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VORWORT

DAS MUSSEN SIE WISSEN

Wie unser Darm funktioniert

Unsere Verdauung

Das Darmsystem

Stuhl und Stuhigang

Die Darmflora

Wie Sie Ilhren Darm unterstiitzen konnen
Eine vollwertige Ernahrung

Unerlasslich: Bewegung und Entspannung
Der Darm: Storungen und Erkrankungen
Erkrankungen des Diinndarms
Erkrankungen des Dickdarms

Allgemeine Darmprobleme

111 REZEPTE FUR EINEN GESUNDEN DARM
Willkommen im Rezeptteil
Friihstiick

Snacks und Drinks

Suppen

Salate

Hauptgerichte
Vegetarische Gerichte
Fleischgerichte
Fischgerichte

Brot, Brotchen und Kuchen
SiiBes und Desserts

Rezeptregister
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