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Sehr geehrte Damen und Herren,

die international viel beachtete Forschungsarbeit
meiner Kolleginnen und Kollegen kann wesentlich zur
Verbesserung von Pravention, Prognose und Therapie von
Krebserkrankungen beitragen.

Einwichtiger Aspekt unserer Forschungen am Institut

ist der Zusammenhang zwischen Krebserkrankung und
Ernahrung, sowohl fur die Pravention als auch bei der
Therapie. Aktuelle Studien zeigen, dass die Magen-Darm-
Flora — das sogenannte Mikrobiom — nicht nur bei der
Verdauung und Aufnahme von N&hrstoffen in das Blut,
sondern auch bei der Entwicklung des Immunsystems und
der Abwehr von Krankheiten, insbesondere Krebs, eine
bedeutende Rolle spielt.

Deshalb stellen Ihnen unser Experte Univ. Prof. Dr.
Siegfried Knasmiiller und unsere Expertinnen Frau Mag.
Franziska Ferk und Nathalie Ropek diesmal Pflanzen,
Erndhrungs- und Kochtipps und Kochrezepte vor, mit
denen Sie aktiv auch fur Ihre (Darm-)Gesundheit etwas tun
kénnen. Kompakt zusammengefasst in unserem neuen
Kalender 2019.

Ich wiinsche lhnen damitviel Freude und gutes Gelingen
beim Nachkochen der Rezepte. Gleichzeitig, méchte ich
mich bei lhnen fur lhre finanzielle Unterstitzung unserer
Forschungsprojekte bedanken!

Univ. Prof. Mag. Dr. Maria Sibilia
Leiterin des Instituts flr Krebsforschung



Koénnen uns Pflanzen vor Krebs schiitzen?

Seit mehr als 25 Jahren erforscht die Arbeitsgruppe von
Prof. Knasmiiller die Wirkung krebsschtitzender Substan-
zen, vor allem solcher, die in pflanzlichen Lebensmitteln
und Gewtirzen vorkommen. Denn anerkannten Schat-
zungen zufolge sind etwa 30% aller Krebserkrankungen auf
falsche Erndhrung zuriickzufithren und kénnten verhindert
werden.

Die Arbeitsgruppe von Prof. Siegfried
Knasmuiiller existiert seit mehr als
28 Jahren am Institut fiir Krebs-
forschung. Der Leiter studierte in
Wien Biologie und Chemie, und

war nachfolgend an auslandischen
Forschungseinrichtungen (Holland,
USA) tatig. Aktuelles Forschungsge-
biet ist die Suche nach Nahrungs-
inhaltstoffen, die das Erkrankungs-
risiko fiir Krebs reduzieren. Gesunde Erndhrung kann vor
vielen Krebserkrankungen schiitzen.

Die Gruppe ist international sehr erfolgreich und hat seit
dem Bestehen mehr als 200 wissenschaftliche Arbeiten
veréffentlicht, dariiber 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 seit

16 Jahren Mitglied der Arbeits-
gruppe. Die Erndhrungswissen-
schafterin beschéaftigt sich mit den
protektiven Eigenschaften der
Nahrungsinhaltstoffe. Sie unter-
suchte im Rahmen einer Studie
auch die oxidativen DNA-Schaden
und Entziindungsparameter bei
Typ Il Diabetikern.

Nathalie Ropek studiert Mole-
kulare Biologie und arbeitet
derzeit an ihrer Diplomarbeit iiber
das Pestizid Glyphosat. Sie hat
flr den Kalender einige wertvolle
Rezepte beigesteuert und erprobt.

Wichtiger Hinweis: Die pflanzlichen Nahrungsmittel wurden von
uns gewahlt,da aus Humanstudien Ergebnisse vorliegen, die auf
krebsschutzende Eigenschaften hinweisen, dies sollte nicht mit
therapeutischer Wirksamkeit bei Krebserkrankungen verwechselt
werden!
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Mais (Zea mays)

Die Pflanze stammt urspringlich aus Stidamerika und

ist die wichtigste Getreidepflanze der neuen Welt. Fur die
Krebspravention ist relevant, dass die Kérner extrem reich
an Ballaststoffen sind (100g enthalten 9,7 g Ballaststoffe),

von denen bekannt ist, dass sie vor Dickdarmkrebs schitzen.
Dartber hinaus enthalten die Kérner Karotinoide (Lutein und
Zeaxanthin), die fur die gelbe Farbe verantwortlich sind. Diese
Verbindungen schuitzen uns vor krebsauslésenden Radikalen.
Eine Studie der renommierten Cornell Universitat in New York
zeigte, dass die antioxidative Aktivitat von Mais durch Kochen
(nach 20-50 Min.) deutlich ansteigt. Erwahnenswertist auch der
hohe Gehalt an Ferulasaure; diese Verbindung verhinderte in

Laboruntersuchungen die Teilung von Krebszellen.

