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KAPITEL 1

Fruhstiick & Bowls

6 Rezepte
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REZEPT 01 - FRUHSTUCK

Beeren-Leinsamen-Bowl

S Portionen1 O Zubereitung 10 Min  Schwierigkeit % vc v vc ¢

Zutaten
= 150 g Naturjoghurt oder Skyr
= 100 g gemischte Beeren
= 1 EL geschrotete Leinsamen
1 TL Flohsamenschalen
1 TL Chiasamen

Zimt nach Geschmack

Zubereitung

1. Joghurt in eine Schale geben.

Beeren daraufsetzen.

Lein-, Floh- und Chiasamen dariiberstreuen.

5 Minuten quellen lassen.

AR Sl o

Mit Zimt abschmecken.

Darm-Tipp: Lein- und Flohsamen sind reich an 16slichen Ballaststoffen und quellen mit
Fliissigkeit auf. Dazu mindestens 300 ml Wasser trinken; die Ballaststoffmenge bei ungewohnter
Zufuhr zunachst gering halten und langsam steigern.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Transformation nach Anpassung (kleine Beerenmenge, magerer
Joghurt, Chia erst ab Stabiphase).
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REZEPT 02 - FRUHSTUCK

Apfel-Zimt-Hafer-Friihstiick

S Portionen1 O Zubereitung 10 Min  Schwierigkeit % vc v vc ¢

Zutaten

= 50 g zarte Haferflocken
= 200 ml Milch oder Pflanzendrink
1 Apfel, gewtirfelt

= 1 TL geschrotete Leinsamen

s Zimt

Zubereitung

1. Haferflocken mit Milch kurz aufkochen oder quellen lassen.
2. Apfelwiirfel unterheben.

3. Leinsamen einriihren.

4. Mit Zimt bestreuen.

Darm-Tipp: Hafer liefert Beta-Glucane, eine Form 16slicher Ballaststoffe, und der Apfel bringt
natiirliche Siife und Ballaststoffe mit.

Stoffwechselkur-Kompatibilitat: Nicht fiir die Transformationsphase (Hafer/Apfel =
Kohlenhydrate); erst in der Integrationsphase.
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REZEPT 03 - GETRANK / FRUHSTUCK

Kefir-Beeren-Drink

S Portionen 1 O Zubereitung 5 Min  Schwierigkeit % v« 7 ¢ ¥

Zutaten
= 250 ml Naturkefir
= 100 g Beeren
= 1 TL Leinol

= etwas frischer Ingwer (optional)

Zubereitung
1. Alle Zutaten in den Mixer geben.
2. Glatt piirieren.

3. Sofort trinken.

Darm-Tipp: Naturkefir enthélt lebende Kulturen und bringt fermentierte Vielfalt in den
Speiseplan.

Stoffwechselkur-Kompatibilitat: Transformation nach Anpassung (magerer Kefir, kleine
Beerenmenge).
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REZEPT 04 - FRUHSTUCK / LEICHTES HAUPTGERICHT

Gemiise-Omelett

S Portionen1 O Zubereitung 15 Min  Schwierigkeit * % 7 < ¢

Zutaten
= 3 Eier
100 g Blattspinat

50 g Champignons
15 Zwiebel

frische Krauter
Pfeffer

Zubereitung

1. Zwiebel und Pilze anbraten.

Spinat kurz zusammenfallen lassen.
Eier verquirlen, wiirzen und aufgiefSen.

Bei milder Hitze stocken lassen.

AR Sl o

Mit Krautern bestreuen.

Darm-Tipp: Spinat und Pilze liefern Ballaststoffe, Eier hochwertiges Protein.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Fiir die Transformation geeignet (mit 1 Ei pro Tag plus Eiklar).
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REZEPT 05 - FRUHSTUCK / MEAL PREP

Overnight Oats

S Portionen1 O Zubereitung 5 (+ iiber Nacht) Min ~ Schwierigkeit % ¢ v¢ vc 5%

Zutaten
= 50 g Haferflocken
= 150 ml Milch oder Pflanzendrink
= 1 EL Chiasamen

80 g Beeren

s Zimt

Zubereitung
1. Haferflocken, Milch und Chia verriihren.
2. Uber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen.

