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Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Férderinnen und Forderer!

Wie Sie bereits wissen, zeigen viele anerkannte Organisationen, wie z.B. die WHO, und zahlreiche
nationale und internationale Wissenschaftlerinnen regelmasig auf, wie ein gesunder und aktiver
Lebensstil das Krebsrisiko senken kann. Ein normales Korpergewicht, lebenslange korperliche Aktivitat,
eine ausgewogene Ernahrung und Vermeidung bzw. Einschrankung des Alkohol- und Tabakkonsums
sind dabei die wesentlichen Saulen der Krebspravention.

Seitvielen Jahren leistet Univ.-Prof. Dr. Siegfried Knasmiller gemeinsam mit seinem Team international
anerkannte Forschungzu diesen Themen. Sein Fachwissen hat er auch dieses Jahrwieder in einem
Kalender mit kostlichen Rezepten fur Sie zuganglich gemacht.

Hier finden Sie fur jeden Monat einen Vorschlag, der ganz gezielt zur Krebspravention beitragt und Ihnen
die Moglichkeiten gibt, aktiv etwas fir Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu tun.

Ich wiinsche Ihnen mit unserem Kalender viel Freude fiur das kommende Jahr 2022. Wir hoffen, dass
dieses Wissen Ihnen und lhren Liebsten ein bisschen dabei hilft, ein langes, gesundes und aktives Leben
zu fahren.
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Schutz vor Krebserkrankungen: Einflussfaktoren und Praventionsstrategien

Seit mehr als 25 Jahren erforscht die Arbeitsgruppe von Prof. Siegfried Knasmiiller die Wirkungvon krebsschutzenden Substanzen,
die in erster Linie in pflanzlichen Lebensmitteln und Gewdrzen vorkommen. Dieses Wissen ist vor allem deshalb so bedeutend, weil
es alle notwendigen Informationen beinhaltet, um im Alltag eine gelungene Krebspravention und langfristig ein gesundes und aktives
Leben fuhren zu konnen. Mit wenigen kleinen Veranderungen in der Ernahrung kdnnen das individuelle Wohlbefinden und die
Vitalitat gesteigert werden.

Die Arbeitsgruppe unter der Leitung
von Siegried Knasmiiller existiert
seit mehr als 25 Jahren am Institut
fur Krebsforschung. Knasmiiller
studierte in Wien Biologie und Chemie
und war nachfolgend an auslan-
dischen Forschungseinrichtungen
(Niederlande, USA) tatig. Aktuelles
Forschungsgebiet ist die Suche nach
Nahrungsinhaltsstoffen, die das Er-
krankungsrisiko fur Krebs reduzieren. Denn gesunde Ernah-
rung kann vor vielen Krebserkrankungen schitzen.

Mag.® Franziska Ferk ist seit Jahren
Mitglied der Arbeitsgruppe. Die
Ernahrungswissenschaftlerin be-
schaftigt sich mit den protektiven
Eigenschaften der Nahrungsinhalts-
stoffe. Sie untersuchte die oxidativen
DNA-Schaden und Entziindungs-
parameter bei Typ-IlI-Diabetikerinnen
und bariatrischen Chirurgie-Patient-
Innen.

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

Denise Herrera Morales studiert
Mikrobiologie und Genetik in Wien
und ist fur die Ausarbeitung und
Entwicklung einiger der kostlichen
Gerichte dieses Kalenders verant-
wortlich.
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Salzarme Erndhrung

Die Aufnahme hoher Kochsalzmengen Gber die Nahrung kann einerseits Bluthochdruck und daraus resultierende Herz-Kreislaufpro-
bleme verursachen, andererseits erhoht sich das Risiko, an Magenkrebs zu erkranken. Klinische Studien haben gezeigt, dass ca. 10 %
dieser Krebsform in Deutschland durch ibermasigen Salzkonsum verursacht werden. Es wird angenommen, dass Kochsalz Schaden
an der Magenschleimhaut verursacht, die zu chronischen Entzindungen und in weiterer Folge zu Tumoren fahren kénnen. Auch der
Verzehr von stark gesalzenem und eingelegtem Gemiuse ist bedenklich. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt einen tag-
lichen Kochsalz-Konsumvon & g/Tag bei Erwachsenen, bei Kindern abhangigvom Alter 2-5 g/Tag. Die tatsachliche Aufnahmemenge
ist in Europa etwa doppelt so hoch. Eine Reduktion der Salzaufnahme ist sinnvoll und kann durch Konsum salzarmer Lebensmittel
wie Obst, Gemuse und Milchprodukte erreicht werden. Salzreiche Fleischprodukte wie Schinken und Wiirste, aber auch Backwaren
sollten vermieden werden. Dartiber hinaus kann man die Salzaufnahme durch die Verwendung von Gewirzmischungen reduzieren,
und auch durch selbstgemachte Krautersalze, beispielsweise ,Gomashic®. Dabei handelt es sich um eine japanische Rezeptur, die
aus einer Mischung von Sesam (,Goma") und Kochsalz (,Shio*) besteht.