@ Notizen
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Xylit (Birkenzucker)

Ubergewicht und Adipositas sind wesentliche Krebsrisikofaktoren.
Besonders bedenklich ist, dass das durchschnittliche Kérper-
gewicht in den vergangenen Jahren weltweit drastisch
zugenommen hat. Seit 1976 ist die Zahl der Menschen mit
abnormal hohem Body Mass Index (BMI=Kérpergewicht [kgl/
(Kérpergréf3e [m])?) auf das rund 6-fache angestiegen.

Eine Mdéglichkeit, das Gewicht zu kontrollieren, ist der Verzicht
auf Zucker bzw. dessen Ersatz durch Suf3stoffe. Nicht alle
Substanzen, die am Markt sind, sind zur Herstellung von
Backwaren geeignet. Eine vielsprechende Alternative zu
Haushaltszucker (Saccharose) ist Xylit (Birkenzucker), ein wei3es
Pulver, das chemisch gesehen ein Zuckeralkohol ist. Die Substanz
hat eine dhnliche Su3kraft wie Zucker, der Kaloriengehalt ist
jedoch um 40% niedriger. Klinische Studien zeigten Ubrigens,
dass Xylit auch vor Karies schitzt.

@ Notizen
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Matcha (Griintee)

Japanische und chinesische Forscherlnnen haben hunderte
Studien Uber die gesundheitlichen Effekte ihres Nationalgetranks
verdffentlicht. In einigen Untersuchungen wurde tUber
krebsschutzende Eigenschaften berichtet. Eindeutig bewiesen
ist die Pravention von Magenkrebs durch haufigen Konsum von
Griuntee. Dartber hinaus weisen Laboruntersuchungen darauf
hin, dass die Inhaltstoffe von Gruntee (im Gegensatz zu jenen von
Schwarztee) die Teilungvon Krebszellen hemmen.Wichtigster
Bestandteil ist eine Verbindung, die als Epigallocatechingallat
(EGCG) bezeichnetwird.Wer anstelle des Getrankes Lebensmittel
bevorzugt, sollte Matchapulver in der Kiche verwenden. Es

wird aus gemahlenen griinen Teeblattern hergestellt. Es kann

fur die Herstellung diverser St3speisen, Nudeln und Getranken
verwendet werden und hat einen leicht herben Geschmack.

@ Notizen
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Ingwer (Zingiber officinale)

Diese Gewirz- und Heilpflanze stammt ursprunglich aus China
und wird seit Jahrhunderten in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) verwendet. Der brennende Geschmack wird durch
die charakteristischen Inhaltstoffe (Gingerole) verursacht, die
strukturell Verbindungen dhneln, die auch in der Ginsengwurzel
vorkommen. Koreanische Wissenschaftlerinnen fanden bei
Laborexperimenten krebsprotektive Wirkungen, die vor allem

auf den anti-entztndlichen Eigenschaften der Pflanze beruhen.
Chronische Entziindungen kénnen zu Krebserkrankungen fUhren.
Dartber hinaus gibt es Hinweise auf Schutz vor Diabetes Typ Il und
metabolischem Syndrom. Neben Ingwertee kénnen verschiedene
Speisen aus dem Rhizom hergestellt werden.

@ Notizen
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Kichererbse (Cicer arietinum)

Die Kicherebse zahlt zur Familie der Hulsenfrichte und weist
Eigenschaften auf, die mit Krebsschutz in Zusammenhang stehen.
Neben dem hohen Ballaststoffgehalt, der vor Dickdarmkrebs
schitzt, ist auch der hohe Folatgehalt erwahnenswert. Folate sind
fur die Synthese der Bausteine der Erbsubstanz erforderlich. Es
ist bekannt, dass in Mitteleuropa Teile der Bevilkerung dieses
Vitamin nicht in ausreichendem Mengen Uber die Nahrung
aufnehmen. Aktuell weist die in Nahrungserganzungsmittel
enthaltene synthetische Folsdure, jedoch offensichtlich keine
schitzenden Eigenschaften auf. Erwahnenswertist auch der
hohe Zinkgehalt der Kicherebse; dieses Metall ist unter anderem
fur das Funktionieren eines Enzymes erforderlich, das uns vor
aggressiven (krebserregenden) Sauerstoffradikalen schutzt.
Insbesondere bei Veganerinnen kann die Zinkversorgung
problematisch sein.

