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Dein Ernahrungsbegleiter bei Brustkrebs

GEMEINSAM

KOCHEN
WIR DAS!

Eine Initiative von AStrazeneca§




ERNAHRUNG BEI BRUSTKREBS -

WAS TUT MIR GUT?

Eine gesunde Erndhrung ist wichtig fiir Kérper und Seele. Doch wie verandern sich die Anforderungen an die
Ernahrung, wenn eine Brustkrebserkrankung vorliegt? Worauf gilt es zu achten? Welche Ernahrungsform ist
die richtige? Welche Bediirfnisse hat mein Korper wahrend der Behandlung? Wie kann ich aktiv Einfluss auf
meine Gesundheit nehmen?

Der Genusskompass bietet ausgewogene und wissenschaftlich fundierte Erndhrungsempfehlungen und
Kochrezepte, die auf die Brustkrebstherapie abgestimmt sind. Dazu gehoren wichtige Tipps und Hinweise

von Expert:innen aus der Ernahrungswissenschaft und Onkologie sowie Kochvideos mit Cornelia Poletto.

Lass dich inspirieren und erfahre, wie gesunde Ernahrung bei Brustkrebs richtig lecker sein kann!

y




DE-61004/2023

Nach einer Brustkrebsdiagnose ist nichts mehr so, wie es war. Sie wirft Wiinsche und Plane iber den Haufen,
stellt das Leben auf den Kopf und die Zukunft infrage. Wenn zwischen Arzt:innenterminen, dem Abwégen
von Therapieoptionen und Gesprachen mit den Liebsten doch mal ruhige Momente aufkommen, sind diese
haufig begleitet von Fragen und einer tiefsitzenden Unsicherheit. Wie geht es jetzt weiter? Wie kann ich
das schaffen? Wo finde ich Hilfe? Das Thema Ernahrung ist wahrscheinlich nicht das Erste, woran dabei
gedacht wird. Dabei kann sie die Therapie effektiv unterstitzen.

Mit dem GenussKompass wollen wir all jenen zur Seite stehen, die gegen eine Brustkrebserkrankung kampfen.
Einen Kompass in Zeiten der Orientierungslosigkeit bieten. Eine medizinisch fundierte Hilfestellung, die tiber
eine einfache Rezeptsammlung hinausgeht. Eine Inspiration, um gemeinsam zu kochen, zu essen und zu
genielRen. Denn gemeinsam kochen wir das!

DIE EINE
MAGISCHE ,,KREBSDIAT*
GIBT ES NICHT

Aber eine ausgewogene
Ernahrung kann ein
wertvolles Instrument
zur Unterstutzung
der Therapie sein

GEMEINSAM SCHAFFEN WIR DAS

Warum ist es liberhaupt relevant, die Ernahrung bei einer Brustkrebserkrankung umzustellen? Weil es sich
lohnen kann. Denn was man isst, kann sich unterstiitzend auf die Therapie auswirken und Nebenwirkungen
lindern. Auch gibt es wissenschaftliche Hinweise, dass bestimmte Lebensmittel die Entwicklung von Tumoren
fordern oder vermindern konnen.

Sich allein an eine Ernahrungsumstellung zu wagen, kann zunachst tiberfordernd sein. Insbesondere dann,
wenn es nicht nur um das Ausprobieren aktueller Trends geht, sondern um eine gesundheitsfordernde
Ernahrungsweise. Hol dir die Unterstltzung, die du brauchst. Ob von arztlicher Seite oder einer auf Krebs
spezialisierten Ernahrungsberatung. Vernetze dich mit anderen Betroffenen und tausche dich aus. Denn du
bist nicht allein.

ERNAHRUNGSBERATUNG IST TEIL DER THERAPIE

" "'E Finde jetzt professionelle Beratungsstellen mit onkologischem Fokus in deiner Nahe -

"iﬁ] mit unserer praktischen Liste.
JETZT ENTDECKEN!
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CORNELIA POLETTO,
KOCHIN

Liebe Patientinnen und Patienten,

in Deutschland erkrankt etwa jede achte Frau an Brustkrebs. Ob Mutter, Tante, Freundin oder Nachbarin -
nahezu jede:r von uns kennt doch mindestens eine Person, die sich mit der Diagnose auseinandersetzen und
einen anstrengenden Therapieweg gehen musste. Und die wenigsten wissen, dass auch Manner erkranken
konnen.

Mein Vater ist Gynakologe und hat mir beigebracht, wie wichtig es ist, sich regelmafig untersuchen zu lassen
und die Angebote zur Fritherkennung wahrzunehmen, um die Chance zu haben, Veranderungen friihzeitig
zu erkennen.

Je friiher der Krebs erkannt wird, desto hoher sind die Heilungschancen. Und ich weil3 durch viele Erzahlun-
gen meines Vaters, der zahlreiche Frauen auf ihrem Weg durch die Krankheit bis zu ihrer Genesung begleitet
hat, dass nicht nur die richtigen Medikamente, sondern auch die Psyche und innere Einstellung bei der Hei-
lung von Brustkrebs eine grof3e Rolle spielen. Und genauso wie Liebe durch den Magen geht, kann eine gute
und richtige Ernahrung einen groRen Beitrag dazu leisten, dass Sie sich besser fiihlen.

Ich méchte Ihnen zeigen, dass eine Anderung der Essgewohnheiten nicht zwingend Verzicht bedeutet - im
Gegenteil. Wer frisch, saisonal und gezielt fiir sich kocht, tut sich immer etwas Gutes. Gesunde Erndhrung
macht SpaR und steht in keinerlei Gegensatz zu Genuss. Ich habe mir zusammen mit AstraZeneca zwolf
Rezepte fiir Sie ausgedacht, die einfach Spal3 machen. Und die lhnen guttun!