Gomashio Pak Choi mit Gomashio (Salzersatz)
« 15 EL Sesamkérner « 800 g Pak Choi (diese Kohlart Tofu in Streifen schneiden, 3-5 Min in Ol anbraten, bis er Farbe

(ganz, nicht geschalt) aus Asien ist im Supermarkt bekommt, danach auf Kuchenrolle abtropfen lassen. Frihlings-
« 1ELgrobes Meersalz erhiltlich) zwiebel in Sticke schneiden und mit dem geriebenen Ingwer,

« 3 Stangen Zitronengras Lauch und den Zitronengrasstangen in der Butter-Sesamél-Mi-

Salz in einer Pfanne erhitzen, (zerstofien) schung anbraten. Mit etwas Wasser aufgiefen und weitere 2-3
sodass die Feuchtigkeit entweicht « 1 Bund Frahlingszwiebel Minuten kdcheln. AnschlieBBend die Pak Choi Blatter mit Stielen
und die Kérner leicht grau werden. « 1 frisches Stiick Ingwer hinzugeben und 2-3 Minuten erhitzen, bis sie in sich zusam-
Nachfolgend auskihlen lassen. (fingerdick, gerieben) menfallen, aber noch knackig sind. Knusprige Tofustreifen dazu
Die Sesamkaérner werden in einer « 1% Stangen Lauch geben, mit Gomashio und Sojasauce abschmecken und vor dem
Pfanne ohne Ol angerdstet, bis sie (ca.200-300g in Scheiben) Anrichten die Zitronengrasstangel entfernen.
leicht knallen und eine gleichma- « 300gTofu
Big braune Farbe bekommen (die (frisch oder gerduchert) Als Beilage eignet sich schwarzer Reis. Erwird in Osterreich an-
Kérner sollten nicht verbrennen, da « Sojasauce gebaut und enthalt wertvolle Ballaststoffe, die violette Farbung
der Geschmack sonst bitter wird). « 2 EL Gomashio stammt von Anthocyanen, die im Darm Sauerstoffmolekiile
AnschlieBend Salz und Sesam in « Sesamol induzieren. Die Kochzeit ist deutlich langer als jene von weif3en
einem Marser zerstof3en. Das End- « 3 ELButter Reissorten.

produkt sollte leicht grobkornig und
streufihig sein. Das Material kann
in trockenen Glasern monatelang
gelagert werden.
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Vollkornprodukte

Vollkornprodukte werden aus geschroteten oder zermahlenen Kornern hergestellt, die nicht nur Starke, sondern auch den Keim-
ling und die auBere Schale enthalten. Lediglich die ungenieBbaren Spelzen und Hillen werden entfernt. Vollkornmehl aus Weizen,
Dinkel und anderen Getreidearten enthalt etwa 10% des Gesamtgewichts an Ballaststoffen und dartber hinaus wertvolle Proteine,
ungesattigte Fettsauren, Mikronahrstoffe und diverse Vitamine. In konventionell hergestelltem Auszugsmehl ist im Vergleich zu Voll-
kornmehl der Ballaststoffgehalt um mehr als 76% niedriger. GroBe klinische Studien zeigen, dass der Konsum von Vollkornproduk-
ten nicht nur hilft, das Korpergewicht zu kontrollieren, sondern auch vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Mellitus Typ Il und
Darmkrebs schitzt. Von Darmkrebs sind in Osterreich jahrlich bis zu 4.400 Menschen betroffen, diese Krebsform ist die dritthaufigs-
te bei Mannern und die zweithaufigste bei Frauen. Neben ballaststoffreicher Ernahrung sind auch regelmasige Untersuchungen ab
dem 50. Lebensjahr empfehlenswert.

Selbstgemachte Vollkornnudeln mit Lachs-Lauch-Sugo

Vollkornnudeln

« 250 g Weizen-Vollkornmehl
3 Stiick Freiland-Eier

%2 TL Krautersalz

3 ELWasser

3 EL Olivendl

Lachs-Lauch-Sauce

300 g Raucherlachs

250 g Lauch

200 ml Sauerrahm

200 ml Créme Fraiche

125 ml Schlagobers

4 Stack Frahlingszwiebeln
3 EL Butterschmalz

(ggf. geriebener Parmesan)

Mehl auf ein Brett haufen. Die weiteren Zutaten in eine Vertiefung in die Mitte geben. Die Zutatenvermischen,
verkneten und etwas Wasser (2-3 EL) zugeben. Den Teig etwa 15 Minuten mit der Hand kneten, bis er elastisch,
glatt und glanzend ist. Den Teig anschlieBend zu einer Kugel formen und 40 Minuten mit einem Tuch bedeckt in
der Warme ruhen lassen. Nachfolgend wird eine Arbeitsplatte mit Mehl bestaubt, der Teig diinn ausgerollt und
in dinne Streifen geschnitten. Alternativ kann er mit einer Nudelmaschine in die gewiinschte Form gebracht
werden. Die Nudeln 10-20 Minuten trocknen und dann kurz in kochendes, leicht gesalzenes Wasser legen
(selbstgemachte Nudeln benétigen weniger Kochzeit als Fertigprodukte).