@ Notizen
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Maissuppe
- fiir 4-6 Portionen Zwiebel fein schneiden, in Butter
und Ol goldbraun résten, mit Wasser
+ 2 ELButter (1,5 L) und Suppenwdurfel (oder
+ Etwas Ol Suppenbrihe) aufgiefen. Kartoffeln
+ 1 grofle Zwiebel schalen, in Stucke schneiden und
* 450¢g Kartoffeln zugeben und weich kochen. Nach-
+ 400g Mais (Dose oder ge- folgend 300 g Maiskdrner und Sau-
kochter Kolben) errahm dazu geben, kurz aufkochen
+ 1/8 Sauerrahm lassen und mit Stabmixer purieren.
+ 2-3 Suppenwtirfel oder Sup- Vor dem Servieren Petersilie und
penbrihe restliche Maiskérner untermischen.

+ Petersilie
+ Salz und Pfeffer

@ Die Suppe kann mit gerosteten Speckstickchen serviert werden
und durch Zugabe von Tabascosauce verfeinert werden.

Saftiger Karottenkuchen (mit Xylit)

- fiir 8 Portionen Springform 26cm @

+ 400g Karotten Karotten waschen, schalen und fein
+ 200g geriebene Haselniisse reiben und in einer Schussel beisei-
+ 150¢g Haferflocken telegen. Eier mit Sonnenblumendl

+ 50¢g Vollkornmehl (glatt) und Xylit schaumig ruhren und mit
+« 150¢g Xylit Haselnlssen, Karotten, Haferflo-

* 4 Bio- oder Freilandeier cken und Vollkornmehlvermischen.
* 120mL Sonnenblumendl Backpulver, Zimt und Salz zufligen

+« 1TL Backpulver und etwas Zitronenschale in den

* 1 Prise Salz Teig reiben. Den Teig in eine vorbe-

+ 1 gehaufter ELZimt reitete Springform fullen und bei

+ 1 Bio-Zitrone 180°C Heif3luft, 30 Minuten backen.

@ Sie kénnen den Karottenkuchen mit einer Zitronenglasur
verfeinern. Man kann in jedem beliebigen Kuchen- und Dessert-
rezept den Haushaltszucker durch eine idente Menge Xylit

ersetzen.

Griine Matcha-Nudeln

- fir4 Personen Alle Zutaten mischen und zu einem

Teig kneten, in Frischhaltefolie wi-

Nudeln ckeln und 15 Minuten ruhen lassen.
+ 250¢g glattes Mehl Teigdlinn auswalken (ca. 2mm) und
+« 1ELOlivendl 1cm breite Nudeln schneiden. Mehl
+ 2 Bio- oder Freilandeier zum Bestauben verwenden. Nudeln
+ 1Prise Salz in Salzwasser ca.5 Minuten kochen
+ 4ElLWasser lassen.

+ 3-4TL Matchapulver
Fur die Sof3e Zwiebel, Frihlings-

Sofle zwiebel, Zitronengras und Ingwer

+ 300ml Kokosmilch klein schneiden und in Olivenol

+ 1 Zwiebel andunsten. Mit Kokosmilch 5 Minu-
+ 1 Frihlingszwiebel ten kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer
+ 2 EL Olivendl und Limettensaft abschmecken.

+ 1Stk.Ingwer (2cm) Nudeln mit Sof3e servieren und nach
+ 2 Stangen Zitronengras Belieben mit Matchapulver und

+ 1 Limette Limettenscheiben dekorieren.

und kénnen mit verschiedenen Sof3en serviert werden. Wir
empfehlen eine leichte Kokosmilch-Limettensof3e, die den
Geschmack betont.