Ich wiinsche lhnen alles Gute auf lhrem Weg, gemeinsam kochen wir das!
lhre Cornelia Poletto
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Als Koch-Expertin und Buchautorin liebt die geburtige Hamburgeringutes Essen. Ob in ihren eige-
nen Hamburger Restaurants, im Fernsehen oder rund um die Welt von Diisseldorf bis Shanghai.
Eine Leidenschaft, die sie gern mit anderen Menschen teilt.

PROF. DR. MED. DIANA LUFTNER,
Ich mochte, dass die Patient:innen ONKOLOGIN

sich nicht von Fehlinformationen

verunsichern lassen. Dass sie wissen, Fiir die Onkologin und Brustkrebsspezialistin ist

dass es keine Krebsdiditen gibt und die Ernahrung bei der Therapie von grolRer Be-

es keinen Sinn macht, beim metasta- deutung - dhnlich wie ein Medikament, das in

sierten Brustkrebs iibertrieben Obst, der richtigen Dosierung optimal eingesetzt wer-

Gemiise und Milchprodukte zu essen, den sollte. Bei einem friihen Brustkrebs empfiehlt

wenn dies die Nebenwirkungen von sie, sich so zu ernahren, wie es am Mittelmeer ublich

Medikamenten verstéirken kann. ist, mit wenig Fleisch, moderatem Fisch- und Milchprodukteverzehr und

Hier ist die richtige Information der viel frischem Obst und Gemiise, um eine Gewichtsnormalisierung zu er-

Schliissel zum Erfolg. reichen. Bei metastasiertem Brustkrebs kann und darf auf Wunsch gern
auch mal Giber die Strange geschlagen werden.

Kerstin Dobberstein legte im Jahr 2000 ihr Examen zur Didtassis-
tentin ab und ist seitdem im Bereich Erndahrungsberatung und
-therapie tatig. So arbeitete sie etwa mit dem Schwerpunkt Nah-
rungsmittelallergien in der Charité, machte ihr Diplom als Erndhrungs-
wissenschaftlerin und griindete mit ,,KD Ernahrungskonzepte® ihre eigene
Beratungsstelle mit den Schwerpunkten Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Gewichts-
management und Onkologie. Neben der ambulanten wie stationaren Beratung von Pa-
tient:innen ist sie auch als Referentin und Dozentin im Einsatz.

CLAUDIA ALTMANN-POSPISCHEK, BRUSTKREBSPATIENTIN

Die Osterreicherin erhielt 2013 die Diagnose metastasierter Brustkrebs. Ihnr Mammakarzinom hatte
bereits in Organe gestreut. Prognostizierte Durchschnittsiiberlebenszeit: zwei Jahre. Clau-
dia Altmann-Pospischek engagiert sich seit vielen Jahren als Brustkrebsaktivistin und bloggt
erfolgreich unter ,,Claudias Cancer Challenge®. Ihr Ziel? Spuren hinterlassen, Patient:innenver-
treterin sein, ein Bewusstsein fiir Friiherkennungsuntersuchungen schaffen und zu mehr Solidari-
tat mit Brustkrebspatient:innen aufrufen.

Gerade bei einer Brustkrebserkrankung ist es wichtig, auf eine gesunde und ausgewogene Ernéihrung zu
achten. SchlieBlich geht es darum, sich selbst und seinen Korper aktiv zu unterstiitzen, sich Kraft fiir die
Herausforderungen des Krankheitsalltags zu holen. Im Mittelpunkt sollen Lebensqualitdit und Genuss stehen.
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EINE BRUSTKREBSERNAHRUNG
MIT MEHRWERT

Eine Krebsbehandlung, egal ob Operation, Bestrahlung, Tabletten oder Chemotherapie, verlangt dem Korper
so einiges ab und kann zu verschiedenen Veranderungen des Essverhaltens fiihren. Ob Appetitlosigkeit, Fatigue
oder Geschmacksveranderungen - die Lust zum Kochen und GenielRen kann einen echten Dampfer bekommen.

In der Theorie weil} fast jede:r, wie eine gesunde, ausgewogene Erndhrung aussieht: viel frisches Obst und
Gemiuse, Vollkornprodukte, fettarm bis auf pflanzliche, ungesattigte Fette wie in Olivendl oder Niissen. Mog-
lichst wenig stark verarbeitete Lebensmittel, industrielle Fette und zuckerreiche Kost wie Fast Food und
Fertigprodukte sowie wenig Alkohol. In der Praxis helfen unsere Tipps gezielt bei Beschwerden.

Fiir mehr Informationen zum Thema Gewicht lohnt
sich ein Blick in unseren GenussKompass

https://www.brustkrebs.de/genusskompass/
ernaehrung-und-wohlbefinden

@ Ubelkeit/Erbrechen

Wenn der Magen streikt, kann man versuchen, mehrere
kleine Mahlzeiten statt eines groflen Mittag- oder Abend-
essens zu sich zu nehmen - etwa einen Zwieback direkt
nach dem Aufstehen. Auch die Temperaturen der Spei-
sen konnen einen echten Unterschied machen. Vermeide
zwischen den Mahlzeiten Essensgeriiche, kaue Kaugum-
mi und bleib nach dem Essen in einer aufrechten Posi-
tion, um die Verdauung nicht zu beeintrachtigen.

Nisse, Dill, Griespudding, Milchreis, Obstbrei, Ingwer (in
Tee oder Wasser), Tees wie Kamille, Kimmel, Fenchel, Anis
und Pfefferminze, Zitrone (als Saft oder Ol), Fruchteiswiirfel,
etwa Zitrone oder Johannisbeere

Geruchsintensive Speisen wie Fisch, Kohl, Zwiebeln oder
Knoblauch sowie Milchprodukte

@ Fatigue

Miidigkeit und Abgeschlagenheit passen nicht so gut zum
Schlemmen. Hier konnen Essroutinen hilfreich sein: Die
Mahlzeiten etwa immer zur gleichen Zeit einzunehmen, er-
laubt dem Korper, sich besser darauf einzustellen.

