- H

N, s
. N Py




UBERSICHT

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

Verandertes Geschmacks- und Geruchsempfinden Seite 8
Empfehlungen gegen Unwohlsein Seite 9
Rat einholen Seite 9

Gewiirzbrot Rote Griitze
Seite 10 Seite 12

Kekse mit Ingwer Nicecream mit Banane
Seite 16 Seite 18

Kefir-Pancakes
Seite 14

SuBes Ingwer-
Zimt-Popcorn
Seite 20




Kalte Erbsensuppe Kérner-Cracker

Ricotta-Dip mit

mit Minze frischen Krautern

Seite 22 el Seite 26

Karotten-Ingwer-Dip Mangorolichen Milchreis mit Pistazie
Seite 28 Seite 30 Seite 32

Abkurzungen

Popsicles Tiefgefrorenes Obst
Seite 34 Seite 38

cm: Zentimeter
mm: Millimeter
ml: Milliliter

I: Liter

g: Gramm

EL: Essloffel
TL: Teeloffel






Diese Broschure bietet Patient:innen hilfreiche Informa-
tionen sowie schmackhafte Snack-Rezepte und Tipps
rund um die Erndhrung bei Ubelkeit und Unwohlsein.

Wenden Sie sich bei Ubelkeit unbedingt auch an

lhr betreuendes Behandlungsteam. Die Hinweise in
dieser Broschure dienen lediglich der Unterstutzung und
ersetzen keine medikamentdse Therapie.

Diese Broschire wurde finanziert und erstellt von
Daiichi Sankyo und AstraZeneca in Zusammenarbeit mit:

e Claudia Petru MPH, Diatologin und Vorsitzende der
Patient:innenorganisation ,Frauen- und Brustkrebshilfe
Osterreich®

* Michaél Sels, Diatologe am Universitatskrankenhaus
Antwerpen, Belgien






Vorwort

Oft sind es einfache Dinge die GroBes bewirken kdnnen, dies gilt auch
bei der Erndhrung im Zusammenhang mit Unwohlsein und Ubelkeit.
Ernahrungsratschlage und einfache Rezepte zum Nachkochen sollen
helfen, Tumortherapien nicht als Bedrohung zu erleben.

Das Buchlein soll Betroffene unterstiitzen ihre Achtsamkeit bei der
Lebensmittelauswahl und die eigenen Fahigkeiten am Klchenherd zu
erkennen.

Wir alle winschen unseren Patient:innen, dass sie wieder Zuversicht
im Krankheitsalltag erlangen und Uber das Essen wieder zu Kraften
kommen.

Claudia Petru, MPH
Diatologin und

Vorsitzende der Frauen- und
Brustkrebshilfe Osterreich
www.frauenkrebshilfe.at
www.brustkrebshilfe.at

Disclaimer: Die nachfolgenden Empfehlungen basieren auf den praktischen
Erfahrungen und personlichen Einschatzungen von Frau Claudia Petru, MPH
im Umgang mit Patient:innen mit Unwohlsein und Ubelkeit. Sie stellen keine
evidenzbasierten Therapieempfehlungen dar und ersetzen nicht die individuelle
medizinische Beratung.



ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

Nehmen Sie sich beim Essen Zeit und essen Sie nach Méglichkeit in
Gesellschaft.

Hektik, der Stress ,,essen zu miissen“ und starke Gerliche konnen
die Ubelkeit verstarken.

Tragen Sie grundsétzlich weite Kleidung bei Unwohlsein und Ubelkeit.

Ruhen Sie sich nach korperlicher Anstrengung (z. B. nach dem
Duschen) aus.

Ablenkung durch Musik, Gesprache oder Fernsehen sind hilfreich.

Angstzustande kénnen Ubelkeit und Unwohlsein verstarken,
informieren Sie |hr Betreuungsteam.

Nach dem Essen nie flach hinlegen, sondern erhéht mit zwei Pélstern.

Einen schlechten Geschmack im Mund durch Spilungen mit
Zitronenwasser bekampfen.