@ Die Matcha-Nudeln haben einen leicht herben Pilzgeschmack



Aioli mit Rapsol
- fiir 4 Personen

+ 2-4 Knoblauchzehen
*« 2Eigelb

« 200ml Rapsol

+ 1 Bio-Zitrone

+ Salz und Pfeffer

Eigelb cremig rihren und Ol
tropfenweise hinzufligen und
ruhren. Zitronensaft und zer-
kleinerte Knoblauchzehen zugeben
und vermischen. Zuletzt mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

@ Aioli kann auch mit anderen gesunden Olen (z.B. Walnussol)
zubereitet werden und passt exzellent zu gegrilltem Fisch

und Meeresfrichten.

Karotten-Ingwer-Puffer mit Tahini Dip

- fiir 4 Personen

*« 400g Karotten

+ 1Stk.Ingwer (ca.4cm)

¢ 1 Zucchini

*+ 200g festkochende
Kartoffeln

+ 1Ei(Bio oder Freiland)

+ 2-3 EL Mehl

« Muskat

+ 3 Knoblauchzehen

+ 350g Joghurt

+ 2 ELTahini (Sesampaste)

« 1ELZitronensaft

+ Salz und Pfeffer

+ Rapsél (zum Braten)

@ Ingwer soll frisch

gekauft werden. Je alter
der Ingwer ist, desto
héarter und faseriger und

scharferwird er.

Karottenpuffer

Karotten schélen und fein raspeln.
Die Zucchini waschen, putzen und
mittelgrob raspeln. Salzen und nach
10 Minuten gut ausdrucken. Die
Kartoffeln schalen und fein reiben.
In ein feuchtes Kuchentuch wickeln
und ausdrucken.

Die Zucchini, Karotten, Kartoffeln
und geraspelten Ingwer mit dem Ei
und dem Mehl gutvermengen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wlrzen.
Laibchen in eine Pfanne (am besten
beschichtet) in heiBes Ol setzen.
Langsam bei mafliger Hitze braten,
sodass sie innen nicht roh sind. Auf
Kachenpapier abtropfen lassen. Im
Ofen (ca.70 °C) warmhalten bis alle
Puffer fertig sind.

Dip

Knoblauch schéalen und pressen.
MitJoghurt, Tahini und Zitronensaft
verrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Thai-Curry mit Kichererbsen

- fiir 3 Personen

¢« 2EL Sesamdl

+ 1Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

* 1Stk.Ingwer (2 cm)

+ 50g rote Curry Paste

+ 500¢g Brokkoli

+ 1Dose Kichererbsen (240g
Abtropfgewicht)

+ 1 Dose Kokosmilch (400ml)

+ % TL Kurkuma (gemahlen)

+« 1Limette

* (kein Salz,da die Currypaste
bereits gewitrzt ist)

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
schalen, in Wurfel schneiden und
in Sesamdl bei mittlerer Hitze

3 Minuten anbraten.
Brokkoli-Rdschen schneiden, mit
der Curry-Paste leicht anbraten,
mit Kokosmilch abléschen und
5-10 Minuten aufkochen lassen.
Kurkuma beimischen. Kichererb-
sen zugeben und mit Limettensaft
abschmecken.

Das Curry mit Duftreis servieren.

@ Rohe Kichererbsen enthalten eine unverdauliche Substanz,
Phasin, die durch Kochen zerstért wird; sie sollen daher langere
Zeit gegart werden bis sie weich sind.



- fiir 2 Personen

+ 2 Stk.Huihnerfilets

* 1 roteZwiebel

+« 3 Knoblauchzehen

+ 1-2 Stk. reife Mangos
+ 200g Vollkornreis

+ Salz und Pfeffer

@

Reife Mangos sollen
innerhalb von 2 Tagen
konsumiertwerden, bei
unreifen Frichten kann
die Reifung durch Ein-
wickeln in Papier be-
schleunigt werden. Durch
Lagerung im Kuhlschrank
verliert die Frucht schnell
an Aroma.

Mangosauce

Mango schalen, das Fruchtfleisch
um den Kern herum mit einem
scharfen Messer in Sticke schnei-
den und ca. 30 Min. mit 400 ml
Wasser weichkochen und in einem
Mixer mixen. Huhn mit gehackten
Zwiebeln und Knoblauch anbraten,
etwas Wasser aufgief3en und in
Mangosauce aufkochen lassen bis
die Sauce eingedicktist.

Vollkornreis

Reis mit 200ml Flussigkeit auf-
fullen, 30 -35 Min. kocheln lassen,
dann noch weitere 5 Min.ohne Hitze
weiter quellen lassen.

