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FÜR UNBESCHWERTEN GENUSS 
42 FRÜHSTÜCK UND ZWISCHENMAHLZEITEN 

Porridge, Müsli und Kartoffelbrötchen wecken den 
Darm schon morgens ganz sanft 

72 SUPPEN 
Viel Gemüse, nach Wunsch püriert, sorgt mit 
löslichen Ballaststoffe für gute Stimmung 
im Bauch 

86 VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE 
Auch ohne Fisch und Fleisch können Sie sich mit 
hochwertigem Eiweiß versorgen 

102 FLEISCH 
Wir laden Sie ein auf eine Bauchschmeichler-Reise 
von Europa, durch den Orient bis nach Asien 

118 FISCH 
Knusprig, deftig, mild - alles geht, auch wenn der 
Darm Probleme macht 

138 ZWISCHENMAHLZEITEN AM NACHMITTAG 
Verbote gibt es nicht! Achten Sie einfach auch beim 
Süßen darauf, was Ihrem Bauch gut tut 

152 ABEND UND BÜRO 
Salate und Dips mit Gemüsesticks sind eine prima 
Alternative zur kohlenhydratreichen Stulle 