Um das Unwohlsein positiv zu beeinflussen, kann ein Akupressurband
fur das Handgelenk helfen, welches in der Apotheke erhéltlich ist.

Verandertes Geschmacks- und Geruchsempfinden

Durch  Antitumortherapien kann sich das Geschmacks- und Geruchsempfinden
verandern. Von Nahrungsmitteln ausgehende Gerliche oder auch Parfum kénnen die
Ubelkeit verschlimmern. Versuchen Sie, diese so gut es geht zu vermeiden. Damit
unangenehme Gerliche lhnen nicht den Appetit verderben, empfiehlt es sich, Mahlzeiten
an einem gut gellfteten Ort einzunehmen.

Ihr Appetit und Ihr Geschmacks- und Geruchsempfinden kénnen sich von Tag zu Tag
andern. Daher ist es wichtig, verschiedene Speisen auszuprobieren. Was lhnen an einem
Tag nicht schmeckt, kann Ihnen am n&chsten wieder schmecken und umgekehrt. Wenn
Sie sich vorstellen kdnnen, dass ein Essen schmeckt, wird es Ihnen auch gut tun.

Zudem wird der Geschmack durch die Temperatur der Speisen und Getranke beeinflusst:
Kalte Gerichte haben oft einen weniger intensiven Geschmack als warme Gerichte und
gekuhlte Getranke sind oft bekdmmlicher als ungekuihlte Getranke.

Das Trinken mit einem Strohhalm wird oft besser vertragen als das Trinken aus einem
Glas. Im Einzelfall kann auch ein Zinkmangel fir ein verandertes Geschmacksempfinden
verantwortlich sein.
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Empfehlungen gegen Unwohlsein

Wenn es bei lhnen aufgrund Ihrer Therapie zu Ubelkeit kommt, kann die Einnahme
fester Nahrung schwierig sein. Nehmen Sie fter kleine Mahlzeiten oder Snacks zu
sich. Esist wichtig, kleine Portionen zu essen. Bitte trinken Sie ausreichend Flissigkeit,
am angenehmsten meist lauwarm; alternativ kénnen Sie auch Gemusebrihe zu sich
nehmen. Bitte verzichten Sie aber wegen mdglichen Interaktionen mit Medikamenten
auf Grapefruitsaft.

Wenn Sie unter morgendlichem Unwohlsein leiden, nehmen Sie bereits vor dem
Aufstehen eine trockene Semmel, Keks, Zwieback, Knackebrot oder einen Salzcracker
zu sich.

Manchmal ruft schon die Zubereitung von Speisen aufgrund starker Gertiche Ubelkeit
hervor. Bitten Sie jemand anderen, fUr Sie zu kochen, oder probieren Sie Fertiggerichte
aus. FUr eine kurze Zeit kann auch Babyfertignahrung eine gute Alternative sein, die
Sie nach lhrem Geschmack etwas nachwuirzen kénnen. Geruchssarme Lebensmittel
werden erfahrungsgemal gut vertragen. Dies sind meist Reis, Kartoffeln, Plree,
Nudeln, Knddel, klare Suppe mit Einlage, Brot oder Gebéack. Als tagliche EiweiBquellen
eignen sich Topfen, Joghurt, milder geruchsarmer Kase, Eier oder Tofu gut. Mindestens
einmal taglich sollten Sie eines dieser Lebensmittel zu sich nehmen.

Wahlen Sie kalte Speisen, wenn Sie diese besser vertragen als warme. Kalte Speisen
weisen meist einen weniger starken Geruch und Geschmack auf. Beispiele fur kalte
Speisen sind einfach belegte Brotchen, fettarme Nudel-, Reis- oder Quinoasalate
sowie Obst- oder sduerliche GemUsesalate.

Das Aussehen der Nahrungsmittel kann ebenfalls eine wichtige Rolle spielen.
Versuchen Sie darauf zu achten, dass lhre Speisen auch optisch appetitlich sind,
insbesondere wenn lhnen das Essen schwerfallt.