Risotto mit Bittergurken

- fiir 6 Personen

« 1 Bittergurke

+ 2 Bio-Karotten

+ 2 rote Bio-Spitzpaprika

+ 3 Knoblauchzehen

+ 1 roteZwiebel

+ 500¢g Risotto-Reis (Arborio)

+ 125¢g geriebener Grana
Padana

+ Etwas frischer oder
getrockneter Rosmarin

+ Meersalz und Pfeffer
(am besten frisch gemahlen)

+ Olivenol

+ Etwas Butter

+« 100mL trockener, séduerlicher
WeiBwein

@

Um ein exzellentes Risotto
zu kochen, soll man hoch-
wertige trockene Weif3-
weine (Pinot Grigio, Soave,
Chardonnay) und hochwer-
tige italienische Kase
(Parmigiano Reggiano,
Grana Padana) verwenden.

Gemiise

Bittergurken, Karotten, Zwiebel

und Knoblauch klein schneiden, in
Olivendl anbraten und mit Rosmarin
wdurzen.

Risotto

Den Reis in Olivendl anrésten, mit
250mlWasser und 100ml Weif3wein
abloschen. Bei starker Hitze kraftig
einkochen lassen. Dann unter
standigem Rihren nach und nach
zugiefB3en. Nur so viel zufligen, dass
der Reis gerade bedeckt ist.

Mit Salz und Pfeffer wirzen und
den Reis unter standigem Ruhren
bei mittlerer Hitze 18-20 Minuten al
dente kochen.

Anschlief3end den Topf vom Herd
nehmen, den geriebenen Grana
Padana ins Risotto einrihren und
mit etwas Butter samig ruhren.

Das angerédstete Gemuse unter-
rihren und mit frischem Salat
servieren.

Mousse au Carob

- fiir 6 Personen

+« 3 Avocados

« 400mL Schlagobers
+ 5EL Carobpulver

+ 6 Datteln (entkernt)
« 2TL Honig

@

Carobpulver, zerkleinerte Datteln,
Honig und 200 ml Schlagobers in
einem Topf erhitzen. Die Mischung
vom Herd nehmen und mitden
Avocados purieren. Das restlichen
Schlagobers aufschlagen, die Ca-
robmasse unterheben und in kleine
Glaser flllen. 1-2 Stunden in den
Kuhlschrank geben bis die Masse
fest wird.

Carob ist das gerdstete und fein gemahlene Fruchtmark der
Carob-Fruchte und ist in Biosupermarkten erhéltlich. Neben

dem Pulver werden auch Carobraspeln und -tafeln sowie fertige
Produkte (Aufstriche, mit Carob tiberzogene Riegel und Geback)

angeboten.



ﬁafer Kartoffelpuffer

- fiir 4 Personen

1kg Kartoffeln
2 Eier
80¢g glattes Mehl

Kartoffeln schéalen und fein reiben,
Eier, Mehl, Haferflocken, Zucker,
Vanillezucker und Salz unterrihren.
Olin der Pfanne erhitzen und 12
goldbraune Puffer backen.

+ 100g Haferflocken

« % TLSalz

* % Vanilleschote oder 1 Pkg.
Vanillezucker

* 50g Zucker oder Xylit

« Ol far die Pfanne

Die Puffer konnen mit Apfelmus
serviert werden.

@ Die Puffer konnen auch ohne Vanilleschote und Zucker zubereitet

werden und als Beilage zu Fleisch und Gemuse verzehrt werden.
Mit Sauerrahm und Lachs kénnen sie auch anstelle von Blinis (aus
Buchweizen) serviert werden.

Hollerkoch (Holunderroster)

- fiir 4 Personen Apfel und Zwetschgen zerkleinern

und aufkochen. Das Kompott kann

+ 250g Holunderbeeren in Glasern langfristig gelagert wer-
* 40g Rohrzucker den.Zum Schluss mit Nelken und
+ 100g Zwetschken Zimt abschmecken.

+ 1Apfel

®

1 Prise gemahlener Zimt
1 Prise gemahlene Nelken
1 Vanilleschote

250ml Wasser oder
Orangensaft

Das Hollerkoch kann warm oder kalt
serviert werden. Durch Zugabe von
Fix-Einbrenn kann die Konsistenz
verbessert werden.

Der Réster kann mit 5ml Rum veredelt werden. Er kann auch mit
Musli, Yoghurt oder Haferbrei verzehrt werden.

