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Sehr geehrte Damen und Herren,

beim Menschen ist laut WHO der Zusammenhang
zwischen Krebs und Erndahrung in einer Vielzahlvon
Studien gut dokumentiert.

Zahlreiche Krebserkrankungen kdonnten verhindert
werden, wenn wir alle einen gesunden Lebensstil pflegen.
Der Erhalt eines gesunden Korpergewichtes, korperliche
Aktivitat und eine ausgewogene Ernahrung sind die Saulen
der Krebspravention.

Seit mehr als 25 Jahren liefert Univ.- Prof. Dr. Knasmiiller
und sein Team international anerkannte Forschungs-
beitrage zum Thema ,,Schutz vor Krebs durch Substanzen
in Pflanzen und Gewiirzen“. Ziel der Forschung istes, diese
Inhaltsstoffe zu charakterisieren und sie in verschieden
Modellen zum Schutz vor Erbgut (DNS)-Schaden zu testen,
um sie zur Krebspravention beim Menschen einsetzen zu
kénnen.

Diese Expertlnnengruppe hat auch dieses Jahr fur

Sie einen neuen Kalender zusammengestellt. Die
Monatsblatter beschreiben Nahrungsmittel pflanzlicher
Herkunft und davon abgeleitete spezielle Rezepte, mit
denen Sie aktiv etwas fur lhre Gesundheit tun kénnen.

Ich winsche lhnen mit unserem Kalender viel Freude
und auch gutes Gelingen beim Kochen mit den gesunden
Rezepten.

Univ.-Prof."” Mag.? Dr." Maria Sibilia
Leiterin des Instituts fur Krebsforschung



Koénnen uns Pflanzen vor Krebs schiitzen?

Seit mehr als 25 Jahren erforscht die Arbeitsgruppe von
Prof. Knasmiiller die Wirkung krebsschiitzender Substan-
zen, vor allem solcher, die in pflanzlichen Lebensmitteln
und Gewtirzen vorkommen. Denn anerkannten Schat-
zungen zufolge sind bis zu etwa 30% aller Krebserkran-
kungen mit falscher Ernahrung assoziiert und kénnten
somit deutlich reduziert werden.

Die Arbeitsgruppe von Prof. Siegfried
Knasmiiller existiert seit mehr als
28 Jahren am Institut fiir Krebs-
forschung der MedUni Wien. Der
Leiter studierte in Wien Biologie und
Chemie, und war nachfolgend an
auslandischen Forschungseinrich-
tungen (Holland, USA) tatig. Aktuel-
les Forschungsgebiet ist die Suche
nach Nahrungsinhaltstoffen, die das
Erkrankungsrisiko fiir Krebs reduzieren. Gesunde Ernah-
rung kann vorvielen Krebserkrankungen schiitzen.

Die Gruppe ist international sehr erfolgreich und hat seit
dem Bestehen mehr als 200 wissenschaftliche Arbeiten
veroffentlicht, dariber hinaus erschienen mehrere Fach-
blicher. Siegfried Knasmiiller ist derzeit Herausgeber von
zwei internationalen Fachzeitschriften und hat mehrere
internationale Konferenzen in Wien organisiert.

Mag.? Franziska Ferk ist Mitglied
der Arbeitsgruppe. Die Ernahrungs-
wissenschafterin beschaftigt sich
mit den protektiven Eigenschaften
der Nahrungsinhaltstoffe. Sie unter-
suchte die oxidativen DNA-Schaden
und Entziindungsparameter bei

Typ Il Diabetikern im Rahmen einer
Studie. Derzeit arbeitet sie an einem
Projekt mit den Adipositaschirur-
gie-Patientlnnen.

Weitere Mitarbeiter: Mag.2 Nathalie Ropek sowie die
Diplomanten Benjamin Ernst und Michael Kment haben
intensiv an der Realisierung des Kalenders mitgearbeitet
und einige der Rezepte ausprobiert und verfeinert.

Wichtiger Hinweis: Die pflanzlichen Nahrungsmittel wurden von
uns gewéhlt, da aus Humanstudien Ergebnisse vorliegen, die auf
krebsschiitzende Eigenschaften hinweisen, dies sollte nicht mit
therapeutischer Wirksamkeit bei Krebserkrankungen verwechselt
werden!
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Shiitake Pilze

Die Pilze werden in Asien seit langer Zeit gezlichtet und wachsen
auf Bdumen und Holzstdmmen. Sie gelten in der traditionellen
chinesischen Medizin als wichtige Heizpilze. Dem Shiitake-Pilz
werden viele positive Wirkungen beim Menschen nachgesagt.
Unter anderem soll er das Immunsystem starken, den
Cholesterinspiegel senken und gegen Infektionen helfen.

In Bezug aufdie Krebspravention ist relevant, dass der Pilz relativ
hohe Mengen Vitamin D enthalt (2.5 pg/100 g Feuchtgewicht),
das in Europa von manchen Bevélkerungsgruppen in zu geringen
Mengen mit der Nahrung aufgenommen wird. Ausreichende
Aufnahme vonVitamin D, so die Internationale Agentur fur
Krebsforschung (IARC), konnte das Auftreten diverser Krebsarten
wie z.B. Gebarmutterkrebs bei postmenopausalen Frauen
erheblich (bis zu 50%) reduzieren. Ebenso sind Schutzeffekte
vonVitamin D gegen Darmkrebs relativ gut belegt. Eine weitere
Substanz, die der Pilz enthalt, ist Lentinan. Dieses Zuckermolekul
(Polysaccharide), kann die Funktionen des Immunsystems
verbessern und Krebszellen in Kultur zerstéren. Allerdings ist
dieser Inhaltsstoff auch fur Unvertraglichkeitsreaktionen beim
Menschenverantwortlich, die in seltenen Fallen beim Verzehr
auftreten kénnen.