3. Am Morgen mit Beeren und Zimt toppen.

Darm-Tipp: Hafer und Chia liefern Ballaststoffe und quellen mit Fliissigkeit auf — dazu
ausreichend trinken.

Stoffwechselkur-Kompatibilitat: Nicht fiir die Transformationsphase (zu kohlenhydratreich); erst
in der Integrationsphase.
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REZEPT 06 - BOWL / HAUPTGERICHT

Darmbalance-Bowl

S Portionen2 O Zubereitung 30 Min  Schwierigkeit % % % 7 ¢

Zutaten
= 100 g Buchweizen oder Quinoa
= fermentiertes Gemiise
= Blattgriin
= Gurke
= 1 EL Kiirbiskerne

= Tahin-Dressing

Zubereitung

1. Buchweizen garen.

2. Alle Komponenten in einer Schale anrichten.
3. Fermentiertes Gemiise und Kerne toppen.

4. Mit Tahin-Dressing betrdufeln.

Darm-Tipp: Kombiniert ballaststoffreiche Zutaten mit fermentierten Komponenten.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Nicht fiir die Transformationsphase (Getreide); ab
Integrationsphase.
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KAPITEL 2

Suppen & Salate

6 Rezepte
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REZEPT 07 - SUPPE

Karotten-Ingwer-Suppe

S Portionen3 O Zubereitung 30 Min  Schwierigkeit * % 7 < ¢

Zutaten

= 400 g Karotten

= 1 Zwiebel

1 Stiick Ingwer

= 700 ml Gemiisebriihe

= etwas Kokosmilch (optional)

s Krauter

Zubereitung

1.

AR Sl o

Zwiebel und Ingwer andiinsten.
Karotten dazugeben.

Mit Briihe aufgieSen und weich kochen.
Fein piirieren.

Nach Wunsch mit etwas Kokosmilch verfeinern.

Darm-Tipp: Ingwer gibt der Suppe eine wiirzige Schérfe, Karotten eine natiirliche SiifSe.

Stoffwechselkur-Kompatibilitdt: Erst ab Stabiphase (gekochte Karotten sind in der

Transformation nicht erlaubt — dort nur roh).
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REZEPT 08 - SALAT / MEAL PREP

Quinoa-Gemiisesalat

S Portionen2 O Zubereitung 25 Min  Schwierigkeit % % v ¢ /¢

Zutaten

= 100 g Quinoa
1 Paprika
1 Gurke

1 Tomate

Petersilie

Zitrone
= 1 EL Olivenol

Zubereitung

1. Quinoa garen und auskiihlen lassen.
2. Gemiise klein wiirfeln.

3. Alles vermengen.

4. Mit Zitrone, Ol und Krautern abschmecken.

Darm-Tipp: Quinoa ist glutenfrei und liefert pflanzliches Eiweill und Ballaststoffe.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Nicht fiir die Transformationsphase (Quinoa = Kohlenhydrate);
erst in der Integrationsphase.
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REZEPT 09 - SALAT / HAUPTGERICHT

Linsensalat

S Portionen2 O Zubereitung 30 Min  Schwierigkeit % % v 7 ¢

Zutaten

= 150 g gekochte Linsen
= 1 Zwiebel
1 Paprika

Petersilie
2 EL Apfelessig
= 1 EL Olivenol

Zubereitung

1. Linsen abtropfen lassen.

2. Zwiebel und Paprika fein wiirfeln.
3. Alles vermengen.

4. Mit Essig-Ol-Dressing abschmecken.

Darm-Tipp: Hiilsenfriichte liefern reichlich Ballaststoffe und pflanzliches Eiweil. Bei
ungewohnter Zufuhr die Menge langsam steigern und ausreichend trinken.