Rat einholen

Bitte wenden Sie sich bei Essproblemen vertrauensvoll an die auf Onkologie
spezialisierten Erndhrungsberater:innen des Krankenhauses, in dem Sie behandelt
werden. Dort erhalten Sie individuell auf Ihre Situation abgestimmte Empfehlungen.
Fragen Sie auch Ihr behandelndes Team.



Gewsiirzbrot

Zutaten:

e 400 g Haferflocken

e 325 ml laktosefreie Milch oder pflanzlicher Drink (Mandel, Hafer, Kokos)
e 60 g Apfelkraut aus dem Reformhaus

e 3 EL Honig

e 2Eier

e 2 EL SpekulatiusgewUrz oder wahlweise Lebkuchengewtrz

e 2 TL Backpulver

Zubereitung:

e Heizen Sie das Backrohr auf 180 °C (Umluft) vor.

*  Geben Sie die Haferflocken in einen Mixer (Blender) oder eine Kiichenmaschine,
um diese fein zu zermahlen. Lassen Sie das Gerat ein oder zwei Minuten laufen.
Alternativ kdnnen Sie auch direkt Haferflockenmehl verwenden.

e \Verquirlen Sie in einer groBen Schussel die Eier mit der Milch, dem Honig und
dem Apfelkraut.

e Mischen Sie das SpekulatiusgewUrz und das Backpulver unter die Haferflocken
und geben Sie diese Mischung dann in die groBe Schussel. VerrUhren Sie alles
gut, bis ein glatter, dickflussiger Teig entsteht.

e Fetten Sie eine Backform (Kastenform) ein, gieBen Sie den Teig hinein und
backen Sie ihn 50 bis 60 Minuten auf der mittleren Schiene des Backrohr.

Das Spekulatiusgewlrz besteht aus einer Mischung
verschiedener Gewlrze. Es enthalt oft Zimt, Koriandersamen
und etwas Muskatnuss. Falls kein SpekulatiusgewUrz erhaltlich

E l /y/j ist, kbnnen Sie stattdessen eine Prise Zimt verwenden.

N
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Gewdlrzbrot ist fettarm und daher leicht
SCK—OW gewu‘s S]L? verdaulich. Es enthalt auch Kohlenhydrate,
[

die |lhnen bei Bedarf einen Energieschub
geben.

Appetit auf Gewdrzbrot zum Frihstick?
Sie kénnen es auch mit einigen
Bananenscheiben belegen oder mit
einem Loffel Butter und selbstgemachter

7_{/_’)/7 Marmelade bestreichen.
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Zutaten:

e 400 g rote Frlchte (tiefgefroren)
e  Saft und Abrieb einer unbehandelten Bio-Limette
e 4 EL Honig

e 2 EL Chiasamen

Zubereitung:

*  Geben Sie alle Zutaten auBer den Chiasamen in einen kleinen Topf und
stellen Sie ihn bei mittlerer Hitze auf den Herd.

e Lassen Sie die Fruchtmischung unter gelegentlichem Ruhren kdcheln.
Die Frichte beginnen langsam zu zerfallen. Sie kénnen den Vorgang
beschleunigen, indem Sie die Frlichte mit einer Gabel oder einem
L6ffel leicht zerdricken.

e Geben Sie die Chiasamen hinzu und lassen Sie alles 1 Minute unter
regelmaBigem Ruhren kochen. Nehmen Sie den Topf vom Herd und
gieBen Sie die Gritze in ein Einmachglas oder ein leeres Marmeladenglas.

e Lassen Sie das Ganze abkuhlen. Sie kdnnen die Grlutze pur genieen oder
auch mit Joghurt oder Topfen servieren.

_12-



/-& Das/ meiste Obst ist leicht verdaulich, da es
viel Wasser enthalt. - Gekochtes Obst und

gequS{'?

Gemuse ist oft leichter bekémmlich, da die

Schon

‘Ballaststoffe duw/agscKochen weicher werden.