@ Notizen
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Quercetinreiche Zwiebeln und Kapern

Quercetin (von Lat. ,quercus” — Eiche) ist ein gelber Naturfarbstoff
aus der Gruppe der Polyphenole und Flavonoide. Es istim
Pflanzenreich und auch inder Nahrung weitverbreitet. Zwiebeln,
Grunkohlund Kapern enthalten relativ hohe Mengen dieser
Verbindung, (Kapern 1.800 mg/kg, Zwiebeln 280-500 mg/kg). Bei
den Kapern werden vorwiegend die Blitenknospen gegessen. Aus
diesen entwickeln sich ganze Friichte (Kapernbeeren), welche
ebenfalls verzehrt werden. Beim Braten von Zwiebeln in Ol kommt
es kaum zu Verlusten dieser Substanz.

Besonders wichtig ist die hemmende (antikanzerogene) Wirkung,
welche u. a. auf das antioxidative Potential zurtckzufihren ist.
Quercetin wirkt als Radikalfanger, wobei der genaue Ablauf

der Oxidationshemmung im Organismus noch diskutiert

wird. In Laborexperimenten mitZellen und Tieren wurden
vielversprechende Ergebnisse erzielt. In Humanstudien gibt es
Hinweise, dass hohe Verzehrmengen von Quercetin vor Magen-
und Dickdarmkrebs schitzen kénnen. In einer schwedischen
Studie mit Menschen war das Auftreten Magenkrebs deutlich
erniedrigt.

@ Notizen
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Linsen und andere Hiulsenfriichte

Hulsenfrichte sind die Samen der sogenannten Leguminosen
(Hulsenfrichtler), einer der artenreichsten Familien der
Pflanzenwelt. Zu den am haufigsten verzehrten Hilsenfrichten
gehoren Erbsen, Bohnen aller Art, Kichererbsen, Linsen,
Sojabohnen und Erdnisse. Die Linse stammtvon der Wildlinse ab,
die in Kleinasien vorkommt. Sie ist seit Beginn des Ackerbaus im
Neolithikum eine der Hauptnutzpflanzen der aus dem fruchtbaren
Halbmond stammenden Kulturen. Linsen zeichnen sich durch
einen hohen Eiwei3- und Ballaststoffgehalt aus (23 gbzw.17 g
pro 100 g) aus; rote und braune Varietaten werden nach dem
Kochen weich, wahrend Beluga- und Puylinsen bissfest bleiben.
Relativ viele Humanstudien dokumentieren, dass der Verzehr von
Hulsenfrichten, wie z.B. Bohnen und Linsen vor der Entstehung
von gutartigen Darmpolypen, aber auch von Dickdarmkrebs einen
Schutz bietet. Dartber hinaus gibt es auch vereinzelt Hinweise
auf reduziertes Auftreten von Brust- und Prostatakrebs. In

einer aktuellen Studie, die in Spanien mit einer sogenannten
~Mittelmeerdiat” durchgefuhrt wurde, stellte man fest, dass
derVerzehrvon groBBeren Mengen an Hulsenfrichten starke
Schutzwirkungen vor Krebs hatte, wobei Linsen offensichtlich
besonders wirksam waren.

@ Notizen
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Granatapfel

Der Granatapfelist eine in Asien heimische Frucht, die bereits

in der Bibel und im Koran erwahntwird. Sie ist ein traditionelles
Symbol fur Fruchtbarkeit und Macht (,Kénigszepter®). Die Samen
enthalten neben Wasser auch Kohlenhydrate und Ballaststoffe
sowie wertvolle Polyphenole, die mit einer Schutzwirkung vor
Krebsentstehung in Verbindung gebracht werden. Uberzeugende
Studien am Menschen liegen derzeit nur vereinzelt vor. Es gibt
einige Hinweise auf Schutz vor Prostatakrebs bei Mannern

und daruber hinaus auch vielversprechende Ergebnisse von
Laboruntersuchungen, die auf Schutz vor Dickdarm-und
Brustkrebs hinweisen. AuBBerdem gibt es erste Ansatze zur
Verwendung angereicherter Extrakte als Ergadnzung bei der
Therapie von Krebserkrankungen. Die Inhaltsstoffe haben eine
wachstumshemmende Wirkung auf Krebszellen und kénnen in
bestimmten Ansatzen sogar Tumorbildung effektiv verhindern.
Granatéapfel werden haufig fur die Herstellung von Saften
verarbeitet, in der persischen Kiche finden sie bei der Herstellung
von Speisen Verwendung.

@ Notizen
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Vollkorn

~ollkorn® ist ein Sammelbegriff fir Getreide, dem nach der

Ernte nur die Deckhilsen (Spelzen) entfernt wurden; sie enthalten
den Keimling sowie diverse Vitamine, Ole, Ballast- und Mineral-
stoffe, die bei der Herstellung von Auszugsmehlverloren gehen.
Fallstudien, die 20 verschiedene Krebsformen umfassten

zeigen, dass haufiger Verzehr méglicherweise bis zu 34% aller
Krebserkrankungen verhindern kénnte. Besonders deutlich

sind die Schutzwirkungen vor Dickdarmkrebs, es gibt aber

auch Hinweise auf Pravention von Brust- und Magenkrebs. Fur
diese Wirkungen wird vor allem der hohe Ballaststoffgehalt

verantwortlich gemacht.