Eiweilreiche Lebensmittel wie Milchprodukte, Ei, fetter
Seefisch (reich an guten Omega-3-Fettsauren) und kleine
Portionen Fleisch. Wer sie gut vertragt, kann auch auf
Hulsenfriichte setzen.

% Verstopfung

Eine Verstopfung ist unangenehm und belastend. In die-
sem Fall sollte man ausreichend Getranke zu sich nehmen
(iber den Tag verteilt, mit einem Schuss Zitronensaft und/
oder Kohlensdure). Auch Sauermilchprodukte wie Joghurt,
Kefir und Buttermilch sowie frisches Sauerkraut bzw. frischer
Sauerkrautsaft und Vollkornprodukte kénnen hilfreich sein.

Taglich 1-2 EL geschrotete Leinsamen oder andere Kerne
essen und dazu viel Wasser trinken. Darliber hinaus kdnnen
Bewegung und Kolonmassagen im Bauchbereich fiir Er-
leichterung sorgen.

Fruchtsdurehaltige Obstsorten (Zitrusfriichte, Ananas),
milchsdurehaltige Produkte (Joghurt, Kefir, Buttermilch,
Molke), Sauerkraut(-saft), Trockenobst, z.B. Trockenpflau-
men, Kohlensaure, Niisse (insbesondere Walniisse)
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Appetitlosigkeit

Ahnlich wie beim Thema Ubelkeit kénnen mehrere kleine
Speisen die Nahrungsaufnahme erleichtern. Unser Tipp:
Speisen optisch ansprechend anrichten, denn das Auge
isst mit. Auch leckere Kleinigkeiten immer parat zu ha-
ben (auch unterwegs), kann helfen. Dariiber hinaus kann
es helfen, das Essen auf groRem Geschirr in einer kleinen
Portion anzurichten und Essensgeriiche zu vermeiden.
Wenn moglich, kann auch eine andere Person kochen und
die Kiiche liiften bzw. kann ein kleiner Spaziergang den
Magen beruhigen. Generell wirken bittere Speisen und
Getranke appetitanregend. Portion nicht geschafft? Dann
einfach portionsweise einfrieren fiirs nachste Ma(h)l.

O DAS KANN HELFEN

Frische Kost, Gurke, frische Krduter, Niisse, Cracker, Energy
Balls und kleine Desserts, Soften und Speisen mit hoher
Energiedichte und leichter Konsistenz

i

@ EHER VERMEIDEN

Fettreiche Speisen (sichtbare ,Fettaugen®), trockenes
Brot und volumindse Speisen

Durchfall

Wer Schwierigkeiten hat, die Mahlzeiten bei sich zu be-
halten, sollte auf gegartes Gemiise und fruchtzuckerarme
Obstsorten setzen. Beim Obst am besten in Kombination
mit einer vollwertigen Mahlzeit. Losliche Ballaststoffe, etwa
in Haferflocken, geriebenem Apfel oder getrockneten Hei-
delbeeren belasten die Verdauung kaum. Ansonsten gilt:
grindlich kauen, tber den Tag ausreichend Fliissigkeit zu
sich nehmen (idealerweise Tee mit einer Prise Salz und Zu-
cker) und vielleicht mal laktosereduzierte Milchprodukte
ausprobieren. Sollten die Beschwerden langer andauern,
empfiehlt es sich, drztlichen Rat einzuholen.

Q? DAS KANN HELFEN

Bliitenzarte Haferflocken, Kartoffeln/Kartoffelbrei, leicht
bekommliches Gemiise/Obst wie Karotte, Fenchel, Zucchini,
braun gewordener Apfel, Banane und Heidelbeeren, als
siiRer Snack Kakao und Bitterschokolade, dazu Krauter-
tee/Schwarztee (20 Minuten gezogen)

L% EHER VERMEIDEN

Saurereiches Obst, unreifes Stein- und Kernobst, zucker-
reiche Lebensmittel, eiweildreiche Lebensmittel (etwa
Milchprodukte in groBen Mengen), fettreiche Speisen

Gewichtsverlust

Bereits ungewollt und spirbar an Gewicht verloren?
Dann gelten ahnliche Punkte wie bei Appetitlosigkeit
oder Ubelkeit. Allem voran: viele kleine Mahlzeiten und
Snacks, wann immer etwas Appetit da ist. Hab immer
etwas zu essen und trinken griffbereit, etwa energiehal-

tige Getranke wie Smoothies, Shakes oder auch Kakao.
Unser Tipp: Ergdnze deine Speisen mit Nussmus fiir ein
paar gute Extra-Kalorien.

Q? DAS KANN HELFEN

Eine hohe Nahrstoffdichte und eiweilRreiche Lebensmittel
mit hoher biologischer Wertigkeit, also etwa die Kombi-
nation von Kohlenhydraten und Proteinen, beispielsweise
Porridge mit Joghurt oder Quark

Il

U EHER VERMEIDEN

Light-Produkte. Fiir weitere Empfehlungen siehe auch
»Appetitlosigkeit”

@ Kau- und Schluckbeschwerden

Schmerzen beim Essen sind ein echter Storfaktor. Hier
kann es helfen, auf weiche Speisen mit hohem Flussig-
keitsanteil auszuweichen, ob Suppe, Brei, Shakes oder
Gerichte mit Sof3e. Hier empfehlen sich milde Gewiirze
und eine mittlere Temperatur (weder zu heifd noch zu kalt)
und sdurearme Obst- und Gemiisesorten.