4
¢ Dadurc
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ancakes

Zutaten:

1E

220 ml Kefir (Natur)

1 EL Zucker

2 TL Backpulver oder Weinsteinpulver
200 g Weizenmehl oder Dinkelmehl
eine Prise Salz

Raps- oder Olivendl

Zubereitung:

Vermischen Sie das Ei in einer Schissel mit dem Zucker und schlagen Sie
beides zu einer homogenen Masse auf. Fligen Sie anschlieBend den Kefir hinzu.
Rudhren Sie weiter und geben Sie nach und nach das Mehl, Backpulver und
zuletzt dann noch eine Prise Salz zur Masse hinzu.
Erhitzen Sie eine Pfanne mit 2 Essloffel Ol. Geben Sie etwas Teig in die
Pfanne.
Wenden Sie die Pancakes erst, wenn die Oberseite vollstandig trocken und
gebacken ist. Die Pancakes sind fertig, sobald sie von beiden Seiten leicht
goldbraun sind.
Backen Sie auf diese Weise den gesamten Teig aus.
Servieren Sie die Pancakes mit Joghurt und roter Grditze.

14 -



Scﬁon gequSf?

Kefir ist ein fermentiertes Getrdnk und wird aus
Kefirkérnern hergestellt. Er ist etwas dunnflissiger als

Joghurt und hat einen as sauerlicheren Geschmack.
Beid thalt Prok i

. Es gibt je
ei bis dre
2 Vielzahl
akterien




Zutaten:

<€k§€ i
Imﬁwer

1 Vanilleschote oder wahlweise 1Packchen Vanillezucker
200 g Butter oder Pflanzenmargarine

140 g Rohrzucker

1 Prise Salz

250 g Vollkornmehl

180 g kandierte Ingwerwirfel

2 Eier

Zubereitung:

—

Schneiden Sie die Vanilleschote der Lange nach auf und kratzen Sie das Mark heraus,
oder verwenden Sie den Vanillezucker.

VerrUhren Sie ein Ei, die Butter oder Margarine den Rohrzucker, das Mark der
Vanilleschote, das Salz und das Vollkkornmehl zu einem glatten Teig.

Wickeln Sie den Teig in Frischhaltefolie und lassen Sie ihn etwa 30 Minuten im
Kuhlschrank ruhen.

Heizen Sie das Backrohr auf 190 °C vor.

Schneiden Sie den kandierten Ingwer klein.

Rollen Sie den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache 4 mm dick aus und
schneiden Sie die Rander gerade ab.

Teilen Sie den Teig in etwa 4x4 cm groBe Quadrate.

Verquirlen Sie das zweite Ei, bestreichen Sie die Quadrate damit, streuen Sie den
Ingwer dartber und drlicken Sie ihn gut an.

Backen Sie die Quadrate etwa 15 Minuten im Backrohr, bis sie goldbraun und
durchgebacken sind.

Anstelle einer Vanilleschote kdnnen Sie auch Vanillearoma oder ein Packchen
Vanillezucker verwenden. Wenn Sie unterwegs Ubelkeit versplren, nehmen Sie ein
TUtchen mit kandiertem Ingwer mit, um die Ubelkeit zu lindern. Kandierten Ingwer
findet man fir gewoéhnlich im Supermarkt bei den NUssen und dem Trockenobst.

i



ch\on gequSf?
G

Ingwer ist bekannt fUr seine nattrliche Fahigkeit, den
Magen zu beruhigen. Die Inhaltsstoffe des Ingwers,
insbesondere Gingerol, helfen, die Muskeln in Magen
und Darm zu entspannen und damit den Transport
der Nahrung zu verbessern, was dazu beitragen kann,
Ubelkeit und Brechreiz zu verringern.