Frahlingszwiebeln in kleine Stucke schneiden und bei mittlerer Temperatur in Butterschmalz glasig anschwit-
zen. Lachs in kleine Stiickchen schneiden und scharf anbraten. AnschlieBend den Lauch in Ringe schneiden,
dunkelgrine Blatter weglassen, und mit 4-5 EL Wasser weichdinsten. Sauerrahm, Créme Fraiche, Schlagobers
und Krautersalz verrahren, eventuell mit Estragon wiirzen. Wenn erforderlich, etwas binden (z.B. mit Fertig-
Einbrenn). Die selbstgemachten Vollkornnudeln mit der Lachs-Lauch-Sauce mischen, eventuell mit Parmesan
bestreuen.
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Knoblauch und sein ,wilder Bruder”

Knoblauch zahlt zu den Zwiebelgewachsen und wurde urspringlich in Zentralasien und dem Nahen Osten angebaut. Er enthalt die
Schutzvitamine B8, C und A. Knoblauch und Barlauch enthalten Inhaltsstoffe, die nach Zerstérung der Zellen in biologisch hochaktive
Verbindungen umgewandelt werden. Diese Substanzen aktivieren in unserem Korper Enzyme, die Kanzerogene entgiften, vor Sauer-
stoffradikalen schiitzen und antibakteriell wirken. Barlauch, der ,wilde Bruder“ des Knoblauchs, enthalt dieselben Inhaltsstoffe (so-
wohl die Wurzeln als auch die Blatter) und zusatzlich Chlorophyll (griner Blattfarbstoff), das zwar kaum in den Kérper aufgenommen
wird, aber im Darm Giftstoffe bindet. In klinischen Studien wurde nachgewiesen, dass haufiger Konsum von Knoblauch vor Magen-
krebs schitzt. Beim Kochen gilt: Knoblauch stets zerdriicken (nicht schneiden) und nur kurz erhitzen, sodass der charakteristische
Geschmack und Geruch und damit die positiven gesundheitlichen Eigenschaften erhalten bleiben.

Spinat-Barlauch -Strudel

« 700 g frische Spinatblatter Zwiebel kleinschneiden und in Butterschmalz bei niedriger Temperatur glasig anrosten. Spinat und etwas
« 300 g frischer Barlauch Wasser hinzugeben und kurz erhitzen (3-4 Minuten). Den geschnittenen Barlauch beifigen und ebenfalls kurz
« 1 ELButterschmalz erhitzen (das Aroma sollte erhalten bleiben). AnschlieBBend in einem Sieb abtropfen. Die Zutaten in einen Topf
« 1 mittelgroBBe Zwiebel oder 3 geben und mit Feta, den gekochten Kartoffeln, den entkernten und halbierten Oliven und der Créme Fraiche
Stiick Friihlingszwiebeln vermengen. Mit Krautersalz abschmecken und auskuhlen lassen. Den Strudelteig mit der Masse befillen, ein-
« 20 Stiick schwarze Oliven rollen und im Backrohr bei 190°C ca. 30 Minuten backen. Dazu passt Schnittlauchsauce.
(entkernt)
« 250¢ Feta
« 4 mittelgroBe Kartoffeln
(festkochend)

« 250 ml Créme Fraiche
« Strudelblatter (evtl. Vollkorn)
« Krautersalz

Schnittlauch-Sauce Alle Zutaten verrihren und nach Geschmack mit Krautersalz abschmecken.
« 250 mlJoghurt

2 EL Sauerrahm

1 EL Mayonnaise

6 EL gehackter Schnittlauch

Krautersalz
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Karotinoide

Karotinoide sind fettlosliche, rot-, orange- oder gelbgefarbte Inhaltsstoffe von Friichten und Gemisen. Sie helfen den Pflanzen bei
der Photosynthese und schiitzen unsere Koérperzellen vor Angriffen durch freie Sauerstoffradikale (ROS). ROS losen im Karper ,oxida-
tiven Stress* aus. Dieser kann lebenswichtige Molekile schadigen und Entzindungen auslosen, die zu Krebserkrankungen fahren.
Zahlreiche Laboruntersuchungen deuten auf Schutz vor Krebserkrankungen durch Karotinoide hin. Auch klinische Studien ergaben
klare Hinweise auf ihre positiven Eigenschaften. Beispielsweise reduziert der Konsum das Erkrankungsrisiko von Lungenkrebs. Einer
derwichtigsten Vertreter ist B-Karotin, das in Karotten aber auch in Sti3kartoffeln und Kirbissen vorkommt. Es wird auch als Provita-
min A bezeichnet, da es im Korper des Menschen zu Vitamin A gespalten wird. Deutliche Hinweise auf positive Eigenschaften wurden
auch beim Karotinoid Lykopin gefunden. Dieses gibt Paradeisern, Guaven und Wassermelonen ihre Farbe und verhindert Prostata-
krebs. Maiskorner verdanken ihre gelbe Farbe dem Karotinoid Zeaxanthin, das ebenfalls als Antioxidans wirkt. Die meisten Vertreter
der Karotinoide sind thermostabil, d.h. ihre biologisch positiven Wirkungen bleiben auch bei langerfristigem Erhitzen erhalten.