,Sous vide” Entrecote mit Ratatouille

- fiir 2 Personen

Fleisch

500¢g Entrecote

2 EL Sonnenblumendl
1 EL Rosmarin

1 EL Thymian

1 Prise Meersalz

1 Prise Pfeffer

Ratatouille

@

1 Stk. Zucchini

1 kleine Melanzani

400g Tomaten

2 kleine Zwiebeln

je 1 rote und gelbe
Paprikaschote

1-2 Knoblauchzehen
Basilikum, Thymian, Oregano
und Rosmarin (Frisch oder
getrocknet)

3—-4 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark

Wasserbad (Sous-vide Gerat) auf
59°Cvorheizen. Das Fleisch mit
Sonnenblumendl und Gewurzen ver-
mischen und in eine Garfolie geben
und vakuumieren. AnschliefBend 70
Minuten bei 59°C garen.

Garfolie aufschneiden, Sud ableeren,
Pfanne mit Ol auf héchster Stufe er-
hitzen und das Fleisch kurz anrdsten.

Ratatouille

Zucchini, Melanzani, Tomaten wa-
schen, putzen und in Stlcke schnei-
den. 1-2 Knoblauchzehen schalen
und fein hacken. Zwiebeln schalen
und in kleine Wurfel schneiden. Je

1 rote und gelbe Paprika halbieren,
waschen und in Stucke schneiden.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen

und Zwiebel andinsten. Knoblauch,
Ubriges Gemuse, 2 EL Tomatenmark
und Kréauter einrthren und kurz
andunsten. 100-150 ml Wasser nach
und nach bei Bedarf zugief3en, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Das
Gemuse ca. 20 Minuten bei mittlerer
Hitze garen.

Nach 90 Minuten bei 49° C ist das Fleisch ,rare”bei 54° C
~medium-rare” und bei 59° C ,well-done".



17 Montag KW 25

18 Dienstag

19 Mittwoch

20 Donnerstag

21 Freitag

22 Samstag

B

Sonntag

X

Montag KW 26

25 Dienstag

26 Mittwoch

27 Donnerstag

28 Freitag

29 Samstag

30 Sonntag

Holunder (Sambucus nigra)

Der bei uns heimische schwarze Holunder z&hlt zu den
Moschuskrautgewachsen und ist dem altgermanischen
Glauben zufolge der Wohnsitz" der Gottin Freya. 100 g der
Beeren enthalten bis zu 1g des Farbstoffes Cyanidin, der zu den
Anthocyanen z&hlt. Diese Substanzen sind auch flr die Farben
der Heidebeeren, Johannisbeeren, Kirschen und Trauben und fur
die Herbstfarbung der Blatter verantwortlich. Sie schiitzen uns
vor freien Sauerstoffradikalen, die bei Entzindungen freigesetzt
werden, und mit der Auslésung von Krebs in Zusammenhang
stehen.Allerdings werden die Farbstoffe nur in geringen Mengen
Uber den Verdauungstrakt aufgenommen, sodass vor allemim
Darm Schutzwirkungen zu erwarten sind.

@ Notizen
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KW 27

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Montag

KW 28

Dienstag

10

Mittwoch

11

Donnerstag

12

Freitag

13

Samstag

14

Sonntag

15

Montag

KW 29

16

Dienstag




17 Mittwoch

18 Donnerstag

19 Freitag

20 Samstag

21 Sonntag

22 Montag KW 30

23 Dienstag

24 Mittwoch

25 Donnerstag

26 Freitag

27 Samstag

28 Sonntag

29 Montag KW 31

30 Dienstag

31 Mittwoch

Bittergurke (Momordica charantia)

Die Pflanze wird im asiatischen Raum als Nahrungs- und
Heilmittel verwendet und zdhlt zu den Kurbisgewachsen. In Indien
wird das GemuUse unter der Bezeichnung ,Karela“vermarktet,
inJapan als Goya. Typisch ist,wie der Name andeutet, der

bittere Eigengeschmack. Fir den Krebsschutz ist vor allem die
blutzuckersenkende Wirkung erwdhnenswert. Die Wirksamkeit der
Pflanze ist in einigen klinischen Studien nachgewiesen. Diabetes
Typ Il und metabolisches Syndrom sind Folge von Fehlernahrung,
wobei die Erkrankungshaufigkeit in den letzten Jahren deutlich
angestiegen ist. Menschen mit Diabetes erkranken haufiger an
Darm- und Bauchspeicheldrisenkrebs. Auch ballaststoffreiche
Nahrung reduziert den Zuckerspiegel im Blut und verhindert den
Ausbruch dieser Krankheit.