N icecream mif

Banane

Zutaten:

2 Bananen

2 EL laktosefreie Milch oder pflanzlicher Drink (Mandel, Hafer, Kokos)
25 Walnusse

1/2 TL Zimt

Zubereitung:

Schneiden Sie die Bananen in Scheiben und geben Sie diese mindestens
drei Stunden, bzw. bis diese vollsténdig gefroren sind, in den Gefrierschrank.
Geben Sie die gefrorenen Bananenscheiben und die Milch in eine
Kichenmaschine oder Mixer und mixen Sie so lange, bis die Konsistenz einer
Eiscreme ahnlich ist. Dies dauert etwa drei bis funf Minuten. Moglicherweise
mussen Sie ab und zu die Bananenstlcke, die noch nicht mit der Masse
vermengt sind, an den Randern der Kichenmaschine oder des Mixers nach
unten streichen.

Flgen Sie Zimt zum Bananenmus hinzu und mixen Sie nochmals alles
fir zehn Sekunden und geben Sie abschlieBend die kleingehackten
Walntsse zum Eis.

Sie kbnnen das Bananeneis sofort genieen oder bis zum Verzehr einfrieren.

Wenn Sie keine Walnlsse vertragen oder mogen, kénnen Sie diese auch
weglassen.

-18 -



zu haben. Die gefrorenen Bananen k"'
Milchshakes, Smoothies«_ und Srmoothie- Bowls

verwendet werden. Sie kénnen die Bananen mit
oder ohne Schale einfrieren. Am praktischsten ist es
jedoch, die Bananen vor dem Einfrieren ungeschéalt in

Stucke zu schneiden. E




S :)@es Imgwer—
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Zutaten:

e 50 g Popcorn-Mais

e 2 EL Raps- oder Olivendl
e 1 TLZmt

e 1 TL Ingwerpulver

e 1 TL Rohrzucker

Zubereitung:

e Erhitzen Sie das Ol zusammen mit den Maiskérnern in einem groBen Topf.
Decken Sie den Topf mit einem Deckel ab und rUtteln Sie regelmaBig am
Topf. Bitte verwenden Sie Topflappen, um Verbrennungen vorzubeugen.
Nach 1 bis 2 Minuten horen Sie, wie die Maiskodrner aufplatzen.

e Vermischen Sie in einer Schiussel das Ingwerpulver, den Zimt und den
Zucker miteinander.

e Sobald alle Maiskérner aufgeplatzt sind, streuen Sie die Mischung aus
Zucker, Ingwer und Zimt dartber und schutteln das Popcorn, damit alles
von der Mischung bedeckt wird.

- 20 -



Haben Sie_ehe st auf einen sa
das Ingwerpulver und den Rohrzu

Popcorn lasst sich auch leicht in der Mikrowelle
praktische Utensilien, die Sie daftir verwenden kol




<ﬂ€f€ EV{PSenS (4
it Minze

Zutaten:

e 750 g tiefgekUhlte Zuckererbsen
e 1 Zwiebel

e frische Minze nach Belieben

e 750 ml HUhnerbrihe

e Olivendl

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

e Schalen Sie die Zwiebel und schneiden Sie diese klein.
*  Dinsten Sie die Klein geschnittene Zwiebel in etwas Ol an.

e Geben Sie die Erbsen hinzu und lassen Sie diese mit der Zwiebel leicht
anbraten.

*  Geben Sie die Huhnerbruhe dazu.

e Lassen Sie die Suppe 25 Minuten kdcheln und plrieren Sie diese anschlieBend.
e Wiurzen Sie mit Salz, Pfeffer und einigen Blattern frischer Minze.

e Pdurieren Sie die Suppe erneut grindlich.

e Lassen Sie sie abkuhlen.

e Servieren Sie die Suppe mit einigen Blattern frischer Minze.

-0 .



Minze hat eine beruhigende Wirkung auf das
Verdauungssystem. Sie ist bekannt fiir inre nattrliche
Fahigkeit, die Muskeln des Verdauungssystems 2u
beruhigen und zu entspannen.