Stoffwechselkur-Kompatibilitdt: Nicht fiir die Transformationsphase (Hiilsenfriichte); erst in der
Integrationsphase.
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REZEPT 10 - SUPPE

Brokkoli-Mandel-Suppe

S Portionen3 O Zubereitung 25 Min  Schwierigkeit * % 7 vc ¢

Zutaten

= 500 g Brokkoli

= 1 Zwiebel

= 700 ml Gemiisebriihe
1 EL Mandelmus
Muskat
Pfeffer

Zubereitung

1. Zwiebel andiinsten.

2. Brokkoli zugeben und mit Briihe weich kochen.
3. Mandelmus einriihren.
4

. Fein piirieren und abschmecken.

Darm-Tipp: Brokkoli liefert Ballaststoffe und sekundére Pflanzenstoffe, Mandelmus eine
cremige Note.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Transformation nach Anpassung (ohne Mandelmus) bzw. ab
Stabiphase (Mandelmus = Fett).
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REZEPT 11 - BEILAGE / SNACK

Fermentierte Gemiiseplatte

S Portionen4 O Zubereitung 15 Min  Schwierigkeit % vy v 5

Zutaten

= Verschiedene frische oder kurz gedampfte Gemiise als Basis
= je 1-2 EL rohes Sauerkraut (unpasteurisiert)
je 1-2 EL Kimchi

eingelegte Gurken ohne Zucker

1-2 EL fermentierte rote Bete

Krauterquark

Zubereitung

1. Basisgemiise auf einer Platte anrichten.

2. Fermentierte Komponenten in kleinen Portionen (je 1-2 EL) danebensetzen.
3. Kréuterquark dazu reichen.
4

. Frisch servieren.

Darm-Tipp: Nicht pasteurisiertes fermentiertes Gemiise kann lebende Milchsadurebakterien
enthalten. Fermentiertes ist oft salzreich — daher nur in kleinen Mengen kombinieren.

Stoffwechselkur-Kompatibilitdt: Fiir die Transformation geeignet (ohne Zuckerzusatz).
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REZEPT 12 - SALAT

Wildkrauter-Salat

S Portionen2 O Zubereitung 15 Min  Schwierigkeit % vc 7y 5¢

Zutaten

» Wildkrauter (Lowenzahn, Rucola, Brennnessel)
= Radieschen

= Gurke

= Apfelessig-Dressing

s Kiirbiskerne

Zubereitung

1. Kréuter waschen und zupfen.
2. Radieschen und Gurke hobeln.
3. Alles vermengen.

4. Mit Dressing und Kernen anrichten.

Darm-Tipp: Wildkrduter bringen herbe Bitternoten und Abwechslung in den Salat.

Stoffwechselkur-Kompatibilitat: Fiir die Transformation geeignet (Ol weglassen, Kiirbiskerne erst
ab Stabiphase).
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KAPITEL 3

Hauptgerichte & Festliches

13 Rezepte
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REZEPT 13 - BEILAGE / LEICHTES HAUPTGERICHT

Fenchel-Zucchini-Pfanne

S Portionen2 O Zubereitung 20 Min  Schwierigkeit * % 7 ¢ ¢

Zutaten
= 1 Fenchelknolle
= 2 Zucchini
= 1 Zwiebel
= 1 EL Olivenol

frische Kriuter

= Zitronensaft

Zubereitung

1. Fenchel und Zucchini in Streifen schneiden.
2. Zwiebel glasig diinsten.

3. Gemiise zugeben und bissfest garen.

4. Mit Zitrone und Krautern abschmecken.

Darm-Tipp: Fenchel bringt ein mild-anisartiges Aroma in die Pfanne.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Fiir die Transformation geeignet (ab Stabiphase mit Ol; in der
Transformation ohne Ol in Wasser diinsten).
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REZEPT 14 - BEILAGE / HAUPTGERICHT

Kiirbis mit Krauter-Dip

S Portionen2 O Zubereitung 35 Min  Schwierigkeit % % v 7 ¢

Zutaten
= 500 g Hokkaidokiirbis
= 1 EL Olivenol
= Rosmarin

150 g Joghurt

frische Kriuter
= Knoblauch

Zubereitung

1. Kiirbis in Spalten schneiden.

2. Mit Ol und Rosmarin im Ofen (200 °C) 25 Min. rosten.
3. Joghurt mit Krautern und Knoblauch verriihren.

4. Kiirbis mit Dip servieren.

Darm-Tipp: Kiirbis liefert Beta-Carotin und ein mild-siifes Aroma.

