haufiger Stuhlgang

e nachlassender Schmerz nach Stuhlgang

e sichtbarer Blihbauch
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e Schleimbeimengungen im Stuhl
e unvollstindige Stuhlentleerung

beobachten.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang ebenfalls, dass in der
Regel vier Reizdarm-Typen unterschieden werden:

e Verstopfungs-Typ

e Durchfall-Typ

e Schmerz-Typ

e Bliahungs-Typ
Es kann aber, neben den Hauptformen, auch zu sogenannten
Mischtypen kommen. Ebenfalls ist es nicht untypisch, dass
einzelne Typen ineinander iibergehen oder sich abwechseln.
So konnen beispielsweise Verstopfung und Durchfall im
Wechsel auftreten.
Vor allem aber die Schmerzen sind bei einem Reizdarm sehr
charakteristisch.
Von den Betroffenen werden die Schmerzen in unterschiedli-
chen Stellen im Bauch wahrgenommen und konnen sich zu-
dem durch einen speziellen Charakter auszeichnen.
So ist ein brennender oder stechenden Dauerschmerz ebenso
moglich wie krampfartige Schmerzen in Wellen, Seiten-
stechen-artige Schmerzen oder ein dumpfer Schmerz, der oft-
mals von einem standigen Druckgefiihl im Unterbauch be-
gleitet wird.
In der Regel entstehen die Schmerzen bei einem Reizdarm
durch die gereizte Darmschleimhaut sowie durch die Deh-
nung der Darmwand aufgrund der vermehrten Gasbildung.

Vorbeugung der Reizdarm-Symptome

Fiir jeden Reizdarm-Patienten ist es wichtig zunachst einmal
herauszufinden, welche Ausloser den Beschwerden zugrunde
liegen. Reagiert der Darm besonders empfindlich auf Stress
oder andere psychische Belastungen oder sind vielleicht sogar
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bestimmte Lebensmittel schuld? Aus diesem Grund emp-
fiehlt sich das Fiihren eines Tagebuches, um die Zusammen-
hange zu ergriinden.

Ebenfalls ist es ratsam die Mahlzeiten langsam und entspannt
einzunehmen. Auch kleinere Portionen sollten favorisiert
werden.

Dafiir empfiehlt es sich mehrere kleinere Mahlzeiten am Tag
zu sich zu nehmen. So lassen sich Verdauungsbeschwerden
ebenfalls leicht vorbeugen.

Ein ganz wichtiger Punkt sind die Genussmittel. Sowohl auf
koffeinhaltige Getranke (Cola, Energy-Drinks), wie auch auf
Alkohol und Nikotin sollte bei einem moglichen Reizdarm
verzichtet werden. Durch diese Genussmittel wird der ge-
samte Verdauungstrakt nur noch zusitzlich belastet und die
Entstehung von Reizdarm-Symptomen wird beglinstigt.

Kaffee ist hingegen in MafBlen erlaubt. Sie sollten nach Mo6g-
lichkeit jedoch zu entkoffeinierten Kaffee greifen. Um mog-
lichst schmerzfrei leben zu konnen, sollte auch regelmafige
Bewegung in den Alltag integriert werden.

Viele Reizdarm-Patienten berichten von einer deutlichen
Verbesserung der Beschwerden, sofern sie einen Spaziergang
unternehmen oder sich leicht sportlich betatigen.

Bewegung ist gut fiir den Darm und bringt diesen in Schwung.

Auch der Stress sollte deutlich reduziert werden. Das klingt
immer leicht, ist aber wichtig.

Es kann hilfreich sein, sich fiir Entspannungstechniken oder
Yoga etc. zu entscheiden und dies regelmaBig zu praktizieren.
Dariiber hinaus sollte auch immer ausreichend Zeit fiir den
Toilettenbesuch eingeplant werden.

Ein wichtiger Punkt, der leider viel zu oft vergessen wird.
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Behandlungsmoglichkeiten eines Reizdarms

Wie bereits erwahnt, lasst sich keine pauschale Behandlung
fiir das Reizdarmsyndrom finden.

In der Regel kann diese Funktionsstorung des Darms auch
nicht wirklich geheilt werden. Betroffene miissen lernen da-
mit umzugehen. Dabei ist es vor allem wichtig herauszufin-
den, durch welche Lebens- oder Erndhrungsumstiande die
Symptome ausgelost werden. Sofern dies erfolgt ist, konnen
gezielte Verhaltensveranderungen oder TherapiemaBnahmen
eingeleitet werden, um die Symptome zu lindern. In einigen
Fallen ist es sogar moglich vollkommen beschwerdefrei zu le-
ben.

Sie miissen also zunichst einmal der Ursache fiir Ihren
Reizdarm auf die Spur kommen. Wenn Sie wissen, welche
Ausloser es sind, die Ihre Beschwerden verursachen, konnen
Sie auch gezielt daran arbeiten.

Aktuell lassen sich je nach Reizdarm-Typ verschiedene Be-
handlungsmoglichkeiten finden. Dazu zihlen unter anderem:

e Pfefferminzol

e Probiotika

e krampflosende Mittel

e Mittel gegen Durchfall bzw. Verstopfung

e Antidepressiva in Kombination mit psychologischer
Behandlung

Pfefferminzol

Mithilfe des Pfefferminzols soll sich die Darmmuskulatur
besser entspannen und den Darm auf diese Weise beruhigen.