Sc&on gewusS]L?
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Cmcker

e 25 g geschrotete Leinsamen

Zutaten:

e 25 g gehackte Sonnenblumenkerne

o 25 g Haferflocken

* V. EL Maisstérke

e 1Ei

*  mobglicherweise kaltes Wasser, wenn die Teigbindung fehlt
e ¥ TL Oregano

e ¥ TL Rosmarin

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

*  Heizen Sie das Backrohr auf 250 °C vor.

e Geben Sie die Zutaten fur die Cracker in eine groBe Schissel und
vermischen Sie alles gut.

e Verteilen Sie die Mischung auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech.

e Legen Sie dann ein weiteres Stlick Backpapier auf die Mischung und rollen
Sie sie mit einem Nudelholz aus.

e Entfernen Sie danach das obere Backpapier und backen Sie die Cracker
5-9 Minuten bei 200°C im Backrohr.

e Lassen Sie sie vor dem Servieren abkihlen.

e GenieBen Sie die Cracker, indem Sie diese in beliebig groBe Stlicke teilen.
- 24 -



Es ist wichtig, geschrotete Leinsamen

S 9 zu verwenden. Bei ungeschroteten
CV\/ gew‘uSSf. Leinsamen  bleiben..di
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<V ufe rin

Zutaten:

e 250 g Ricotta

*  je nach Bedarf frische Krauter (Dill, Schnittlauch, Petersilie usw.)
e Abrieb einer unbehandelten Bio - Limette

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

*  Vermengen Sie den Ricotta in einer groBen Schissel mit dem Abrieb der
unbehandelten Limette.

* Hacken Sie die frischen Kréuter klein und fugen Sie diese zum Ricotta hinzu.
*  Wirzen Sie nach Bedarf mit Salz und Pfeffer und vermischen Sie alles.

- 26 -



allen Arten von frischen Krautern kombinieren. Den Ricotta kénnen

Sie auch durch Joghurt oder Frischkése ersetzen. Sie kénnen ihn

mit Crackern, auf Brot, aber auch mit ronem GemUse wie Karotten,

Gurke oder Sellerie genieBen, die hervorragend mit einem: Dip
A ) harmonieren: i

77/7 /j Dieser Dip bietet endlose Variationsmdéglichkeiten. Sie kénnen ihn mit
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Zutaten:

500 g Karotten

2 EL Tahini (Sesampaste)
1 EL Ingwer

3 EL Qlivendl

Salz und Pfeffer

einige Scheiben Brot, vorzugsweise Sauerteigbrot

Zubereitung:

Schélen Sie die Karotten, schneiden Sie diese in Sticke und déampfen
Sie diese 15 Minuten, bis sie weich sind.

Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer oder eine Klichenmaschine und mixen
Sie alles, bis eine Creme mit einer glatten Textur entstanden ist. Schmecken
Sie den Dip mit Salz und Pfeffer ab.

Toasten Sie die Brotscheiben und bestreichen Sie diese mit dem Karotten-Dip.
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Bei der Brotherstellung, also wahrend des Knetens, Formens und
Ruhens, fermentiert der Teig durch die Mikroorganismen im Sauerteig.
Zusatzlich verleihnt der Sauerteig dem Brot seinen einzigartigen,
leicht s&uerlichen Geschmack.

k S&on gequSf?
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Zutaten:

400 g Mango (frisch oder tiefgefroren)

50 g Wasser

3 EL Agavensirup, bei Fructoseintoleranz: besser Rohr- oder Rubenzucker
1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

PUrieren Sie die Mango, das Wasser, den Sirup und den Zitronensaft in
einem Mixer.

Geben Sie das Puree in einen Topf und lassen Sie es bei mittlerer Hitze

10 bis 15 Minuten kdcheln, bis es eingedickt ist.

Legen Sie ein Stlick Backpapier oder eine Silikonmatte auf ein Backblech
und verteilen Sie das Puree gleichmaBig darauf.

Backen Sie das Puree etwa 4 bis 5 Stunden bei 70 °C (Umluft) im Backrohr
und lassen Sie es anschlieBend vollstandig abkuhlen.

Schneiden Sie die Réander ab, sodass Sie ein Quadrat mit geraden Kanten
erhalten. Schneiden Sie das Quadrat anschlieBend in zwei gleich lange
Stilicke (das Backpapier zum Schneiden nicht entfernen).