Stoffwechselkur-Kompatibilitdt: Nicht fiir die Transformationsphase (Kiirbis); erst in der
Integrationsphase.
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REZEPT 15 - BOWL / HAUPTGERICHT

SiiRkartoffel-Kichererbsen-Bowl

S Portionen2 O Zubereitung 35 Min  Schwierigkeit % % v 7 ¢

Zutaten

= 1 SiiBkartoffel
= 150 g Kichererbsen

100 g Babyspinat
1 EL Tahin

Zitrone

Kreuzkiimmel

Zubereitung

1.

AR Sl o

Stikartoffel wiirfeln und im Ofen rosten.

Kichererbsen erwdrmen.

Mit Spinat in einer Schale anrichten.

Tahin mit Zitrone und Wasser zum Dressing verriihren.

Dartibergeben.

Darm-Tipp: Siikartoffel und Kichererbsen liefern komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Nicht fiir die Transformationsphase (SiiRkartoffel,
Hiilsenfriichte); erst in der Integrationsphase.
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REZEPT 16 - HAUPTGERICHT

Gefiillte Paprika

S Portionen4 O Zubereitung 45 Min ~ Schwierigkeit % % v 5¢

Zutaten
= 4 Paprika
= 150 g Hirse oder Reis
= 200 g Gemiise (Zucchini, Zwiebel, Pilze)
= Krauter

= passierte Tomaten

Zubereitung

1. Paprika deckeln und aushohlen.

2. Hirse garen und mit angebratenem Gemiise mischen.
3. Paprika fiillen.

4. In Tomatensauce bei 180 °C 30 Min. backen.

Darm-Tipp: Bunte Paprika liefern viele sekundére Pflanzenstoffe und Ballaststoffe.

Stoffwechselkur-Kompatibilitat: Transformation nach Anpassung (ohne Getreidefiillung,
stattdessen mit magerem Hackfleisch).
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REZEPT 17 - VORSPEISE / HAUPTGERICHT

Auberginen-Rollchen

S Portionen2 O Zubereitung 35 Min  Schwierigkeit % % % 7 /¢

Zutaten
= 1 grofle Aubergine
= 150 g Frischkase
= frische Krauter
= Knoblauch

= Zitronenabrieb

Zubereitung

1. Aubergine ldngs in diinne Scheiben schneiden.
2. Kurz grillen oder im Ofen weich backen.

3. Frischkdse mit Krdutern verriihren.

4. Auf die Scheiben streichen und aufrollen.

Darm-Tipp: Aubergine ist ballaststoffreich und kalorienarm.

Stoffwechselkur-Kompatibilitat: Transformation nach Anpassung (Hiittenkase der Magerstufe
statt Frischkise, ohne Ol).
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REZEPT 18 - BOWL / HAUPTGERICHT

Lachs-Gemiise-Bowl

S Portionen2 O Zubereitung 25 Min  Schwierigkeit * % 7 vc ¢

Zutaten
= 250 g Lachsfilet
= Blattsalat
= 200 g gedampftes Gemiise
= Gurke

= Zitronen-Krauter-Dressing

Zubereitung

1. Lachs garen.

2. Gemiise ddmpfen.

3. Alle Komponenten in einer Schale anrichten.

4. Mit Dressing betrdufeln.

Darm-Tipp: Lachs liefert Protein und langkettige Omega-3-Fettsduren.