Probiotika

Durch den Einsatz von Probiotika kann das Ungleichgewicht
der Darmflora wieder reguliert werden.
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Krampflosende Mittel

Vor allem bei Schmerzen oder Kraimpfen im Bauch kénnen
krampflosende Mittel fiir die Betroffenen eine groB3e Erleich-
terung bringen.

Allerdings sollten diese Medikamente nicht dauerhaft einge-
nommen werden.

Mittel gegen Durchfall bzw. Verstopfung

Ebenso konnen Durchfall oder Verstopfung durch den Ein-
satz von Medikamenten vorriibergehend behandelt werden.

Antidepressiva in Kombination mit psychologischer
Behandlung

Sofern das Reizdarmsyndrom durch eine psychische Erkran-
kung verursacht wird, konnen Antidepressiva in Kombina-
tion mit einer psychologischen Behandlung die Beschwerden
lindern.

In diesem Fall sollte jedoch bedacht werden, dass die meisten
dieser Mittel Nebenwirkungen aufweisen.

Ernidhrung bei Reizdarm

Eine sehr bewidhrte Methode, um den Reizdarm in den Griff
zu bekommen ist die Ernahrungsumstellung.

In den meisten Fallen reagieren Betroffene auf bestimmte Le-
bensmittel, so dass die Beschwerden noch begiinstigt werden.

Im Gegensatz dazu lassen sich aber auch viele Lebensmittel
finden, die bei einem Reizdarm-Schub eine wohltuende Er-
leichterung verschaffen — auf ganz natiirliche Weise.

Dazu ist es jedoch unerlasslich, dass jeder Reizdarm-Patient
fiir sich selbst austestet, welche Lebensmittel dem Korper und
vor allem dem Darm guttun und welche nicht.
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Zusatzlich sollten Sie vor allem in Bezug auf die Erndhrung
die folgenden Tipps beriicksichtigen:

e Essen Sie immer langsam und entspannt. Nehmen Sie
sich ausreichend Zeit fiir Thre Mahlzeiten.

e Versuchen Sie regelmiBig und zu festen Zeiten zu essen.

e Keine lippigen Mahlzeiten am Abend.

e Versuchen Sie keine unnotige Luft zu schlucken.

e Kssen Sie lieber mehrere kleinere Portionen als ein oder
zwei GroBle.

e Sorgen Sie fiir eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr am
Tag.

e Verzichten Sie auf fettige Speisen, starke Gewlirze und
Genussmittel.

e Streichen Sie WeiBmehlprodukte, Fertiggerichte und
Zuckeraustauschstoffe von Threm Speiseplan.

Lebensmittel mit geringem FODMAP Gehalt

Amaranth Mohre

Hafer Pak Choi

Kartoffeln Pastinake
Maismehl Radieschen
Polenta Rettich

Quinoa geschalte Salatgurke
Reis (auch Reiscracker, Sellerie

Reismehl, Reisnudeln) Spinat

Sojamehl Sprossen
Aubergine Steckriibe
Blattsalate (wie Eisbergsa- StiBkartoffel

lat, Feldsalat, Kopfsalat, Tomate

Rucola) Zucchini

Chinakohl Ananas

Fenchel Banane

Ingwer Cantaloupe-Melone
Kohlrabi Clementine

Kirbis Erdbeere

Mangold Galia-Melone
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Heidelbeere
Honigmelone
Himbeere

Kiwi

Mandarine

Maracuja

Pomelo

Chia-Samen
Blauschimmelkise
laktosefreie Buttermilch
Brie

Cheddar

Eier (weichgekocht, Ome-
lette oder Riithrei)

Feta

laktosefreier Frischkése
alter Gouda

Haferdrink

Hartkase

laktosefreier Joghurt
Kokosmilch

laktosefreie Milch und
Milchprodukte (fettarm,
ungestifBt)

laktosefreier Quark
Reisdrink

laktosefreie Schlagsahne
Schnittkase
Hiihnerfleisch

magerer Gefliigelaufschnitt
Pute

Barsch

Dorade

Forelle

Garnelen

Hecht

Hering

Kabeljau

Karpfen

Lachs

Makrele

Muscheln

Die nun folgenden Lebensmittel besitzen einen hohen FOD-
MAP-Gehalt. Aus diesem Grund sollte bei Reizdarm auf den
Verzehr verzichtet werden:

Bulgur

Couscous

Gerste

Gerstengraupen
Hartweizennudeln
frittierte Kartoffelgerichte
(Pommes frites, Kroketten)
grobes Vollkornbrot
Weizen

Artischocke

Blumenkohl

weille Bohnen
Champignons

Chicorée

griine Erbsen
Friihlingszwiebeln
ungeschilte Gurke
Griinkohl
Kichererbsen
Kidneybohnen
Knoblauch
Krauterseitlinge
Lauch

Linsen

Mais

Paprika
Pfifferlinge

Porree
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