Rollen Sie die zwei Streifen mit Hilfe des Backpapiers zu zwei Rollen auf.
Schneiden Sie jede Rolle in flnf bis sechs kleine Rollen.

-30 -



Bei Ubelkeit konnen die Mangorélichen dabei helfen, 7-{'-
: den Mund zu erfrischen. Sie kénnen sie je nach Vorliebe /7 /7




M i gcfweis

miT Vistazie

Zutaten:

e 1 llaktosefreie Milch (oder pflanzliche Ersatzdrinks)

e 200 g Milchreis

e 1 Vanilleschote oder wahlweise 1P&ackchen Vanillezucker
e 50 g Pistazien

* eine Prise Safran oder wahlweise eine Prise Kurkuma

Zubereitung:

e Bringen Sie die Milch zum Kochen.
e Waschen Sie den Reis, um Uberschussige Starke zu entfernen.
e Geben Sie den Reis zur Milch und rUhren Sie alles gut um.

e  Schneiden Sie die Vanilleschote der Lange nach auf, kratzen Sie das Mark
mit einem kleinen Loffel heraus und geben es zur Milch hinzu.

e Um dem Milchreis seine gelbe Farbe zu geben, fligen Sie den Safran zur
Milch hinzu.

e Lassen Sie den Milchreis 35 Minuten lang sanft kocheln und ruhren Sie ihn
dabei alle 5 Minuten um, damit er nicht anbrennt.

e Servieren Sie ihn mit gehackten Pistazien garniert in einer Schissel.
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Sie konnen mehrere Portionen zubereiten, welche sich
problemlos einige Tage im Kuhlschrank aufbewahren lassen.




O/ysicges

Zutaten:

e 300 g Erdbeeren (frisch oder tiefgefroren)

e Saft und Abrieb einer unbehandelten Bio- Zitrone
e 2 EL Honig

* 1 EL Rohrzucker

e 200 ml Mandelmilch

e 1 EL Mandelmus (100 % Mandel)

Zubereitung:

e Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und pUrieren Sie diese zu einer
homogenen Masse.

e GieBen Sie die Masse in Eisformen und geben Sie diese mindestens
4 Stunden in den Gefrierschrank.

Wenn Sie kein Mandelmus finden, konnen Sie auch

77/-7 F Erdnussmus oder ein anderes Nussmus verwenden.
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Gevlmrene

Beeren un&f
Frichte

Scfwn 3ewu55f?

Bei Ubelkeit kann es helfen, einen Eiswlirfel oder Wassereis
zu lutschen. Aber wussten Sie, dass Sie auch gefrorene
Beeren oder Frlchte lutschen kdnnen? AuBerdem lassen
sich gefrorene Friichte leicht im Gefrierschrank aufbewahren,
sie sind erfrischend, fihren dem Koérper Flussigkeit zu und
sind praktisch, da sie sofort nach dem Kauf ohne weitere
Vorbereitung verwendet werden kénnen.

et




Wev[gev[m renes
Obst

Einen Vorrat an gefrorenem Obst im Gefrierschrank zu haben, kann sich
lohnen. Es ist leicht erhaltlich und bietet zahlreiche Vorteile. Wenn Sie unter
Ubelkeit oder Mundtrockenheit leiden, kann tiefgefrorenes Obst eine L&sung
sein. Es ist nicht nur leichter zu verzehren, sondern sorgt auch fur ein
erfrischendes Geflhl, das Ihnen Erleichterung verschaffen kann. AuBerdem ist
es reich an Nahrstoffen und Wasser, was hilft, einer Dehydrierung vorzubeugen.
Wenn warme Speisen Sie nicht ansprechen, kann tiefgefrorenes Obst eine
praktische und wohltuende Alternative sein.
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DIESE BROSCHURE WURDE FINANZIERT UND ERSTELLT VON

(U Daiichi-Sankyo | AstraZeneca
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