@ Notizen
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1 Donnerstag

2 Freitag

3 Samstag

4 Sonntag

5 Montag KW 32
6 Dienstag

7 Mittwoch

8 Donnerstag

9 Freitag
10 Samstag

11 Sonntag

12 Montag KW 33
13 Dienstag

14 Mittwoch

15 Donnerstag e
16 Freitag



17 Samstag

18 Sonntag

19 Montag KW 34

20 Dienstag

21 Mittwoch

22 Donnerstag

23 Freitag

24 Samstag

25 Sonntag

26 Montag KW 35

27 Dienstag

28 Mittwoch

29 Donnerstag

30 Freitag

31 Samstag

Hafer (Avena sativa)

Hafer zahlt zu den Rispengrasern und ist ,junger® als andere
Getreidesorten (Weizen und Gerste), da er erst seit 2400 Jahren
als Nahrungsmittel in Mitteleuropa genutzt wird. Er ist aufgrund
seiner Inhaltsstoffe ein ,Super Food“ und vor allem fur Veganer
und Vegetarier empfehlenswert, da erviel Zink und Eisen enthalt
(100 g der Kérner enthalten ebenso viel Zink wie ein Steak und
dartber hinaus 6 mg Eisen). Auch der hohe Ballaststoffgehalt ist
erwédhnenswert (10g /100g) sowie die Tatsache, dass der Hafer
nur geringe Mengen an Gluten enthalt. Haferflocken werden fast
immer aus Vollkornhafer hergestellt, daher enthalten sie diese
biologisch wertvollen Inhaltstoffe.

@ Notizen
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September

1 Sonntag

2 Montag KW 36

3 Dienstag

4 Mittwoch

5 Donnerstag

6 Freitag

7 Samstag

8 Sonntag

9 Montag KW 37

10 Dienstag

11 Mittwoch

12 Donnerstag

13 Freitag

14 Samstag

15 Sonntag

16 Montag KW 38




17 Dienstag

18 Mittwoch

19 Donnerstag

20 Freitag

21 Samstag

22 Sonntag

23 Montag KW 39

24 Dienstag

Mittwoch

&

26 Donnerstag

27 Freitag

28 Samstag

29 Sonntag

30 Montag KW 40

Mango (Mangifera indica)

Die Pflanze zahlt (wie auch der Pistazien-und Cashewbaum) zur
Familie der Sumachgewachse und wurde im 186. Jahrhundert
durch portugiesische Seefahrer erstmals nach Europa gebracht.
Sie ist aus mehreren Grunden fur die Krebspraventionvon
Interesse. Einerseits ist sie ein exzellenter B-Karotin-Lieferant,
da sie bis zu 3 mg ,,Provitamin A pro 100 g enthalt; anderseits
enthalt sie hohe Mengen an Gallussaure. Wir konnten in einigen
Untersuchungen zeigen, dass diese Verbindung den Menschen
vor Erbsubstanzschaden schutzt, die mit Krebsausldsung

im Zusammenhang stehen. Besonders eindrucksvolle
Ergebnisse wurden mit Typ lI-Diabetikern erhalten.Auch in
Laboruntersuchungen mit stark GUbergewichtigen Mausen wurden
von uns Hinweise auf Schutzwirkungen gefunden.
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1 Dienstag KW 40

2 Mittwoch

3 Donnerstag

4 Freitag

5 Samstag

6 Sonntag

7 Montag KW 41
8 Dienstag

9 Mittwoch

10 Donnerstag

11 Freitag

12 Samstag

13 Sonntag

14 Montag KW 42

15 Dienstag

16 Mittwoch




17 Donnerstag

18 Freitag

19 Samstag

20 Sonntag

21 Montag KW 43

22 Dienstag

23 Mittwoch

24 Donnerstag

&

Freitag

26 Samstag

27 Sonntag

28 Montag KW 44

29 Dienstag

30 Mittwoch

31 Donnerstag

Carob (Ceratonia siliqua)