O DAS KANN HELFEN

Nussmus, Pudding, Brei, weiches Brot ohne Rinde, saure-
armer Obstmus und -brei, Krdutertee, Kartoffelbrei,
gediinstetes Gemuse, gediinsteter Fisch, Frischkase, milder
Joghurt

lelb EHER VERMEIDEN

Saurereiche Obstsorten wie Zitrus- und Sidfriichte,
Tomaten, scharfe Gewiirze, Knackebrot, krosse Brotchen,
Kohlensaure, Essig, salzreiche Speisen

@ Geschmacksveranderungen

Was vorher schmeckte, bereitet auf einmal gar keine Freude
mehr? Dann versuche es damit, den Mund vor dem Essen
mit Wasser auszusplilen, Plastikbecher zu verwenden und
Krauter wie Pfefferminze oder Basilikum zu kauen. Trinke
ausreichend Flissigkeit, gern auch mit etwas Zitrone, und
lutsche eine gefrorene Himbeere (klingt komisch, hilft aber).

@ DAS KANN HELFEN

SiiRsaure Marinaden und SoRen, verarbeitetes Fleisch
in Form von Bolognese, Geschnetzeltem oder Gulasch,
Krauter, Gewlirze, Eis, Zitrone

]
Lzb EHER VERMEIDEN
Trockene Lebensmittel wie Brot und Knackebrot
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GRANOLA GRANDE

vegetarisch : Schwierigkeit 30 min Besonders empfehlenswert bei:
- Verstopfun Gewichtsverlust
i) R D g veorle [
Einfach

% Appetitlosigkeit

Zutaten (fiir ca. 750 g Miisli): Zubereitung:

Fir das Granola: € Haselnuss- und Mandelkerne grob hacken.
+ 60 g Haselnusskerne

« 80 g Mandelkerne
+ 100 g kernige Haferflocken
+ 80 g Dinkelflocken

GHaferﬂocken, Dinkelflocken, Pistazien, Kuirbiskerne, Leinsamen,
Berberitzen, Zimtpulver, Orangenabrieb und Salz vermischen.

ggg?,ﬁg,ﬂin © Kokosol und Honig in einem Topf erhitzen. Die Miislimischung

.BOgl_uirn |smerr;e zufiigen und unter stdndigem Rlhren bei mittlerer Hitze etwa
& -einsame 10 Minuten goldgelb rosten.

« 60 g Berberitzen

« 1 TL Zimtpulver

« Abrieb von 1 Bio-Orange @ Das Miisli aus dem Topf auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech

1, TL Salz geben und auskihlen lassen.
+ 50 ml Kokosol _ _ ‘ )
+50 g Honig © Die Kokoschips und die Schokoladendrops zufligen und Granola
+ 40 g Kokoschips luftdicht verschliel3en.
- 75 g Zartbitterschokoladen-
Drops
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KRABBENOMELETT

Mit Vollkornbrotchips

fischhaltig Schwierigkeit 30 min Besonders empfehlenswert bei:
ﬁ % Verstopfung
Einfach

(sz Fatigue

Zutaten (fiir 4 Personen): Zubereitung:

Fur die Vollkornbrotchips: € Das Vollkornbrot mit der Brotschneidemaschine in moglichst diinne

» 100 g Vollkornbrot Scheiben schneiden.
« Olivenol extra vergine

- SaltFlakes @ Die Brotscheiben auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ver-
Fiir das Omelett: teilen, dinn mit Olivendl betraufeln und im vorgeheizten Backofen bei
+ 1 Bund Fruhlingslauch 160 °C ca. 10 Minuten knusprig rosten.
- 8 Bio-Eier
«4 EL Milch €© Frihlingslauch waschen, trocken tupfen und in feine Ringe schneiden.
+ 1 Schuss Mineralwasser
+ 1 EL Butter O Dic Eier mit Milch und Mineralwasser in eine Schiissel geben, mit Salz
* 200 g Krabbenfleisch und Pfeffer wiirzen und mit einem Schneebesen schaumig aufschlagen.
« Saft und Abrieb von
1 Bio-Zitrone © 1ELButterin einer Pfanne aufschdumen, den Friihlingslauch darin
‘ i Ethﬂ'ls{Che Petersilie anschwenken, salzen und pfeffern.
. i

« Feines Meersalz

iy dor Miih (@ Die schaumige Eiermasse in die Pfanne gieften und mit einem Silikon-
- Pfeffer aus der Muhle

schaber vorsichtig riihren.
Zur Fertigstellung:
« Einige Krauterblattchen @ Den Omelettrand mit dem Schaber von der Pfanne l6sen. Die Krabben
mit Zitronensaft, Zitronenabrieb und den Krautern vermengen und auf
die Eiermasse geben, ca. 1 Minute stocken lassen.

© Die Pfanne mit einem Teller bedecken und das Omelett darauf stiirzen.
Die Pfanne wieder auf den Herd stellen und die restliche Butter darin
erhitzen. Das Omelett wieder in die Pfanne gleiten lassen und auf der
anderen Seite eine weitere Minute braten.

@) Das Omelett in 4 Stlicke teilen und auf 4 vorgewarmten Tellern anrichten.
Mit Krauterblattchen und Brotchips garnieren.

Tipp:
Aus alten Brotresten kann man fantastische und gesunde Chips herstellen.
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GEFULLTER
PORTOBELLO-PILZ

Mit knackigem Pfannengemiise

vegan Schwierigkeit 30 min Besonders empfehlenswert bei:
—_ Verstopfung Geschmacks-
@ a % £ veranderung
Einfach

% Appetitlosigkeit

Zutaten (fiir 4 Personen): Zubereitung:

Fiir das Gemiise:

+ 200 g Frihlingslauch
+ 200 g Zuckerschoten
+ 2 Mini-Pak-Choi

+ 200 g wilder Brokkoli
+4 Bundmohren

200 g Edamame

+ 100 g Thai-Spargel

« 2 EL Erdnussol

+ 80 g Sojasprossen

« Sojasauce, salzreduziert
«Ingwer, 3cm

« 1 EL Ahornsirup . _ '
. 1 Bio-Zitrone @ Mit Salz und Zitronenabrieb abschmecken.