@ Notizen
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Shii take-Champlgnon—
Sauce

- fiir 4 Portionen

» 400 g frische Shiitake Pilze
* 400 g braune Champignons
* 2 mittelgroBBe Zwiebeln

¢ 4 ELRapsdl

+ 3 EL Butter

* 3 EL Mehl

* % LSauerrahm

+ 1/8 L Schlagobers

* Frische Petersilie

+ Kréautersalz

Die Pilze blattrig schneiden Die
Zwiebeln wirfeln und in einer
Butter/ Ol Mischung glasig
anbraten. Mit etwas Wasser oder
Gemusesuppe aufgieflen (ca. 1/8 L)
und ca. 10 Minuten weich dunsten.
Mit Krautersalz wirzen und letzt-
endlich Sauerrahm und Schlagobers,
sowie Petersilie hinzufligen.

Mit Semmelknodel servieren.

bereiten. Hierfiir 100 g Pilze in sehr heif3em Wasser ca. 1 Stunde

@ Man kann die Sauce auch mit getrockneten Shiitake Pilzen zu-

einweichen und nachfolgend sehr fein nudelig schneiden (Striinke

entfernen).

Hirselaibchen mit ZW1ebel—Kapernsauce

- fiir 4 Portionen

Zwiebel-Kapernsauce

+ % TL Kimmel, gemahlen

+ 1 Knoblauchzehe, zerdriickt

*+ 4 ELRapsdl

* 2Zwiebeln klein gewiirfelt

* 150 ml Gemisebrihe

* 4-6 EL Kapern (eingelegte
Bliitenknospen)

* 200 g Sauerrahm

+ 1-2 EL Estragon Senf

Hirselaibchen

* 200 g Hirse

+ 3Tassen Gemusebrihe

* 1TL Krauter der Provence

» 12 TLDill, getrocknet

+ 3zerriebene Curryblatter
oder 1 EL Currypulver

+ 1 EL Butter

* 1 Tasse sehr klein geschnit-
tenes, weich gedlinstetes
Gemiise

« 1Ei

* 1 Knoblauchzehe, gepresst

» Schwarzer Pfeffer

+ Sojasauce

* Salz

* Mehlzum Wélzen

+ Butterschmalz zum
Ausbacken

Zwiebel-Kapernsauce
Zwiebelringe im Rapsol goldgelb
andunsten. Brihe, Kapern,
Sauerrahm und Senfzugeben.

Hirselaibchen

Die Hirse in heilem Wasser
waschen. Gemusebrihe mitden
getrockneten Krautern aufkochen,
die Hirse einruhren und weich
garen. Vom Herd nehmen, Butter
unterrdhren und 15 Minuten
ausquellen lassen.

Die abgekihlte Hirse mit Gemuse,
Ei, Petersilie und Knoblauch
mischen und mit Salz, Pfeffer und
Sojasauce wuirzen.

Mit nassen Handen Laibchen
formen, in Mehlwalzen und in
einer Pfanne in Butterschmalz
ausbacken.

hei3 zu waschen. Dadurch werden bittere Gerbstoffe entfernt.

@ In vielen Rezepten wird empfohlen, die Hirse vor der Zubereitung



Vitamin B-Marin

@

- fiir 4 Personen

4 Lachsfilets (& 150 g)
800 g Miesmuscheln
600 g Mangold

1 Karotte

1 gelbe Ribe

1 kleines Stuck Lauch (5-7
cm)

1 kleines Stuck Sellerie
1/8 L WeiBBwein (und ggf.
etwas Gemusebriihe)

2 mittelgrof3e Zwiebeln
2 EL Butter

6 EL Ol

2 Knoblauchzehen
Krautersalz

Die gesalzenen und leicht
bemehlten Lachsfilets in einer
Butter/Ol Mischung braten. Das
Wurzelgemuse grob reiben und
mit dem geschnittenen Lauch in
einem Topf in Ol kurz anbraten.
Dann WeiBwein und ggf. etwas
Gemusebrihe hinzufigen und
darin die geputzten Miesmuscheln
dampfen, bis sie gar sind (10-15
Minuten).

In einem weiteren Topf Zwiebeln

in Ol glasig anbraten, grob nudelig
geschnittene Mangoldblatter
(ohne Stiele) zugeben, blattrig
geschnittenen Knoblauch beifligen
und mit etwas Muschelsud
aufgief3en. Ca. 5-8 Minuten dinsten.
Mit Wei3brot oder Kartoffelpuffern
als Beilage servieren.

Das Gericht enthalt wichtige Vitamine der B-Gruppe, wie zum
Beispiel B, B,, und Folséaure.

Kiirbiskernparfait mit Beerenkompott

- fiir 8-10 Personen

Parfait

100 g Kirbiskerne
60 g Birkenzucker
60 g Puderzucker
40 g Kristallzucker
3 Eigelbe

400 mL Obers

2 2 EL Kirbiskerndl

Beerenkompott

@

400 g gemischte Beeren-
frichte ( Ribisel, Brom-
beeren, Heidelbeeren,
Himbeeren)

150 g Birkenzucker

150 mL Johannisbeersaft
10 g Speisestérke
1Zitrone

Zimtpulver

Kurbiskerne in einer Bratpfanne
ohne Fett kurz résten. Den Kristall-
zucker bei méaBiger Hitze karamel-
lisieren lassen. Die Kurbiskerne
zufugen und durchmischen. Nach-
folgend auskihlen lassen.