Aus den Friuchten des Johannisbrotbaumes (namensgebend
war Johannes der Taufer, der sich in der Wiiste von den
Frichten ernahrte) wird Carobmehl hergestellt, das anstelle von
Kakaopulver in der modernen Kiche verwendet werden kann. Es
schmeckt leicht su3lich und enthalt nur wenig Fett (1g/100g;im
Vergleich dazu enthalt Kakao 24g/100g). Das Pulver ist duBBerst
ballaststoffreich (40g/100g) und enthalt Gallussaure, eines der
starksten Antioxidantien. Wir zeigten in Laborexperimenten,
dass diese Substanz Vorstufen von Leberkrebs verhindert. In
humanen Interventionsstudien fanden wir dariiber hinaus mit
geringen Mengen einen deutlichen Schutz der Erbsubstanz vor
Sauerstoffradikalen. Die Samen der Frichte wurden aufgrund
ihres identen Gewichtes als ,Karat" in der Vergangenheit fur das
Abwiegenvon Gold und Edelsteinen verwendet.

@ Notizen
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1 Freitag

2 Samstag IO—
3 Sonntag

4 Montag KW 45
5 Dienstag

6 Mittwoch

7 Donnerstag

8 Freitag

9 Samstag
10 Sonntag

11 Montag KW 46
12 Dienstag

13 Mittwoch

14 Donnerstag

15 Freitag

16 Samstag




17 Sonntag

18 Montag KW 47

19 Dienstag

20 Mittwoch

21 Donnerstag

22 Freitag

N

Samstag

X

Sonntag

25 Montag KW 48

26 Dienstag

27 Mittwoch

28 Donnerstag

29 Freitag

30 Samstag

Rapsol

Das Ol wird aus den Samen von Raps (Brassica napus)
gewonnen; es enthélt neben Vitamin E und Karotinoiden

eine wichtige Fettsidure (Linolensaure), die der menschliche
Kérper nicht produziert. Sie muss daher Uber die Nahrung
aufgenommen werden. Sie wird in der Leber in spezielle Omega-
3-Fettsauren umgewandelt, die auch in fettreichen Fischen
vorkommen. Menschen, die selten Fische verzehren, sollten
daher Ole verwenden, die einen hohen Anteil an Linolenséure
enthalten. Neben Rapsdl sind auch Leinsamendl und Nussol
empfehlenswert. Die entziindungshemmenden Eigenschaften der
Omega-3-Fettséduren verbessern den Gesundheitszustand und
schitzen vor Entzindungen, die Krebserkrankungen ausldsen
kénnen.
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Dezember

1 Sonntag e
2 Montag KW 49
3 Dienstag

4 Mittwoch

5 Donnerstag

6 Freitag

7 Samstag

8 Sonntag mm
9 Montag KW 50
10 Dienstag
11 Mittwoch
12 Donnerstag
13 Freitag
14 Samstag
15 Sonntag G
16 Montag KW 51




17 Dienstag

18 Mittwoch

19 Donnerstag

20 Freitag

21 Samstag

22 Sonntag i
23 Montag KW 52
24 Dienstag el
25 Mittwoch CHRISTTAG
26 Donnerstag

27 Freitag

28 Samstag

29 Sonntag

30 Montag KW 1
31 Dienstag svESTER

Vakuumgaren (,,Sous vide”)

Eine der wichtigsten Ursachen fur ernahrungsbedingten
Dickdarmkrebs ist der Verzehr von rotem Fleisch. Es ist bekannt,
dass beim Braten und Grillen bei hohen Temperaturen im

Fleisch Substanzen entstehen, die im Darm und auch in anderen
Organen Tumore auslésen. Besonders bedenklich ist,dass in
Mitteleuropa der Konsum sehr hoch ist (ca. 65 kg pro Jahr).
Typische Beispiele fur gefahrliche Substanzen sind polyzyklische
Kohlenwasserstoffe, die durch unvollstandige Verbrennung
entstehen und an der duBeren Kruste des Grillguts zu finden
sind. Im Inneren des Fleisches entstehen aus Eiweif3 sogenannte
heterozyklische aromatische Amine, die in Laborexperimenten im
Dickdarm Tumore verursachen. Durch Vakuumgaren bei niedrigen
Temperaturen (zwischen 50-80°C) unterbleibt die Bildung

dieser gefahrlichen Substanzen. Bei dieser Zubereitungsart
werden Fleisch, Fisch und Gemuse mit Gewurzen in einen
Kunststoffbeutel (Garfolie) eingeschweif3t, wobei die Luft mit
einem Vakuumgerat abgesaugt wird. Nachfolgend wird das
Material in einem speziellen Dampfgarer oder in einem ,Sous vide"
Gerat mit Temperaturregelung gegart.

@ Notizen
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