€ Die Gemise waschen und trocken reiben.

€ Frihlingslauch schrag in etwa 3 cm groRe Segmente schneiden.
Zuckerschoten von den Enden befreien und schrdg halbieren. Mi-
ni-Pak-Choi vom Strunk befreien. Die Stiele des Brokkolis knapp
abschneiden. Die Mohren schalen und schrag in Scheiben schneiden.
Die Edamame pulen. Den Thai-Spargel schrag halbieren.

€© Cine Pfanne erhitzen. Erdnussél zugeben und die Gemiise darin kurz
anschwitzen. Mit einem Schuss Wasser, Sojasauce, Ahornsirup und
Zitronensaft abloschen.

- Feines Meersalz
© Die Pilze putzen und in einer Grillpfanne von beiden Seiten goldbraun

grillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Gemise hiibsch in den Pilz-
kopfen anrichten. Nach Wunsch mit Kresse garnieren.

Zur Fertigstellung:

« 4 Portobello-Pilze

« Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Mihle
« Shiso-Kresse
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LEICHTE

vegetarisch : Schwierigkeit

i) R

Einfach

AstraZeneca

MARONENSUPPE

Mit Radicchio & Walntissen

Besonders empfehlenswert bei:

@ Kau- und Schluck-
beschwerden

% Verstopfung

Zutaten (fiir 4 Personen):

Fiir die Suppe:

« 2 Schalotten

+ 1 Knoblauchzehe

- 1 Karotte

+ 2 Stangen Staudensellerie
50 g Butter

- 200 g gegarte Maronen
1 Zweig Rosmarin

+ 1 Zweig Thymian

« 1 Zweig Salbei

+ 750 ml Gemusebrihe
250 ml Milch

+ Meersalz

- Pfeffer aus der Miihle

« Alter Balsamico

Fiir die Einlage:

+ 1 Radicchio

2 Zweige Thymian

+ 2 Zweige Rosmarin

+ 2 Zweige Petersilie

80 g Walnusskerne

2 EL Ahornsirup

+ 2 EL Olivendl extra vergine
+ Alter Balsamico

Zur Fertigstellung:

+ 50 ml geschlagene Sahne
« Alter Balsamico

+ Nussol

Zubereitung:

0 Die Gemiise waschen, trocken tupfen, schalen und wirfeln. In schau-
mender Butter mit den Maronen und Krauterzweigen anschwitzen.
Leicht salzen. Die GemUsebriihe und die Milch angief3en und um 4 ein-
kochen lassen.

9 Die Krauterzweige herausnehmen und alles im Mixer fein purieren, mit
Meersalz und Pfeffer abschmecken. Sollte die Suppe zu dick geraten
sein, mit Gemdusebrihe verdinnen.

Mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.

€ Den Salat und die Krauter waschen und trocken schleudern.
Den Radicchio in feine Streifen schneiden. Die Kréuter von den Stielen
befreien und die Blattchen fein schneiden.

O Die Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne anrésten. Ahornsi-
rup und Olivendl zugeben. Den Radicchio zufligen, salzen und pfeffern.
Mit den Krdutern und einem Spritzer altem Balsamico abschmecken.

© Die Radicchio-Walnuss-Mischung auf 4 vorgewarmte, tiefe Teller vertei-
len. Die Suppe mit der geschlagenen Sahne aufschaumen und angie-
Ben. Mit ein paar Tropfen altem Balsamico und Nussol abrunden.
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SCHNELLE
ERBSENSUPPE

Mit Raucherforelle & Minze

fischhaltig Schwierigkeit 30 min Besonders empfehlenswert bei:
- ~\ Kau-und Schluck- Qs .
(. 7 beschwerden (rn  Fatigue
Einfach Verstopf
% erstopiung @ Gewichtsverlust
Zutaten (fiir 4 Personen): Zubereitung:

Fiir die Suppe:

-2 Schalotten

4 7weige Thymian

« 2 EL Olivendl extra vergine

+ 800 g TK-Erbsen

<800 ml Gemisebriihe

« 40 g kalte Butterwdrfel

« Zitronensaft zum Abschmecken
« Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Mihle

€ Schalottenwiirfel und Thymianzweige im Olivendl glasig anschwitzen.

@ 4 ELErbsen abnehmen und als Einlage beiseitestellen. Restliche Erbsen
zur Schalottenmischung geben. Mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.

© Mit der Gemiisebriihe aufgieRen und ca. 10 Minuten kécheln lassen, bis
die Erbsen weich sind.

O Firieren und je nach Geschmack durch ein Spitzsieb passieren. Mit kal-

ter Butter aufmixen. Mit Meersalz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Zur Fertigstellung:
« 2 Raucherforellenfilets ohne © Restliche Erbsen in Salzwasser 3-5 Minuten blanchieren, in Eiswasser

Haut (ca. 140 g) abschrecken.

«4 Zweige Minze
@ Die Forellenfilets in feine Wirfel schneiden. Die Minzblatter fein

schneiden und mit den Erbsen und den Forellenfiletwirfeln vermengen.