Die Eigelbe mit dem Puderzucker
uber einem heif3en Wasserbad
aufschlagen und nachfolgend (auf
Eiswirfeln) kaltschlagen.

Den erkalteten Kurbiskrokant grob
zerstoBlen und unter die Eimasse
rihren. Das Obers steif schlagen.
Das Kirbiskernél und den geschla-
genen Obers unter die Eimasse he-
ben und Birkenzucker zufugen. Eine
Terrinenform (1 L) mit Frischhalte-
folie auskleiden, die Masse einfugen
und 4 Stunden durchfrieren lassen.

Flr das Beerenkompott Johan-
nisbeersaft mit dem Birkenzucker
vermischen. Zitronensaft zufugen
und mit Zimtpulver (und ggf. mit
etwas Sternanis) wiirzen. Den Saft
2-3 Minuten kécheln lassen. Nach-
folgend wird der Saft mitim kalten
Wasser angerihrter Speisestarke
gebunden und kurz aufgekocht.
Unter standigem Rihren werden die
zerquetschten Beerenfrichte in den
eingedickten Saft eingeruhrt. Das
Kompott gut auskuhlen lassen.

Die Beerenfriichte kénnen auch etwas sauer sein, sodass sie ge-
schmacklich mit dem sif3en Parfait kontrastieren.



Griner Spargel
mit Parantissen

- fiir 4 Portionen Den grinen Spargel waschen und
ohne den unteren, holzigen Bereich
auf 3-lagiges Backpapier legen. Mit
Limettensaft betraufeln und Butter
dazugeben. Mit Krautersalz wiirzen.
Den Spargel mit fein gerieben Para-
nussen bestreuen.

Backpapier mit Bratenschnur auf
beiden Seiten verschlieBen undim
Ofen bei 200 °C 25 Minuten braten
bis der Spargel weich aber noch
bissfestist.

@ Vor dem Servieren mit Schinkenstreifen und mit frisch gehobeltem

» 800 g griner Spargel

+ 5-6 Parantlisse
(fein gerieben)

* 1-2 Stk. Limetten fir
Limettensaft

*» 4 EL Olivensl

+ 3 EL Butter

* Krautersalz

Parmesan bestreuen. Ideale Beilage sind Frihkartoffeln (in der
Schale gekocht).

- fiir 4 Portionen Die Paprika waschen, die Deckel ab-
schneiden und aushéhlen. Den Reis
mit ¥z L Wasser und Salz bei mittle-
rer Hitze kochen, bis er gar ist. Den
fertig gekochten Reis auskihlen
lassen. Die Erbsen werden roh mit
dem Reis vermischt.Zwiebel scha-
len, klein schneiden und in Rapsdl
in einer Pfanne mit dem faschierten

» 250 g schwarzer Reis

» 8 Stk Paprika (griin, gelb
oder rot)

» 190 g faschiertes Rindfleisch

» 1 Stk.Zwiebel

+ 150 ggrine Erbsen

» Salz und Pfeffer

* Rapsol Fleisch résten. Alle Zutaten gut
vermengen und die ausgehdéhlten
Tomatensauce Paprika damit fullen.

* 500 g passierte Tomaten
» 1TL Basilikum (gehackt)
» 6 ELOlivendl

Die Tomatensauce in eine Auf-
laufform gieBen und die Paprika
zugeben. Bei 200°C im Backrohr ca.
40 Minuten fertiggaren lassen.

Sie kénnen Paprika auch im Schnellkochtopf weich garen und die
Tomatensauce getrennt zubereiten.

Couscous mit Huhn und roten Datteln
(chinesische Jujube)
- fiir 4 Portionen Huhnerfleisch mit roten Zwiebeln in
einer Pfanne mit Olivendl anbraten.
Nachfolgend mitwenig Wasser
aufgiefien, Mandeln, Korinthen und
gehackte Pistazien zugeben und mit
Zimtpulver, Salz und Pfeffer wirzen.
Couscous mit 125 ml kochendem

+ 700 g Hihnerbrustfilet
(klein geschnitten)

» 1 Stk. rote Zwiebel (klein
wiirfelig geschnitten)

+ 500 g Instant-Couscous

200 g getrocknete rote Dat-
teln (Asia-Geschaft)

50 g Korinthen

50 g Pistazien (gehackt)
100 g blanchierte Mandeln
Y2 ELZimtpulver

Olivendl

4 EL Butter

Salz und Pfeffer

Wasser (mit etwas Krazersalz und
2 EL Olivenél) ibergiefBen und ca.
4-6 Minuten bei mittlerer Hitze
ausquellen lassen. Anschlief3end
mit einer Gabel auflockern, Butter
zugeben und Hihnerfleisch mit
restlichen Zutaten beimengen. Die
roten Datteln (entweder entkernt
oder nicht entkernt) zum Schluss
hinzufugen.

verwendet werden: mindestens zwei Datteln pro Tasse/pro 200 ml
mit kochendem Wasser ubergie3en und 20 Minuten ziehen lassen.
Der Ort Arqua Petrarca bei Padua ist fur die Ernte von, Brustbeeren®
(ital. = giuggiole) bekannt. Einmal jahrlich findet im Herbst die ,Fes-
ta delle Giuggiole® statt. Dort werden verschiedene Produkte wie
etwa Schnapse und Konfitiren aus den roten Datteln vermarktet.