Karotten-Mais-Ballchen mit Tomaten-Chutney

« 300 g Karotten

« 200 g Mais (aus der Dose)
« 200 g Cornflakes
(ungezuckert)

6 ELOL

4 EL Maismehl

4 Eier

4 Eigelb

1TL rote Curry-Paste

2 TL schwarzer Pfeffer

2 Messerspitzen Kurkuma
1 TL Krautersalz

Dieses Gericht enthélt drei
verschiedene Karotinoide
(B-Karotin, Lykopin und
Zeaxanthin).

Karotten waschen und mit einer
Raspel grob zerkleinern. Maiskérner
waschen und trocknen. Cornflakes
in einem Marser zerkleinern oder
auf einer Arbeitsflache verteilen, mit
einem Kuchentuch abdecken und
einem Nudelholz bearbeiten. Die
Zutaten (Karotten-Raspeln, Eier,
Eigelb, Maismehl, Cornflakes, Rote
Curry-Paste, Kurkuma, Krauter-
salz und Pfeffer) in einer Schissel
vermengen und mit den Handen
walnussgroBe Ballchen oder Laib-
chen formen. In einer Pfanne Ol
magig erhitzen und von allen Seiten
anbraten (8-10 Minuten). Die gebra-
tenen Karotten-Mais-Ballchen auf
Kuchenpapier abtropfen lassen und
zur Seite stellen.

Paradeiser-Chutney

« 4 Stiick reife
Strauch-Paradeiser
1Zwiebel

1 EL Rotweinessig

2 Lorbeerblatter

2 Stiele Thymian

(im Ganzen)

« Y% Zweig Rosmarin

(im Ganzen)

3 TL Olivendl

1-2 TL brauner Zucker
Krautersalz

Ggf. Cayennepfeffer
(evtl. ¥2 EL Curry Pulver,
mild oder scharf)

Die Stielansatze der Paradeiser
herausschneiden und an den gegen-
Uberliegenden Seiten kreuzweise
einritzen. Nachfolgend 1-2 Minuten
in siedendes Wasser legen. Mit
einem Schaumloffel herausnehmen
und eiskalt abschrecken. Die Haut
vorsichtig abziehen, die Kerne ent-
fernen und vierteln. Die Paradeiser
konnen auch im Rohr bei ca. 200
Grad auf Backpapier kurz angebra-
ten und nachfolgend enthautet wer-
den. Zwiebeln in Ol glasig anschwit-
zen. Paradeiser und weitere Zutaten
hinzufigen und bei milder Hitze 20
Minuten kécheln lassen. Nach 20
Minuten die Krauter entfernen. Das
Chutney in saubere Einmachglaser
fullen und im Kihlschrank aufbe-
wahren.
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Dinkel und andere Getreidearten

Getreide kann nicht nur zu Brot verarbeitet werden, sondern auch in Mislis, Auflaufen und Sterzen, die einen hohen Gesundheitswert
aufweisen. Dinkel ist eine Weizenart, die aus den Talern des Ararat-Gebirges stammt. Sie wurde bereits im 5. und 6. Jahrhundert vor
Christus in dieser Gegend angebaut. Ein Teil dieses Getreides wird geerntet, bevor es reifist, und als ,Grinkern®verzehrt. Der Rest
wird gereift, entspelzt und zu Mehl und Dinkelreis verarbeitet. Dinkel enthalt &hnliche Inhaltsstoffe wie Weizen. Daraus hergestelltes
Vollkornmehl und die geschroteten Korner weisen einen hohen Gehalt an wasserunloslichen Ballaststoffen auf. Es ist in zahlreichen
Studien nachgewiesen, dass die unverdaulichen Pflanzenbestandteile das Reizdarmsyndrom lindern und es spricht vieles daftr,
dass sie krebsvorbeugende Eigenschaften haben und vor Darmkrebs schiitzen. Wasserunlosliche Ballaststoffe beschleunigen die
Jransit-Zeit“ des Darminhalts und erhohen die Ausscheidung von Gallensauren (die Krebserkrankungen auslosen), dariiber hinaus
reduzieren sie den Blutzuckerspiegel und binden Giftstoffe.

