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56 Brot, Brötchen & Müsli
Gebäck mit langer Teigruhe sowie sanfte Porridges 
und Müslis beruhigen den Magen schon morgens.

68 Aufstriche
Nicht nur das Brot selbst, sondern auch das Topping 
kann im Magen für Turbulenzen sorgen. Diese 
Aufstriche nicht.

74 Suppen & Eintöpfe
Eine warme Kraftbrühe wirkt manchmal Wunder, 
wenn der Magen wieder rebelliert.

94 Hauptgerichte
Egal ob vegetarisch, mit Fleisch oder Fisch - diese 
Gerichte mit verträglichen Zutaten tun Ihrem 
empfindlichen Magen gut.

136 Salate & Snacks
Vor allem Rohkost verträgt ein angeschlagener 
Magen oft nicht gut. Probieren Sie deshalb 
mal Rote-Bete-Fenchel-Salat oder bunten 
Couscoussalat.

154 Meal Prep
Salat im Glas und herzhafte Muffins versetzen 
Ihren Magen auch unterwegs nicht in Stress.

174 Süßes
Auf ein kleines Dessert mag man ungern verzichten. 
Naschen Sie Nusskugeln, Grießbrei und 
Aprikosen-Quark-Kuchen.
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