Stoffwechselkur-Kompatibilitat: Erst ab Stabilisierungsphase (Lachs ist ein fetter Fisch).
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REZEPT 19 - HAUPTGERICHT

Gemiuse-Curry

S Portionen4 O Zubereitung 35 Min  Schwierigkeit % % v 7 ¢

Zutaten
= 600 g gemischtes Gemiise
= 1 Zwiebel
200 ml Kokosmilch
200 ml Gemiisebriihe
Curry

Kurkuma

= Ingwer

Zubereitung

1. Zwiebel und Ingwer anbraten.

2. Gemiise zugeben.

3. Mit Briihe und Kokosmilch abléschen.
4. Mit Gewlirzen 15 Min. kdcheln.

Darm-Tipp: Kurkuma und Ingwer geben dem Curry ein wiirziges Aroma.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Transformation nach Anpassung (ochne Kokosmilch) bzw. ab
Stabiphase.
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REZEPT 20 - BEILAGE / LEICHTES HAUPTGERICHT

Pilz-Krauter-Pfanne

S Portionen2 O Zubereitung 20 Min  Schwierigkeit * % 7 ¢ ¢

Zutaten
= 400 g gemischte Pilze
= 1 Zwiebel
Knoblauch

Petersilie

Thymian
Pfeffer

Zubereitung
1. Zwiebel und Knoblauch andiinsten.
2. Pilze zugeben und goldbraun braten.

3. Mit Krautern wiirzen.

Darm-Tipp: Pilze liefern Ballaststoffe (Beta-Glucane) und ein herzhaftes Aroma.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Fiir die Transformation geeignet (in Wasser statt Ol braten).
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REZEPT 21 - HAUPTGERICHT / BEILAGE

Mediterranes Ofengemiise

S Portionen4 O Zubereitung 35 Min  Schwierigkeit % % v 7 ¢

Zutaten
= 2 Zucchini
2 Paprika
1 Aubergine
1 Fenchel
Krauter der Provence
= 2 EL Olivenol

Zubereitung
1. Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. Mit Ol und Krautern mischen.
3. Bei 200 °C 25 Min. rosten.

Darm-Tipp: Eine bunte Gemiisemischung bringt Abwechslung und viele sekundére
Pflanzenstoffe.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Fiir die Transformation geeignet (ab Stabiphase mit Ol; in der
Transformation olfrei).
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REZEPT 22 - HAUPTGERICHT

L.achs mit Krauterkruste

S Portionen2 O Zubereitung 30 Min  Schwierigkeit % % % 7 ¢

Zutaten

= 2 Lachsfilets
frische Krauter
1 TL Senf
Zitronenabrieb
Pfeffer

Zubereitung
1. Lachs mit Senf bestreichen.

2. Kréuter und Zitronenabrieb aufstreuen.
3. Bei 180 °C 15-18 Min. backen.

Darm-Tipp: Lachs liefert Protein und langkettige Omega-3-Fettsduren.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Erst ab Stabilisierungsphase (fetter Fisch).
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REZEPT 23 - HAUPTGERICHT

Gefiillte Aubergine Deluxe

S Portionen4 O Zubereitung 50 Min  Schwierigkeit % % % 7 /¢

Zutaten

= 2 Auberginen
300 g mageres Hackfleisch oder Gemiise
1 Zwiebel

passierte Tomaten

Krauter

etwas Kase

Zubereitung

1. Auberginen halbieren und aushéhlen.

2. Fiillung aus Hack, Zwiebel und Auberginenfruchtfleisch anbraten.
3. Auberginen fiillen.

4. Mit Tomaten und Kése bei 180 °C 30 Min. backen.

Darm-Tipp: Aubergine liefert Ballaststoffe, mageres Hackfleisch hochwertiges Protein.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Transformation nach Anpassung (mageres Hack, magerer Kase,

Tomaten sparsam).
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REZEPT 24 - HAUPTGERICHT / FESTLICH

