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VORWORT

RICHTIGE ERNAHRUNG HILFT IMMER

Reflux und Sodbrennen sind hiufige und nicht zu verharmlosende Probleme,
eine Zeitkrankheit, die ernst genommen werden will. Und es gibt verschiedene
Arten der Refluxerkrankung, die hier erklart werden, da auch das Vorgehen
dagegen unterschiedlich sein muss. Mit dem Wissen um die Zusammenhinge
lassen sich die therapeutischen und vorbeugenden Mafinahmen besser ver-
stehen und durchfithren. Mit unseren Erlduterungen erlangen Sie ein valides
Riistzeug zur Selbsthilfe. Worum es hier geht, ist einerseits ein méglichst un-
gestortes und funktionelles Zusammenwirken von Speiseréhre, Magen und
Darm, andererseits um die Synergie unserer Erndhrung mit unserer Psyche.
Wir beschreiben im Folgenden die Wirkung der Medikamente ebenso wie die

verschiedenen bewahrten Hausmittel wie Tees und Phytotherapeutika.

ESSEN MIT ALLEN SINNEN ...

... so lasst sich ein wesentlicher Teil der Alltagsstrategie beschreiben: Die leicht
umzusetzenden und damit alltagstauglichen Rezepte unseres Kiichenchefs
machen die Verwirklichung eines drei- bis vierwochigen Aufbauprogrammes
attraktiv. Es geht uns darum, Thnen das Kochen ohne zusitzlichen Stress
niherzubringen, Thre Kreativitit mithilfe von Erndhrungsbausteinen zu
fordern und schliefilich einen genussvollen, basischen und leichtverdaulichen

Ernihrungsplan aufzuzeigen, damit Sie mit Freude kochen und essen kénnen.

P.S: Wir méchten darauf hinweisen, dass die Lektiire unseres Buches nicht den
Besuch beim Arzt ersetzt. Auferdem diirfen wir anmerken, dass wir aus Griinden
der leichteren Lesbarkeit die mdnnliche Sprachform verwenden. Simtliche Ausfiih-

rungen gelten selbstverstindlich in gleicher Weise fiir beide Geschlechter.



TEIL 2

PAPAYASORBET

ZUTATEN ZUBEREITUNG

FUR 4 PORTIONEN

500 g Papayas 1 Papayas schilen, entkernen, in grofRe Wiirfel
40 ml Limettensaft schneiden und tiber Nacht einfrieren.

Stevia (nach Geschmack) 2 Am nichsten Tag gefrorene Papayastiicke mit

Limettensaft im Glasmixer piirieren und nach

Bedarf mit Stevia abschmecken.

MANGO-LASSI

ZUTATEN ZUBEREITUNG

FUR 4 PORTIONEN

250 g Mangofruchtfleisch Alle Zutaten 1-2 Minuten mixen, abschmecken
500 g Schafmilchjoghurt und servieren.

Stevia (nach Geschmack)

BANANEN-JOGHURT-EIs

ZUTATEN ZUBEREITUNG

FUR 4 PORTIONEN

400 g Bananen 1 Bananen schilen, in grofRe Stiicke schneiden
500 g fettarmer Joghurt und im Tiefkiihlfach iiber Nacht einfrieren.

1 Schuss Limettensaft 2 Am nichsten Tag die Bananenstiicke im Mixer
Stevia (nach Geschmack) zerkleinern, den Joghurt dazu geben, glatt

rithren und mit Limettensaft abschmecken.

TiPP

Bei Verwendung von reifen Bananen reicht meist die Fruchtsiifie, ansonsten kann man

mit Stevia nachsiiRen.






TEIL 2

LATEINAMERIKANISCHER
KARTOFFELSALAT

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

4 mittelgrolte, festkochende

Kartoffeln
4 mittelgrolbe Karotten
2 grol’e Rote Bete
100 g TK-Erbsen
2 Apfel

Saft von 2 Limetten

FUR DIE MARINADE

250 g fettarmer Joghurt

2 EL Olivendl

Knoblauch nach
Geschmack

1 Handvoll frischer
Koriander

1 Handvoll frische glatte
Petersilie

Saft von %2 Limette

Salz

1 Handvoll Sprossen zum

Garnieren

TiPP

ZUBEREITUNG

W N

Kartoffeln, Karotten und Rote Bete waschen
und in der Schale in Salzwasser gemeinsam
bissfest garen. Schilen, abkihlen lassen und in
ca. 2 cm grofie Wiirfel schneiden.

Erbsen kurz blanchieren und abkiihlen lassen.
Die Apfel schilen und ebenfalls in 1 cm grof3e
Wirfel schneiden. Mit etwas Limettensaft
betraufeln.

Fir die Marinade den Joghurt mit ca. einer
halben, fein gehackten Knoblauchzehe und
grob geschnittenem Koriander sowie Petersilie
glattrithren. Mit etwas Limettensaft und Salz
abschmecken.

Alle Zutaten mit der Marinade vermengen. Mit

frischen Sprossen garniert servieren.

Wenn Sie diesen Salat als Hauptspeise servieren wollen, miissen Sie die Zutatenmengen

entsprechend erhéhen.
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TEIL 2

ROTE-BETE-SALAT MIT WALNUSSEN
UND POCHIERTEM EI

ZUTATEN

FUR 4-6 PORTIONEN

1 kg Rote Bete

Saft vonl Limette

Salz

Pfeffer

2 EL Olivendl, extra vergine

100 g WalnUsse, grob
gehackt

6 Eier

TIPP

ZUBEREITUNG

1 Rote Bete waschen und in der Schale in

Salzwasser weichkochen, abschrecken, schilen
und in Wiirfel oder Scheiben schneiden.

Mit Limettensaft, Salz, Pfeffer und Olivensél
marinieren. Die gehackten Walniisse dariiber
streuen.

Furr das pochierte Ei Salzwasser auf ca. 90° C
erhitzen, mit einem Kochl6ffel einen Strudel
im Topf erzeugen, das aufgeschlagene Ei lang-
sam hinein fliegen lassen und vier Minuten
ziehen lassen. Das Ei mit einem Schaumléffel
aus dem Wasser holen und dekorativ auf dem

Salat anrichten.

90° C sind erreicht, kurz bevor das Wasser zu kochen beginnt.
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BESCHWERDEFREI
MIT DER RICHTIGEN

ERNAHRUNG

Es gibt verschiedene Arten der Refluxerkrankung, die ernst
genommen werden miissen: Ernihrungsmediziner und
E-X.-Mayr-Arzt Dr. Sepp Fegerl erklart die Unterschiede und
was Reflux mit Ernihrung und Psyche zu tun hat.

Die Wirkung von Medikamenten und operativen Eingriffen
wird dabei ebenso erlautert wie die verschiedenen bewihrten
Hausmittel. Mit diesem Wissen um die Zusammenhinge

bekommen Sie ein valides Riistzeug zur Selbsthilfe.

Doch es geht auch darum, eine taugliche Alltagsstrategie zu
entwickeln. Und hier die gute Nachricht: Geniefien Sie mit allen
Sinnen und kochen Sie fiir sich und IThre Familie ohne zusitzlichen
Stress. Meisterkoch Josué Vergara macht es Thnen leicht, mit
seinen verfihrerischen Rezepten einen auf IThre Bediirfnisse
zugeschnittenen Erndhrungsplan zu erstellen, damit Sie wieder

mit Freude essen kénnen.
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