@ Getrocknete rote Datteln kénnen auch fir die Zubereitung von Tee



Indischer Linseneintopf (Dal)

- fiir 4-6 Portionen

* 150 g rote Linsen

*+ 150 g gelbe Linsen

* 250 g frische Tomaten
(wirfelig geschnitten)

+ 2 StkZwiebel (kleinwiirfelig

geschnitten)
+ 2Zehen Knoblauch
(fein gehackt)

+ 1 Schote Chili (fein gehackt)

* 1TL Kreuzkiimmel
(gemahlen)

¢ 2TL Koriander oder
Petersilie (feingehackt)

+ 1TLCurcuma

+ 1,5TL Garam Masala (oder

Currypulver)

* 2TLIngwer (frisch gerieben)

+ 8 Stk frische Curryblatter

+ 2-3 EL Koriander (klein
gehackt)

+ Salz

« Ol

Rote und gelbe Linsen mit 1 L
Wasser mit Krautersalz in einem
Topf ochne Deckel auf kleiner
Flamme weich kochen. (ca. 20-30
Minuten).

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen.
Dann die gehackte Chilischote
und Curryblatter kurz anrdsten.
Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch
einrihren und goldbraun résten.

Anschlief3end die Tomaten zugeben
und auf mittlerer Hitze garen. Dabei
immer wieder durchrihren und
kleine Mengen Wasser zugeben.

Wenn die Tomaten gar sind, die
restlichen Gewurze und den
frischen Koriander einrthren, die
weich gekochten Linsen zugeben
und weiter 3-4 Minuten auf
niedriger Hitze kécheln lassen.
Dabei gut umrihren, sodass sich
nichts am Pfannenboden anlegt.

Die Blatter verleihen dem Dal eine spezielle Note (sie sind in gut
sortierten Asia-Geschéften erhaltlich). Dal mit Vollkornreis oder

@ Man kann statt frischen auch getrocknete Curryblatter verwenden.

Brot (z.B.: Naan, das ist indisches Fladenbrot) servieren.

- fiir 2 Portionen

+ %2 Melone (am besten
Cantaloupe oder Honig-
melone)

¢ 20 g frisches Basilikum

* 100 g Fetakése (gewrfelt)
+ 50-100 g Granatapfelkerne

+ 1EL rosa Pfefferkérner
+ 4 EL natives Olivendl extra
+ 2 EL Balsamico Bianco

Die Melone von der Schale befreien,
in zwei Halften schneiden, entker-
nen und in Spalten schneiden.

Den gewdurfelten Fetakéase,
Basilikumblatter, Olivendl, rosa
Pfefferkdrner in einer Schussel
vermischen.

Granatapfelkerne und Balsamico
Bianco zuflugen.

Klche, beispielsweise fur Granatapfel-Taboulé oder Lamm mit

@ Granatapfelkerne sind eine beliebte Zutat in der orientalischen

Granatapfelsauce. Sie konnen auch in Mislis verwendet werden.
Der Schafkéase kann auch durch Mozzarella ersetzt werde.

Omelette mit Cheddar & Austernseitlingen

- fiir 4 Omeletten

* 200g Austernseitlinge
* 150¢g Cheddar Cheese

+ 2 EL Butter
+ 2ELOL

+« 5 Eier

+ 2 ELMilch

+ 2 EL Frische Petersilie
+ Salz und Pfeffer

Pilze waschen, schneiden und in OV
Butter- Mischung weichdinsten.
Den Kéase grob reiben, zu den Pilzen
geben und schmelzen, sodass eine
cremige Sauce entsteht.
Anschliefend Petersilie, Salz und
Pfeffer zufligen. Eier und Milch ver-
mengen und vier dunne Omeletten
zubereiten.

Zum Schluss die Omeletten mit
der Pilz-Kasemasse fullen und mit
Tomatensalat servieren.



Vollkornbrot

- firca.%2 kg

* 2 Pkg. Fliissigsauerteig
(150 g)

(erhéltlich bei www.adamah.at
oder https:/natuerlichbio.at/)

+ 25 ¢gHefe

+ 300 g Vollkornroggenmehl

s+ 200 gVollkornweizenmehl

« 2 EL Rapsol

¢+ 100 g Sonnenblumenkerne
» Kréutersalz nach Bedarf

Flussigsauerteig mit 400 mL
lauwarmem Wasser mischen. Hefe
zerbréseln und untermischen,
restliche Zutaten zugeben und alles
gut kneten. Wenn der Teig glatt und
geschmeidig ist, in einer Schussel
mit einem Tuch bedecken und ca.
40 Minuten rasten lassen (bis er
aufgeht). Den Teig mit etwas Mehl
bestreuen und einen Brotlaib for-
men. Nochmals 30 Minuten stehen
lassen.

Backofen auf 250 °C vorheizen. Da-
mit das Brot nicht zu trocken wird,
die Dampfunktion einschalten oder
ein ofenfestes Gefaf3 mit Wasser

in den Backofen hineingeben. Die
Backzeit betragt bei 250 °C ca. 30
Minuten, damit sich eine knusprige
Kruste bilden kann.Anschlief3end
bleibt das Brot bei 200 °C fur wei-
tere 10 Minuten im Ofen. Nach 15
Minuten das Brot herausnehmen
und abkuhlen.

Chia-Samen verwendet werden.