Salatgurken in Kisesauce mit Dinkelgriitze

2 frische Salatgurken
(geschilt und gewdrfelt)
150 g Bergkése (gerieben)
125 ml Gemiisesuppe
125 ml Milch

3 EL ,Ghee*
(Butterschmalz)

2 EL Dinkelmehl
Krautersalz

schwarzer Pfeffer

1-2 EL Dille

(fein gehackt)

Salatgurkenwiirfel in Butterschmalz
kurz braten, Gemusebrihe beifigen
und gar dinsten. Den Kase und das
Mehl mit der Milch verrahren und zu
den Salatgurken geben. Anschlie-
Bend kécheln lassen und rihren, bis
die Konsistenz cremig ist. Mit Krau-
tersalz und Pfeffer abschmecken.
Zuletzt Dille zugeben.

Dinkelgritze

1 V. Tassen Dinkel
(geschrotet)

4 Tassen heifle
Gemiisesuppe

2 EL ,,Ghee*
(Butterschmalz)

1 TL schwarze Senfkérner
1 TL Kreuzkiimmel
Krautersalz

Pfeffer (frisch gemahlen)

Senfkdrner und Kreuzkimmel in
Butterschmalz rosten, bis sie plat-
zen. AnschlieBend mit Gemusesuppe
aufgiefBen und den geschroteten
Dinkel unterriihren. Mit Krautersalz
und Pfeffer abschmecken und auf
niedriger Flamme kécheln. Sobald
das Wasser aufgesogen ist, vom
Herd nehmen und quellen lassen.
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Haferflocken

Dieses ,Superfood® ist ein Grundnahrungsmittel, das aus gepressten Haferkornern hergestellt wird. Es ist ein proteinreiches, pflanz-
liches Vollwertnahrungsmittel mit einem hohen Gehalt an Kohlenhydraten. Hafer wird seit mehr als 4000 Jahren in Europa angebaut.
Fur die Krebspravention sind vor allem der hohe Ballaststoff-, Selen- und Zinkgehalt von Bedeutung. In einer 2015 angelegten Studie
der Harvard University konnte gezeigt werden, dass regelmaBiger Verzehr von Haferflocken das Auftreten von Herzkrankheiten um
16% verringert und zudem das Risiko reduziert, an Darmkrebs zu erkranken. Ein sehr bekanntes Gericht, das aus Haferflocken her-
gestelltwird, ist ,Porridge”. Dieses aus Schottland stammende Gericht wird vor allem zum Friihstiick verzehrt. Dazu werden Haferflo-
cken (50 g) kurz angerostet und nachfolgend in gesalzener Milch (% L) weichgekocht (5 Minuten).

Kurkuma-Hafergriitze

« 50 g Dinkelflocken Mandelmilch, Kurkuma und Ol aufkochen. AnschlieBend Dinkel-
« 50 g Haferflocken und Haferflocken einrihren, mit Agavendicksaft sif3en und
« 300 ml Mandelmilch uber Nacht ruhen lassen. Am nachsten Morgen mit den Kokos-
« 40 g Preiselbeeren flocken, Preiselbeeren und Amaranth servieren.

(getrocknet)

30 g Kokos (geraspelt)

10 g Agavendicksaft

¥ EL Kurkuma (gemahlen)
¥ EL Sonnenblumendl
(evtl. 40 g Amaranth
gepufft)
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Inulinreiche Schwarzwurzeln

Die Schwarzwurzel wird auch als ,Spargel des armen Mannes* bezeichnet. Sie kommt urspriinglich aus Spanien und galtim Mittel-
alter als Heilmittel gegen Pest und Schlaganfalle. Sie ist seit dem 17.Jahrhundert in Mitteleuropa bekannt und wird vorwiegend in
England als Gemuse verwendet. Schwarzwurzeln enthalten diverse Krebsschutzvitamine wie A, B, C und D sowie Eisen, Folsaure und
Kalium und sind aufBerst kalorienarm (54 kcal pro 100 g). Sie enthalten zudem einen speziellen Ballaststoff (Inulin), der sich positiv
aufdie Darmgesundheit auswirkt und sich gut fir Diabetikerinnen eignet. Zahlreiche Studien zeigen, dass der Verzehr unverdauli-
cher Ballaststoffe (zu denen auch das Inulinzahlt) vor Dickdarmkrebs schutzt.

Schwarzwurzeln mit Broseln oder als Salat

« 800 g frische Die frischen Wurzeln werden geputzt, gewaschen und nachfolgend mit einem Spargelschaler geschalt. Am besten
Schwarzwurzeln verwendet man dazu Handschuhe und eine Schirze, da der austretende Saft braune Flecken verursacht. Die ge-

« 3 EL Butterschmalz schalten Wurzeln werden in 4-5cm lange Stiicke geschnitten und in Zitronenwasser gelegt, um Braunfarbung zu

» 1TasseVollkornbrosel verhindern. AnschlieBend werden sie in leicht gesalzenem Wasser (ggf. mit etwas Essig und Zucker) bissfest gekocht.