Gemiise-Tarte

S Portionens O Zubereitung 55 Min  Schwierigkeit * % % % ¢

Zutaten
= Vollkorn-Tarteboden
= 3 Eier
= 150 g Sauerrahm
= Zucchini, Paprika, Tomate

s Krauter

Zubereitung

1. Boden in die Form legen.

2. Gemiise fein schneiden.

3. Eier mit Sauerrahm verquirlen.
4. Gemiise und Guss einfiillen.

5. Bei 180 °C 35 Min. backen.

Darm-Tipp: Der Vollkornboden bringt zusétzliche Ballaststoffe in ein festliches Gericht.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Nicht fiir die Transformationsphase (Getreideboden); erst in der
Integrationsphase.
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REZEPT 25 - MENU / FESTLICH

Festliches Darmkur-Menii

S Portionen4 O Zubereitung 75 Min  Schwierigkeit s % % % %

Zutaten
= Vorspeise: Rote-Bete-Carpaccio mit Krautern
= Hauptgang: Ofengemiise mit magerem Fisch
= Dessert: Kefir-Beeren-Creme

» frische Kréuter, Zitrone

Zubereitung

1. Rote Bete hauchdiinn hobeln und marinieren.
2. Gemiise und Fisch im Ofen garen.

3. Kefir mit Beeren zu einer Creme verriihren.
4

. In drei Gédngen servieren.

Darm-Tipp: Ein leichtes Menii mit ballaststoffreicher Rote Bete und fermentiertem Kefir.

Stoffwechselkur-Kompatibilitit: Transformation nach Anpassung (Portionsgroffen und

Beerenmenge anpassen; Rote Bete nur roh).
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EXTRA

Wochenplan

Tag Friihstiick Mittag Abend
Mo Beeren-Leinsamen-Bowl Quinoa-Gemiisesalat Fenchel-Zucchini-Pfanne
Di Overnight Oats Karotten-Ingwer-Suppe Pilz-Krauter-Pfanne
Mi Kefir-Beeren-Drink Linsensalat Mediterranes Ofengemiise
Do Gemiise-Omelett Brokkoli-Mandel-Suppe Gefiillte Paprika
Fr Apfel-Zimt-Hafer-Friihstiick Wildkrauter-Salat Lachs-Gemiise-Bowl
Sa Darmbalance-Bowl Stfkartoffel-Kichererbsen- Gemiise-Curry
Bowl
So Beeren-Leinsamen-Bowl Fermentierte Gemiiseplatte Festliches Darmkur-Menti

Ballaststoffe schrittweise steigern und tiber den Tag ausreichend trinken (Wasser, ungestiliter Tee).

© 2026 selbstbestimmt-und-stark.de

Freie Weitergabe innerhalb der Community erwiinscht — bitte vollstdndig und unverdndert weitergeben.



https://selbstbestimmt-und-stark.de/

EXTRA

Einkaufsliste

Gemiise & Krauter

[] Karotten, Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer

[] Fenchel, Zucchini, Brokkoli, Paprika

[] Aubergine, Kiirbis (Hokkaido), Siifkartoffel
[] Champignons/Pilze, Spinat, Gurke, Tomaten
[] Radieschen, Rote Bete, Blattsalat, Wildkriuter

Obst

[] Beeren (Heidel-, Him-, Brombeeren)

[] Apfel, Zitrone

Eiweil} - Fisch & Fleisch
[] Eier
[ Lachsfilet, magerer Fisch
[] mageres Hackfleisch

Milchprodukte & Fermentiertes
[] Naturjoghurt / Skyr, Kefir
[] Frischkise, Krauterquark

[] Sauerkraut, Kimchi, fermentierte Rote Bete (roh)

Korner & Vorrat
[] Haferflocken, Quinoa, Buchweizen
[l Hirse oder Reis, Linsen, Kichererbsen
[] Vollkorn-Tarteboden

Samen, Niisse & Ol
[l Leinsamen, Flohsamenschalen, Chiasamen
[] Kiirbiskerne, Mandelmus, Tahin
[] Leindl, Olivendl

Gewiirze & Sonstiges
[] Zimt, Kurkuma, Curry, Muskat, Kréuter der Provence
[] Apfelessig, Senf, Gemiisebriihe

[] passierte Tomaten, Kokosmilch (optional)
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