@ Statt Sonnenblumenkernen konnen auch Kirbiskerne, Nlisse oder

Topinambur Bratlinge mit Knoblauch-Feta-Dip

- fiir 15 Stiick

Topinambur Bratlinge

+ 500 g Topinambur

+ 300 g Karotten

+ 300 g Bananen

» 30 g schwarze Oliven ohne
Kern

¢ 200 g Linsenmehl

¢ 2TL Kurkuma

e 2TL Currypulver

+ 150¢g Sonnenblumenkerne

* Salz und Pfeffer

+ Rapsdl

Knoblauch-Feta-Dip

* 250 gJoghurt

+ 1 groBBe Knoblauchzehe
+ 80-100 g Schafkase

+ Kréautersalz

* 1-2 EL Olivendl

Karotten und Topinambur schélen
und zerkleinern. Oliven in feine
Stucke schneiden und die Bananen
zerdrucken.

Zusammen mit 200 g Linsenmehlin
eine grof3e Schussel geben.

Jeweils 2 TL Currypulver und Kur-
kuma zufiigen und die Sonnenblu-
menkerne daruberstreuen. Mit den
Handen gutvermengen.

Handtellergrof3e Bratlinge formen
und diese in heiem Rapsdl bei
geringer Hitze langsam beidseitig
braten.

Fir den Dip den Schafkase zerdru-
cken und gepressten Knoblauch
zugeben.Joghurt und Olivendl
unterrGhren und den Dip mit etwas
Krautersalz und ggf. etwas Zitro-
nensaft wurzen.Vor dem Servieren
im Eiskasten kuhlen.

wie Salzkartoffeln kochen.Wenn die Knollen oben schwimmen,

@ Topinambur lasst sich gut als Beilage verwenden. Man kann ihn

sind sie weich und kénnen verzehrt werden.



Forschung rettet Leben!

Forschungsarbeit ist immer mit ho-
hen Kosten verbunden. Unsere Mittel
sind leider beschrankt, daher sind wir
auf zusatzliche Spenden angewiesen.
RegelmaBige Spenden machen unsere
Arbeit am Institut fur Krebsforschung
der MedUni Wien planbarer. Bitte un-
terstutzen Sie uns dabei.

Entscheiden Sie in welcher Hohe
und in welcher RegelmaBigkeit Sie
unterstutzen wollen.

Es ist ein einfacher und effizienter
Weg. Fullen Sie das Formular auf der
Ruckseite aus und senden Sie es
bitte an uns zuruck.

Institut fur Krebsforschung
Spendenservice

Borschkegasse 8a
1090 Wien

Danke fur Ihre Unterstutzung!

Univ.-Prof."" Mag.? Dr."" Maria Sibilia
Leiterin des Instituts fur Krebsforschung



% Hier abtrenne n

]A , ich moéchte das Institut fiir
Krebsforschung unterstiitzen und erteile
ein Lastschriftmandat, das ich jederzeit
widerrufen kann.

Empfinger:
Institut fur Krebsforschung

Uberweisung auf Konto-Nummer:
AT 30 2011 1404 1007 0711

BIC: Empfangerbank:
GIBAATWW Erste Bank

Auftraggeber:

Vormame

Nachname

Strafie/Ha usnummer

PLZ/Ort

Kontoinformationen:

Geldnstitut

AT

IBAN

£

Jahresbetrag Erstrnals ab:

Die Abbuchungsoll in folgendem Rhythmus,
in gleichen Teilen, erfol gen:

O monatlich [ % jahrlich [J % janhrlich [ jénhrlich

Ein Widerrufist jederzeit ohne Angabe von Grinden mdglich.

Datum/Unterschrift

Bitte das ausgefillte Formular senden an:

per E-Mail: spende n_krebsforschung @meduniwien.ac.at
oder per Post an: Institut fir Krebsforschung, Dr. Maria Sibilia,
Borschkegasse 8a,1090 Wien

Sie ermachtigen das Institutfiir Krebsforschungbis auf Wider ruf, dievo n lhnen ange-
fihrten Beitra ge, bei Fa lligkeit von Ibrem Ko rto mitte Is La st schriftverfa hren einzu-
ziehen Damit ista uch lhre kontofilhre nde Bank erméchtigt, daslLastschriftmandatein-
zul 6sen, wobel fur dese keineVe mpflichtungz ur Einlésung besteht, irsbesonde redamn,
wenn Ibr Ko nto dieer forderliche Deckung richta ufweist Sie habendas Recht,innerhalb
von 66 Kalendertagen abAbbuchungstag, ohre Angabevon Grinden die Rickbuchung
bei lhrer Bankzu ve ranlassen. UnsereCreditor 1D ist: AT26ZZZ000000397 41.

%( Unteren Abschnitt trennen und zurEinnerung aufhebe n

Meine regelmalRige Spende
hilft beim Kamf gegen Krebs!

€

Jahresbetrag Erstmals ab:



17 Mittwoch

18 Donnerstag

19 Freitag

20 Samstag

21 Sonntag

22 Montag KW 26

23 Dienstag

24 Mittwoch

25 Donnerstag

26 Freitag

27 Samstag

28 Sonntag

29 Montag KW 27

30 Dienstag

Chinesische Datteln (Jujube)

Die chinesische oder rote Dattel gehort zu den
Kreuzdorngewachsen und ist mit den normalen Datteln nicht
verwandt. Sie wird in stdostasiatischen Landern als Heilmittel
verwendet und ist bei uns in getrockneter Form in Asiashops
erhaltlich. Die kohlenhydratreiche Frucht enthalt Vitamine aus der
B-Gruppe (B1, B2, Niacin) und relativ hohe Mengen Ascorbinsaure
und Kalium. Fur die Krebspravention ist von Bedeutung, dass
derVerzehr zu einer Senkung des Blutzuckerspiegels und der
Cholesterinwerte flihrt, sodass angenommen werden kann, dass
haufiger Verzehr das Auftreten von Diabetes Typ2 verhindert; diese
Erkrankung steht miterhéhtem Krebsrisiko im Zusammenhang.
Laboruntersuchungen zeigten daruber hinaus, dass Extrakte der
Frichte Zelltod von Krebszellen auslésen und das Wachstum von
Tumoren verzégern. Ob diese vielversprechenden Befunde fir
therapeutische Zwecke nutzbar sind, wird die Zukunft zeigen.