« 1 Prise Krautersalz

« (ggf. etwas Essig, Die Kochzeit betragt ca. 20 Minuten. Die Brosel werden in Butterschmalz kurz angerdstet und die warmen Wurzeln
1-2TL Zucker) darin gewalzt. Dazu passen Sauce Hollandaise, Salzkartoffeln und Beinschinken. Kalte, gekochte Wurzeln kénnen

auch als Salat zubereitet werden, dazu wird Sauerrahm mit etwas Mayonnaise vermischt und mit weiem Balsami-
co-Essig und gehackter Dille abgeschmeckt.
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Soja als Fleischersatz

In Presseaussendungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) wird festgestellt, dass derVerzehrvon rotem Fleisch und daraus
hergestellten Produkten das Erkrankungsrisiko von Dickdarmkrebs deutlich erhoht, mit Geflugelfleisch und Fisch wurden keine der-
artigen Effekte gefunden. In Mitteleuropa und in Osterreich ist der Verzehr von rotem Fleisch und daraus hergestellten Wurstwaren
(Schaf-, Rind- und Schweinefleisch) sehr hoch, daher ist es sinnvoll, den Konsum durch Ersatz mit Sojaprodukten zu reduzieren.
Diese enthalten kein Cholesterin und besitzen sehr ahnliche Eigenschaften wie Fleisch. Sie werden aus Sojamehl hergestellt und
sind in Form von Steaks, Schnitzel und Granulaten im Fachhandel erhaltlich. Die Verarbeitung erfolgt durch Einweichen, Warzen und
Erhitzen, auf &hnliche Weise wie bei Fleischprodukten. Granulat kann &hnlich wie Faschiertes verwendet werden, far Laibchen, fur
Chili con Carne oder in vegetarischen Spaghetti-Saucen.

Vegane Bolognese-Sauce

150 g Sojagranulat

500 ml passierte Paradeiser

etwas Tomatenmark
(ca. 3-4 Essloffel)

1 groBe Zwiebel

150 g Karotten

60 g Knollensellerie

200 ml Gemiisesuppe
125 ml Rotwein

2-3 Knoblauchzehen

2 vegane Burger-Patties
1 EL sfBes Paprikapulver
1TL Rosmarin

1TL Oregano

1 TLThymian

1TL Basilikum

5 EL Hefeflocken

o]l

Salz und Pfeffer

Gemusebriihe und Sojagranulat kurz kochen,vom Herd nehmen und 5 Minuten ruhen lassen. AnschlieBBend
durch ein Sieb abtropfen und die Suppe sammeln. Das Granulat ausdricken und bei mittlerer Hitze in Ol an-
braten. Sobald es Farbe bekommen hat, Burger-Patties (zerhackt), Karotten, Sellerie, Zwiebel und Knoblauch
geschalt und gewdrfelt beimengen, weitere 10 Minuten braten, zwischendurch umrihren. Tomatenmark zuge-
ben, mit Rotwein abléschen und etwas kocheln lassen. Dann passierte Paradeiser, etwas Wasser, Hefeflocken,
Paprikapulver und Krauter zugeben. Zum Abschluss etwas Suppe von dem Sojagranulat unterrihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und weitere 3-5 Minuten kécheln.
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Quinoa

Quinoa zahlt zu den Fuchsschwanzgewachsen und gehort aus botanischer Sicht nicht zu den Getreiden. Es wird in den Anden seit
5000 Jahren kultiviert. Die 1-3 mm groBen Nusschen sind ein Grundnahrungsmittel der Bergvolker in Peru und Brasilien. Fir die
Krebsprophylaxe sind vor allem der hohe Folatgehalt und die Ballaststoffe von Interesse. Das Vitamin Folsaure zahlt zu der B-Gruppe
und wird vom Koérper benétigt, um Bausteine der Erbsubstanz herzustellen. Weiters spielt es bei der Embryonalentwicklung wah-
rend der Schwangerschaft eine wichtige Rolle. Mangel fiihrt zu Schaden der Chromosomen und in weiterer Folge zu einem erhohtem
Risiko, an Krebs zu erkranken, insbesondere an Dickdarmkrebs. Die empfohlene tagliche Aufnahmemenge liegt laut den D-A-CH-Re-
ferenzwerten fur Erwachsene bei 300pg/pro Tag.

Quinoa-Risotto

250 g Quinoa

2 EL Butterschmalz

200 g junge Erbsen

150 g Karotten

250 g Champignons

1 % TL Currypulver

4 Stick Frahlingszwiebel
Italienische Krauter

2 Hahnerbriiste

Quinoakorner in sehr heiBem Wasser abspilen und in ¥z L Gemusebrithe oder Salzwasser mit Currypulver
weichkochen. Frihlingszwiebel und Karotten kleinwirfeln und mit Butterschmalz in einer Pfanne anbraten.
Erbsen und etwas Wasser zugeben und weichdinsten. AnschlieBend geschnittene Champignons beigeben und
dansten, bis sieweich sind. Nachfolgend gekochten Quinoa untermischen und mit frischen Krautern wirzen.