@ 'n 4 vorgewarmten, tiefen Tellern anrichten. Suppe mit dem Stabmixer
leicht aufschaumen und angielRen. Mit je einer Minzspitze garnieren.
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Mit Nussbutter & Parmesan

vegetarisch : Schwierigkeit 60 min
i -l
Mittel
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Besonders empfehlenswert bei:

Geschmacks- 2 Appetitlosigkeit
@ veranderung %

E] Gewichtsverlust

Zutaten (fiir 4 Personen):

Fiir die Rote-Beete-Knodel:
+ 2 Zwiebeln (ca. 80 g)

-1 EL Butter

+ 200 g gekochte Rote Beete
4 Bio-Eier

+ 100 g Parmesan, gerieben

+ 6 Stiele Petersilie

+ 1 EL kleine Kapern

+40 g Vollkornsemmelbrosel
+ 240 g Vollkorntoast

- Salz

- Pfeffer

Fiir die Nussbutter:
125 g Butter

Fiir die Kapern:
+ 2 EL Rapsol
+ 2 EL kleine Kapern

Zur Fertigstellung:
* Kresse zum Garnieren
+ 50 g Parmesan, gehobelt

Zubereitung:

€ Zwiebeln schilen und feine Wiirfel schneiden. Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebelwurfel glasig andlnsten. Gekochte Rote
Beete in Wirfel schneiden, mit den Eiern in ein hohes Gefald geben
und mit einem Stabmixer fein purieren.

G Petersilie waschen, trocken schitteln, zupfen und fein schneiden.
Kapern hacken. Zwiebeln, Rote Beete, Parmesan, Petersilie, Kapern
und Semmelbrosel gut mit dem Toastbrot vermengen und 20 Minu-
ten im Kihlschrank ziehen lassen.

€© Butter bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten in einem Topf erhitzen, bis
die Molke sich am Topfboden angesetzt hat und die Butter ein leicht
nussiges Aroma hat. Butter durch einen Kaffeefilter in einen anderen
Topf geben.

@ Kapern griindlich mit Kiichenkrepp trocken tupfen und im heifien
Rapsol knusprig ausbacken, auf Kiichenpapier geben und abtropfen
lassen.

© Rote-Beete-Masse zu ca. 16 runden Knédeln formen und in einem
Topf mit siedendem Salzwasser ca. 15-20 Minuten garen.

0 Je 4 Knddel auf einen vorgewdrmten Teller geben. Mit gebackenen
Kapern und Kresse garnieren und mit Nussbutter sowie Parmesan-
spanen servieren.
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AUBERGINEN-
LASAGNE

»,Parmigiana alla Poletto“

vegetarisch : Schwierigkeit 50 min Besonders empfehlenswert bei:
- Geschmacks-
Um D D @ veranderung
Mittel

% Appetitlosigkeit

Zutaten (fiir 4 Personen Zubereitung:
und eine Gratinform mit

24 cm Durchmesser): € Schalotten und Knoblauchzehen schilen und in feine Wiirfel schnei-

den. BlUtenanséatze der Dosentomaten abschneiden und die Toma-

Fiir den Tomatensugo: ten halbieren.

+ 1,2 kg Pelati (geschalte
Dosentomaten, am besten
San Marzano)

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

+ 2 EL Olivenol extra vergine

« 2 Zweige Basilikum

@ Schalotten- und Knoblauchwiirfel in einem Topf mit Olivendl bei
mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Tomaten und Basilikumzweige
zufligen, leicht salzen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kdcheln
lassen.

€ Auberginen waschen, trocken tupfen und den Stielansatz abschnei-

Fir das Gratin: den. Auberginen in max. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Salzen und
+4-5 grofte Auberginen in ein Sieb schichten. Beschweren und ca. 30 Minuten Wasser ziehen
* Meersalz lassen.

+ Bestes Olivendl

« 4 Zweige Basilikum O Die Auberginen auf Kiichenpapier abtropfen lassen und nach und
+ 250 g Mozzarella (Kuhmilch) nach in einer beschichteten Pfanne mit wenig Olivendl von beiden

» 150 g Parmesan Seiten goldbraun anbraten. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

6 Basilikum waschen, trocken schitteln und zupfen. Mozzarella in
Wiirfel schneiden. Parmesan fein reiben.

@ Auberginenscheiben, Tomatensugo, Mozzarellawiirfel, geriebenen
Parmesan und Basilikumblatter abwechselnd kreisformig in die Form
schichten. Mit Tomatensugo und Parmesan abschlie3en. Alles mit et-
was Olivendl betrdufeln und im 180 °C heilRen Ofen (Ober- und Unter-
hitze) auf der mittleren Schiene ca. 40-45 Minuten backen.

Tipp:
Schmeckt auch am nachsten Tag lauwarm als Vorspeise oder Beilage.
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POLETTOS Verwertungstipp

SCHNELLE

GEMUSEBRUHE

Aus Gemiuseabschnitten

vegan Schwierigkeit 40 min Besonders empfehlenswert bei:
= ~\ Kau- und Schluck- O+ Ubelkeit und
@ a ~  beschwerden @ Erbrechen
Einfach

Durchfall
N

Zutaten (fiir 2-4 Personen): Zubereitung:

« Abschnitte von Zwiebel, @ Alles in einen ausreichend groRen Topf geben und mit kaltem Wasser
Knoblauch, Staudensellerie, bedecken.
Knollensellerie, Karotten,
Tomaten, Lauchstangen, Pilzen, @ Bei mittlerer Hitze langsam aufkochen lassen, die Hitze reduzieren
Petersilie etc., gewaschen und noch ca. 30 Minuten ziehen lassen.