@ Notizen




Juli

Mittwoch

INSTITUT FUR KREBSFORSCHUNG
MEDIZINISCHE UNIVERSITAT WIEN

KW 27

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Montag

KW 28

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

10

Freitag

11

Samstag

12

Sonntag

13

Montag

KW 29

14

Dienstag

15

Mittwoch

16

Donnerstag




17 Freitag

18 Samstag

19 Sonntag

20 Montag KW 30

21 Dienstag

22 Mittwoch

23 Donnerstag

24 Freitag

&

Samstag

26 Sonntag

27 Montag Kw 31

28 Dienstag

29 Mittwoch

30 Donnerstag

31 Freitag

Parantisse

Die auch als ,brasilianische Kastanien® bezeichneten Nisse
zeichnen sich durch einen sehr hohen Selengehalt aus (bis

zu 200 pg pro Nuss). Dies entspricht der optimalen taglichen
Aufnahmemenge. Das Halbmetall ist in mitteleuropéischen
Béden nurin geringen Mengen enthalten und wird daher

Uber pflanzliche Nahrungsmittel (z.B. Gber Getreide) nur
unzureichend aufgenommen. Dies fuhrt zu Unterversorgung, da
der Minimalbedarf (50 g pro Tag) haufig unterschritten wird. Selen
ist fur zahlreiche wichtige Funktionen im menschlichen Kérper
erforderlich, unter anderem auch fir die Aktivitat eines Enzyms,
das vor Sauerstoffradikalen schitzt. Mangel fihrt, so meinen
vielen Experten, zu einem Anstieg des Krebsrisikos, insbesondere
von Prostatakrebs, an dem in Osterreich jahrlich mehr als 5.000
Manner erkranken. Ernahrt man Hunde mit einer selenarmen
Diat, so entwickeln diese Prostatahyperplasie, bei Selenzufuhr
verschwindet diese.

@ Notizen
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1 Samstag

2 Sonntag

3 Montag KW 32
4 Dienstag

5 Mittwoch

6 Donnerstag

7 Freitag

8 Samstag

9 Sonntag
10 Montag KW 33
11 Dienstag
12 Mittwoch
13 Donnerstag
14 Freitag
15 Samstag ik
16 Sonntag




17

Montag

KW 34

18

Dienstag

19

Mittwoch

Donnerstag

21

Freitag

Samstag

B

Sonntag

X

Montag

KW 35

Dienstag

26

Mittwoch

27

Donnerstag

28

Freitag

29

Samstag

30

Sonntag

31

Montag

KW 36

Schwarzer Reis

Erwird auch als violetter Reis vermarktet und ist bei uns in
Reformhausern erhéltlich. Seine Farbe und seine positiven
gesundheitlichen Eigenschaften verdankt er Farbstoffen, die als
Anthocyane bezeichnet werden (diese sind auch in Beeren und
Frichten zu finden) sowie dem hohen Ballaststoffgehalt. Die
Farbstoffe werden nurin geringen Mengen aus dem Darmtrakt
aufgenommen und entfalten ihre Schutzwirkungen daher vor
allem im Verdauungstrakt. Unter anderem inaktivieren sie
Sauerstoffradikale, die bei Entziindungen entstehen. Hohe
Anthocyanmengen sind auch in Blaubeeren und im schwarzen

Holunder enthalten.

@ Notizen
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September

1 Dienstag KW 36

2 Mittwoch

3 Donnerstag

4 Freitag

5 Samstag

6 Sonntag

7 Montag KW 37

8 Dienstag

9 Mittwoch

10 Donnerstag

11 Freitag

12 Samstag

13 Sonntag

14 Montag KW 38

15 Dienstag

16 Mittwoch




17 Donnerstag

18 Freitag

19 Samstag

20 Sonntag

21 Montag KW 39

22 Dienstag

23 Mittwoch

24 Donnerstag

&

Freitag

26 Samstag

27 Sonntag

28 Montag KW 40

29 Dienstag

30 Mittwoch

B-Vitamine erneuern unsere Erbsubstanz

Die im Zellkern enthaltene Erbsubstanz enthalt die gesamte
Information, die fir den Aufbau des menschlichen Kérpers
erforderlich ist. Im Rahmen der Zellteilung wird diese Information
~erdoppelt” und an neue Zellen (auch an Ei- und Samenzellen)
weitergegeben. Damit diese ,Kopiermaschine® funktioniert,

sind bestimmte Vitamine wie Folsaure, B6 (Pyridoxin) und B12
(Cobalamin) erforderlich, die in bestimmten Nahrungsmitteln
enthalten sind. Die Aufnahmemengen dieser Vitamine sind

in bestimmten Bevolkerungsgruppen unzureichend. Es wird
vermutet, dass eine zu geringe Folataufnahme zu Dickdarmkrebs
fuhrt. Folate sind auch in Spinat, Mangold und Spargel enthalten,
B6 findet man in Lachs und Muskelfleisch (Rind, Pute, Huhn),
B12 kommt fast ausschlielich in tierischen Leberzellen und in
groBBeren Mengen auch in Muscheln vor.