Fur Nicht-Vegetarier: Hihnerbruste in Streifen schneiden, salzen, wirzen und in einer Pfanne braten. Mit dem
Quinoa-Risotto servieren. Dazu passt frischer Vogerlsalat mit Kirschtomaten und Balsamico-Essig.
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Rotkraut und andere Kohlgemiise

Rotkraut wird im 11.Jahrhundert erstmals in den Schriften von Hildegard von Bingen erwahnt. Es stammt, wie auch andere Kohl-
sorten, vom Wildkohl ab, der an den Kiisten von England, Frankreich und Schottland wéachst. Dieses Kohlgemiise enthalt Vertreter
von zwei wichtigen Gruppen von Inhaltsstoffen, die mit Krebsschutz in Verbindung gebracht werden. Die violett gefarbten Anthocyane
(sie kommen auch in roten Ruben, Holunderbeeren und Heidelbeeren vor) wirken im Dickdarm stark antioxidativ und werden aus dem
Verdauungstrakt nurin geringen Mengen aufgenommen. Glucosinolate (Senfolglycoside) kommen in allen Arten von Kohlgemisen
vor und sind fur deren Geschmack und Geruch verantwortlich. Bei der Verarbeitung (Zerkleinerung) entstehen aus ihnen biologisch
hochaktive Substanzen, die im Kérper des Menschen Entgiftungsenzyme aktivieren. Wir fanden in Laborexperimenten heraus, dass
Rotkrautextrakt die Bildung von Vorstufen von Dickdarmkrebs verhindert. Ob derartige Effekte auch beim Menschen auftreten, ist
nicht untersucht. Allerdings ist bekannt, dass Kohlgemise auch beim Menschen Entgiftungsenzyme aktiviert, die krebsauslosende

Chemikalien detoxifizieren.

Rotkrautstrudel

1 kg Rotkraut

1 frische Zwiebel

125 ml Rotwein

100 g Walnisse

250 ml Créme Fraiche
125 ml Schlagobers
3TLOL

2 EL Butter

1TL Kimmel
Kriutersalz

Zucker

2-4 Strudel- oder
Blatterteigblatter (je
nach Grofie, wenn moglich
Vollwertprodukte)

Stranke entfernen und Krautblatter
in dinne Streifen schneiden, mit
Krautersalz, Kimmel, Pfeffer wirzen
und 20 Minuten rasten lassen.
Zwiebel schalen, zerhacken und in

2 EL Ol anschwitzen, Wein zugeben,
Kraut ausdricken und ebenfalls bei-
fugen. AnschlieBend zugedeckt ca.
15 Minuten dunsten. Nachfolgend
abseihen, Obers und Créme Fraiche
zugeben, Nusse unterrihren und mit
Krautersalz und etwas Zucker ab-
schmecken. Die abgekiihlte Masse in
Strudelblatter fullen und mit Butter
bestreichen. Den Strudel auf Back-
papier ins Backrohr schieben und ca.
30 Minuten backen. Mit Preiselbeer-
Joghurt servieren. Dazu empfehlen
wir:

Preiselbeer-Joghurt-Dip

Zutaten verriihren und als Beilage
1-2 EL Wildpreiselbeeren  servieren.
250 mlJoghurt

2 EL Rahm

1 EL Mayonnaise

Krautersalz
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Pilze

Die Zellwand von Pilzen besteht groBitenteils aus Chitin, einer Verbindung, die im Darm des Menschen nicht abgebaut und vom
Korper nicht aufgenommen wird. Daher sind Speisepilze ideal bei Gewichtsproblemen. Etwa 40% der Menschen in Osterreich haben
Ubergewicht oder leiden an Fettleibigkeit (Adipositas). Dies erhoht das Risiko, an Krebs zu erkranken, erheblich. Der Body-Mass-Index
(BMI = Korpergwicht [kgl/(KorpergroBe [m])?) ist eine gute Messgrofie, um zu beurteilen, ob man zu viel Korperfett hat. Pilze enthalten
zahlreiche wichtige Mineralien und Spurenelemente. Besonders empfehlenswert sind Shiitake-Pilze, die bei uns zunehmend frisch
aufden Markt kommen. Sie werden haufig in der traditionellen chinesischen Medizin verwendet, da angenommen wird, dass sie das
Immunsystem starken und den Cholesterinspiegel senken. Ein wesentlicher Inhaltsstoff dieser Pilze ist das Lentinan, eine Verbin-
dung, die in Laborexperimenten Krebszellen zerstért und Immunfunktionen aktiviert.

Thunfisch mit Shiitake-Pilzen und Sojasprossen

« 800 g frisches Thunfischfilet Ingwer schalen und reiben. Die Fischfilets in grofBere Stiicke schneiden und in einer Mischung aus Ingwer, Soja-
« 400 g Sojasprossen sauce, Reiswein und Sesamdél im Kahlschrank 80-90 Minuten marinieren. Knoblauchzehen kurz mit kochen-

« 200 g Shiitake-Pilze dem Wasser uberbrihen und auf Kichenpapier legen.