2 Lorbeerblatter

« 1 Sténgel Liebstockel

« 1 TL Pfefferkorner, weifd

* 4 Zweige Thymian

+ 2 EL Olivendl extra vergine
«2 EL Meersalz

- Kaltes Wasser

€©) Alles durch ein Passiertuch geben, in Glaser abfiillen und einwecken
oder einfrieren.
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RISOTTO

Mit Wurzelgemiise,
Lachs & Meerrettich

fischhaltig Schwierigkeit

]

Einfach

Eine Initiative von

AstraZeneca

40 min

Besonders empfehlenswert bei:

@ Kau- und Schluck-

Gewichtsverlust
beschwerden @

Pﬁz Fatigue

Zutaten (fiir 4 Personen):

Fiir das Risotto:

« 1 grofdes Bund Suppengemise
(500 g)

+ 1 Schalotte

+ 1 Knoblauchzehe

« 3 EL Butter

3 EL Meerrettich aus dem Glas

+ 400 g Carnaroli-Risottoreis

50 ml Apfelsaft

1,4 | heilde GemUsebrihe

+ 120 g Parmesankase, frisch
gerieben

+ 2 EL Schnittlauchrollchen

- Grobes Meersalz

- Pfeffer aus der Mihle

Fiir den Fisch:

« 4 Stlick Lachsfilet mit Haut
(jeca. 120 g)

+ 2 EL Olivendl extra vergine

+ 1 Zweig Thymian

+ 1 Knoblauchzehe

« Zitronenschale

Zur Fertigstellung:
« Frischer Meerrettich

Zubereitung:

€ Suppengemiise waschen, putzen und fein wiirfeln. Schalotten und
Knoblauch schalen und fein wirfeln.

€ Suppengemiise-, Schalotten- und Knoblauchwiirfel in einem Topfin 1
EL schaumender Butter andinsten. Reis (ungewaschen) zufligen und
kurz mit andunsten.

© Vit Apfelsaft abléschen, einkochen lassen. So viel Brithe angieRen,
dass der Reis gerade bedeckt ist. Flussigkeit einkochen lassen, dabei
ab und zu umrlhren. Diesen Vorgang wiederholen, bis der Reis die
gewlinschte Konsistenz hat (dauert ca. 20 Minuten).

O Risotto vom Herd ziehen und die restliche Butter, Parmesankése,
Schnittlauch und Meerrettich unterheben. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

© Lachsfilets kalt abbrausen und griindlich mit Kiichenkrepp abtupfen.
Lachsfilets leicht salzen.

@ Eine Pfanne erhitzen, Olivendl zugeben und Lachsfilets zuerst auf der
Hautseite 2 Minuten anbraten. Thymian, Knoblauchzehe und Zitro-
nenschale zugeben, Filets wenden und bei niedriger Temperatur in
ca. 5 Minuten fertig garen.

@ DasRisotto in 4 tiefen Tellern anrichten, den Fisch daraufsetzen. Leicht
salzen und nach Wunsch mit frisch geriebenem Meerrettich servieren.

Tipp:

Wer keinen Lachs mag, kann alternativ auch weilsen Fisch oder Hahnchenbrust verwenden - wobei Lachs
allerdings mehr gesunde Omega-3-Fettsauren enthalt.
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CANNELLONI

Mit Mozzarella

fischhaltig Schwierigkeit

T

O

Mittel

Eine Initiative von

AstraZeneca

GRATINIERTE BROKKOLI

Besonders empfehlenswert bei:

Geschmacks-
> veranderung

% Appetitlosigkeit

Zutaten (fiir 4 Personen):

+ 12-16 grole Cannelloni

+4 EL Olivendl extra vergine

« 1 Brokkoli

« 16 aromatische Kirschtomaten

+ 2 Schalotten

+ 2 Knoblauchzehen

+ 1 Chilischote

+ 2 Sardellenfilets

+ 50 g getrocknete Tomaten in Ol

50 g Taggiasca-Oliven im
eigenen Ol

+ 20 g gesalzene Kapern

+300 ml Gemusebrihe

+ 100 g Ricotta, abgehangen

+ 1 TL Olivendl extra vergine
zum Einpinseln

+ 40 g frisch geriebener Parmesan

+ 1 Mozzarella (Kuhmilch)

« Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

0 Den Brokkoli waschen, abtropfen lassen und in Roschen teilen. Ca.
V5 der Roschen in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren,
abgielRen, in eiskaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und kalt
stellen.

9 Das Olivendl erhitzen und die Schalotten, Knoblauchscheiben und
Chilischoten glasig anschwitzen. Die restlichen Brokkolirdschen und
die geschalten und gewdrfelten Stiele mit Sardellenfilets, getrockneten
Tomaten und Kapern zufuigen.

€ Umriihren, salzen und pfeffern und mit der Gemiisebriihe auffiillen.
Zugedeckt ca. 30 Minuten kocheln lassen.

O Die Brokkolimasse mit dem Ricotta und 2 EL geriebenem Parmesan
purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und in einen Spritzbeutel
fullen.

@ Die Cannelloni in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest
kochen. Die Pasta herausnehmen, abschrecken und abtropfen lassen.

O Etine ofenfeste Form mit 1 TL Olivendl ausstreichen. Die Cannelloni mit
der Brokkolimasse fillen und in die Form legen. Die blanchierten Brok-
kolirdschen mitKirschtomaten und Mozzarella vermengen, mit Olivenol,
Meersalz und Pfeffer abschmecken.

@ Alles auf den Cannelloni verteilen, mit dem restlichen Parmesan be-
streuen und im Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze etwa 35 Minuten
Uberbacken.
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ZITRONEN-
SPAGHETTI

Mit Lachs & Ingwer

fischhaltig Schwierigkeit 30 min Besonders empfehlenswert bei:
- ~\ Kau-und Schluck- O Fatigue
(] ~  beschwerden ()
Einfach

% Verstopfung

Zutaten (fiir 4 Personen): Zubereitung:
Fir den Lachs: € Das Lachsfilet kalt abbrausen und mit Kiichenrolle griindlich trocken
+400 g Lachsfilet ohne Haut tupfen.

« 1 Salzzitrone
« 1 TL Sojasauce
+ 1 TL Sesamal
« Frischer Ingwer

9 Die Salzzitrone fein wirfeln und mit Sojasauce, Sesamol und frisch
geriebenem Ingwer vermischen. Die Lachswurfel zuftigen, grindlich
vermengen und in der Marinade ziehen lassen.