@ Notizen
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1 Donnerstag KW 40
2 Freitag

3 Samstag

4 Sonntag

5 Montag KW 41
6 Dienstag

7 Mittwoch

8 Donnerstag

9 Freitag
10 Samstag

11 Sonntag
12 Montag KW 42
13 Dienstag

14 Mittwoch

15 Donnerstag

16 Freitag




17 Samstag

18 Sonntag

19 Montag KW 43

20 Dienstag

21 Mittwoch

22 Donnerstag

23 Freitag

24 Samstag

25 Sonntag

26 Montag mwm%

27 Dienstag

28 Mittwoch

29 Donnerstag

30 Freitag

31 Samstag

Polyamine in Cheddar Kase

Die Geschichte des englischen Kases geht ins 12.Jahrhundert
zurtck. Gereifte Sorten enthalten eine als ,Spermidin® bezeichnete
Substanz, die einen Vorgang regelt, den man ,Autophagie”

nennt. Durch diesen Prozess werden alte oder geschadigte
Zellbestandteile abgebaut und vom Korper weiterverwendet, also
quasi recycled. Dieser Prozess ist offensichtlich fur,gesundes
Altern® verantwortlich. Die krebsschitzenden Eigenschaften der
Polyamine sind ein Hoffnungsgebiet, es gibt kaum Ergebnisse aus
Humanstudien, aber in Tierversuchen sah man eine Reduktion

der Entstehung von Haut- und Dickdarmtumoren. Man fand auch
heraus, dass die Verbindung das Immunsystem positiv beeinflusst
und zur Zerstdrung von Krebszellen fihrt. Neben Cheddar Kase
sind auch Weizenkeimlinge und Sojabohnen reich an Spermidin.
Die Substanz ist relativ hitzebestandig, bei schonendem Garen
von Nahrungsmitteln (10-15 Minuten) gehen etwa 20% verloren.

@ Notizen
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1 Sonntag e
2 Montag mymﬁ
3 Dienstag

4 Mittwoch

5 Donnerstag

6 Freitag

7 Samstag

8 Sonntag

9 Montag KW 46
10 Dienstag
11 Mittwoch
12 Donnerstag
13 Freitag
14 Samstag
15 Sonntag
16 Montag KW 47




17 Dienstag

18 Mittwoch

19 Donnerstag

20 Freitag

21 Samstag

22 Sonntag

23 Montag KW 48

24 Dienstag

25 Mittwoch

26 Donnerstag

27 Freitag

28 Samstag

29 Sonntag A
30 Montag KW 49

Inulinreicher Topinambur

Der Name leitet sich von den Ureinwohnern Brasiliens
(Tupimamba) ab. Das Rhizom wird als Nahrungsmittel verwendet
und ist, im Gegensatz zu Kartoffeln, reich an dem Ballaststoff
Inulin, der aus Fruchtzuckermolekuilen besteht. Diese Substanz
wird nicht verdaut und tragt daher zur Gewichtsreduktion

bei. Inulin wird von Bifidobakterien genltzt, die den Darm
besiedeln (sie kommen auch inJoghurt vor) und kann daher die
Darmgesundheit verbessern. Der Ballaststoff wird mit Schutz
vor Dickdarmkrebs in Zusammenhang gebracht und ist auch far
Diabetiker empfehlenswert, da im Gegensatz zu starkereichen
Lebensmitteln (Reis, Kartoffeln, Mehl) der Blutzuckerspiegel nicht
beeinflusst wird.

@ Notizen




Dezember

Dienstag

INSTITUT FUR KREBSFORSCHUNG

KW 49

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

2. ADVENT

Montag

KW 50

Dienstag

Mittwoch

10

Donnerstag

11

Freitag

12

Samstag

13

Sonntag

3. ADVENT

14

Montag

KW 51

15

Dienstag

16

Mittwoch




17 Donnerstag

18 Freitag

19 Samstag

20 Sonntag e
21 Montag KW 52
22 Dienstag

23 Mittwoch

24 Donnerstag R
25 Freitag RIS
26 Samstag

27 Sonntag

28 Montag KWi1
29 Dienstag

30 Mittwoch

31 Donnerstag SIVESTER

Karbiskerne und Zink

Ob Kurbiskernprodukte tatsachlich vor Prostatakrebs schitzen,
wie weithin angenommen wird, ist wissenschaftlich nicht
belegt. Fakt ist aber, dass die Kerne in grof3eren Mengen

das Spurenelement Zink enthalten, das vor allem bei

veganer Erndhrung oftin zu geringen Mengen aufgenommen
wird. Zink ist fur das reibungslose Funktionieren des
Immunsystems erforderlich. Méglicherweise fuhrt ein Mangel
zu erhéhter Erkrankungshaufigkeitvon Speiserdhren- und
Prostatakrebs, es gibt diesbezlglich auch einige Hinweise aus
Humanstudien. Allerdings ist die Einnahme von zinkhaltigen
Nahrungserganzungsmitteln nicht sinnvoll und kann zu negativen
Auswirkungen fihren. Wir empfehlen daher den Verzehr von
Kirbis- und Sonnenblumenkernen, die relativ hohe Mengen des
Metalls sowie Vitamin E enthalten.

@ Notizen
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Kontakt:

Medizinische Universitat Wien
Institut fiir Krebsforschung
Borschkegasse 8a

1090 Wien

www.meduniwien.ac.at/krebsforschung