« 1kleines Stiick Ingwer

« 1/16 L Reiswein Die Pilze entstielen und in Streifen schneiden. Sojasprossen, blanchierten Knoblauch und Pilze in Olivenol

« 1/16 L Sojasauce erhitzen. Mit Reiswein abloschen, Sojasauce hinzufugen und fur 1-2 Minuten kécheln. Zwischenzeitlich das

« 3-4 Knoblauchzehen Starkemehl in 1/8 | Wasser auflosen und unterrihren. Mit Ingwer, Sojasauce und Reiswein abschmecken.

« 3-4 EL Sesamol

« 1TL Stdarkemehl Die Fischstiicke in den Sesamkérnern walzen und auf jeder Seite 1-2 Minuten in Ol anbraten. Das Gemuse

« 4 ELSesamkérner anrichten und den Thunfisch, der im Inneren noch roh sein sollte, in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden und auf
« Olivendl dem Gemduse anrichten. Mit Vollkornreis servieren.

Ggf. Krautersalz
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Zuckerersatz bei Backwaren

Konsum von kalorienreichen Torten und Mehlspeisen kann zu Ubergewicht und zur Erhohung des Blutzuckers fihren, was wiederum
das Risiko erhoht, an Diabetes Typ Il zu erkranken. Daher ist Ubergewicht ein relevantes Krebsrisiko. Der Ersatz von herkommlichem
Zucker (Rohrzucker und Rubenzucker) ist bei Backwaren durch kalorienarme Stf3stoffe moglich, allerdings sind nicht alle kommerzi-
ell erhaltlichen Produkte gleichermafen gut geeignet. So ist beispielsweise Aspartam firdie Herstellung von Backwaren nicht emp-
fehlenswert. Saccharin und Cyclamat konnen verwendet werden, es ist jedoch moglich, dass sie die Konsistenz des Teiges verandern.
Stevia wird aus Blattern der gleichnamigen Pflanze hergestellt und kann ebenfalls als Zuckerersatz eingesetzt werden (5 g Zucker
entsprechen % g Stevia). Allerdings konnen die Produkte manchmal leicht bitter schmecken. Erythrit (,Xucker-Light") ist chemisch
gesehen ein Alkohol, der bei der Verarbeitung eine geringe Braunfarbung des Teiges verursacht, es ist moglich, dass es beim Aus-
kihlen zu Kristallbildung kommt. Am besten eignet sich Xylit, auch Birkenzucker genannt, zum Backen. Er hat bei identer SuBkraft
nur halb so viel Kalorien wie herkdmmlicher Zucker. Die Dosierung und Verarbeitung in Backmischungen erfolgt wie bei herkdmm-
lichem Zucker (im Verhaltnis 1:1). Dieser Zuckerersatz schiitzt dariber hinaus die Zahne vor Karies, kann allerdings bei langfristigem
Verzehr von groBeren Mengen zu Durchfall fihren. Ernahrungsexperten empfehlen daher eine langsame Eingewohnung mit einer
maximalen Aufnahmemenge von 150 g pro Tag (Kinder 40 g/Tag).

Zuckerfreie Erdbeermarmelade Schokotorte mit Birkenzucker

« 200 g frische Erdbeeren « 100 g Zartbitterschokolade Die Schokolade grob hacken, im Wasserbad schmelzen.

« 3 ELBirkenzucker (85% Kakaoanteil) Eier trennen, Eiweif3 mit Salz steifschlagen, Eigelbe mit

« Safteiner ¥ Zitrone « 200 g gemahlene Mandeln Butter und Birkenzucker vermengen und geschmolze-

« 3TL,Chia“-Samen « 200 g Birkenzucker ne Schokolade unterrithren. Anschlieend Kakao und
(essbare Samen der « 150 g Butter Mandeln zugeben und verrihren, dann den Eischnee
»Salvia hispanica®) « 4 Eier vorsichtig unterheben. Eine Springform einfetten und

) ) ) + 4 EL Kakaopulver das Backrohr auf 175°C vorheizen (Umluft 150°C). Der

Die Erdbeeren mit dem Birken- « 1Prise Salz Kuchen wird 30 Minuten gebacken. Gegebenenfalls mit

zucker in einen Topf geben und mit Erdbeermarmelade bestreichen oder mit Puderzucker-

einem Mixer purieren. Aufkochen, Ersatz verzieren.

Zitronensaft hinzugeben, zuletzt
die Chia-Samen beimengen und die
Masse auskiihlen lassen. Glaser
heif} auswaschen, Marmelade ein-
fullen, verschlieBBen und 5 Minuten
auf den Deckel stellen. Vor dem Ver-
zehr mindestens eine Nacht in den
Kuhlschrank stellen.
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