Zur Fertigstellung:

+ 500 g Spaghetti €© Wasser in einem groRen Topf zum Kochen bringen, mit Meersalz wiir-
« Grobes Meersalz zen und die Spaghetti darin al dente garen.
« 1 Schalotte, fein gewdrfelt
+ 1 Knoblauchzehe, O Die Schalotten- und Knoblauchwiirfel im Olivendl in einer grofRen
fein gewurfelt Pfanne glasig anschwitzen.
+ 2 EL Olivendl extra vergine Die marinierten Lachswiirfel inkl. der Marinade zugeben und glasig
« Feines Meersalz garen.
2 EL Korianderblattchen,
fein geschnitten © Die Spaghetti abgieRen und zum Lachs geben. Alles durchschwenken

und mit Salz und Koriander abschmecken.
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VOLLKORNSPAGHETTI

,JALLA POLLONARA
Mit Hahnchen & Blattspinat

fleischhaltig

&2

Schwierigkeit

il el

Oa

Mittel

40 min

Besonders empfehlenswert bei:

&)

g% Appetitlosigkeit

@ Kau- und Schluck-
“  beschwerden

% Verstopfung

Geschmacks- Durchfall

veranderung

Zutaten (fiir 4 Personen):

Fiir die Pasta:

2 Maishahnchenbriste

+ 2 Bio-Eigelb

2 Bio-Eier

+ 100 g Parmesan, frisch gerieben

+ 500 g Vollkornspaghetti

« 2 TL Butter

2 Knoblauchzehen

+ 2 Zweige Thymian

+ 250 g Baby-Blattspinat,
gewaschen

« 1 EL Liebstockelbléatter,
fein geschnitten

« Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Miihle

- Muskatnuss

Zubereitung:

€ Haut der Maishidhnchenbriiste abziehen und mit einer diinnen Roula-
dennadel einstechen. In einer Pfanne mit einem Stiick Backpapier be-
legt und leicht beschwert bei mittlerer Hitze knusprig ausbacken. Auf
Kichenpapier abtropfen und erkalten lassen und danach grob hacken.

G Eigelb und Eierverriihren, mit Parmesan vermischen, salzen und pfeffern.
© Die Spaghetti in kochendem Salzwasser al dente kochen.

O Zwischenzeitlich die Maishdhnchenbruste in Wuirfel schneiden. 1 TL
Butter mit den angedruickten Knoblauchzehen in einer grofsen Pfanne
aufschdumen. Die Maishahnchenbriste salzen, pfeffern und mit den
Krauterzweigen in der schaumenden Butter ca. 5 Minuten anbraten.

6 Den Knoblauch und die Krauterzweige entfernen, das Fleisch aus der
Pfanne nehmen und warm stellen. Die Pfanne mit Kiichenpapier aus-
wischen, 1 TL Butter hineingeben und aufschaumen, den Babyspinat
zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wurzen.

@ Die Pasta aus dem Kochtopf direkt zum Spinat in die Pfanne schopfen.
Die Ei-Parmesan-Mischung unterrihren und mit Salz, Pfeffer und Mus-
katnuss abschmecken.

@ Zuletzt den Liebstockel und die gebratenen Maishahnchenstiicke un-
terheben. In 4 vorgewdrmten tiefen Tellern anrichten, die Hihnerhaut
dariberstreuen und sofort servieren.

Tipp:

Schon gewusst? Ballaststoffhaltige Produkte wie Vollkornspaghetti bringen die Verdauung in Schwung,

indem sie die gastrointestinale Motorik befordern.
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POLETTOS Verwertungstipp

SPINAT-SMOOTHIE

Spinat und Friichte gut waschen.

2 Handvoll Spinat (ca. 130 g)

1 Handvoll Weintrauben Die Avocado langs aufschneiden und das Fruchtfleisch einer Hélfte

2 Kiws, g.mn, ohne Schale mit einem Loffel direkt in den Mixbehalter geben. Mit den restlichen
1 Apfel mit Schale Zutaten auffillen.
V4 Bio-Limette mit Schale

1 Stiick Ingwer (ca. 3 cm),
geschalt

2 Avocado

Saft einer groflen Orange
Ca. 300 ml eiskaltes Wasser

Wasser dazugeben und so lange mixen, bis eine einheitlich cremige
Smoothie-Konsistenz entstanden ist. Mit einem Hochleistungsmixer
dauert das ca. 1 Minute.

0

Tipp:

Saureempfindlich, etwa aufgrund einer entziindeten Mundschleimhaut? Dann konnen 1-2 Teeloffel Hafer-
flocken mitpUriert werden, um die Sdure zu neutralisieren. Zudem kénnen auch sauredarmere Gold-Kiwis
anstatt der griinen Kiwis verwendet werden.
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BEERENTIRAMISU
IM GLAS

vegetarisch : Schwierigkeit 40 min Besonders empfehlenswert bei:
- _m Verstopfun Gewichtsverlust
M oo g Verstorlne 3]
Mittel

% Appetitlosigkeit (Oﬁzz Fatigue

Zutaten (fiir 4 Personen): Zubereitung:

Fiir die Beeren:

+ 200 ml Saft aus roten
Johannisbeeren

+ 100 ml Orangensaft

« 1 Stlick Zimtrinde

« 1 Sternanis

+500 g gemischte und
geputzte Beeren (Himbeeren,
Brombeeren, Heidelbeeren,
Johannisbeeren, Erdbeeren)

€ Johannisbeersaft und Orangensaft mit Zimtrinde und Sternanis in
einen Topf geben. Um gut die Halfte einkochen lassen.

€ Den Sud passieren und die Beeren mit der Halfte des Suds marinieren.

€© Die Eier trennen. Die Eigelbe und den Zucker mit dem Rithrmixer
cremig aufschlagen. Limettenabrieb zufigen.

@ Den Mascarpone und die saure Sahne nach und nach unterheben.
Die Eiweil3e in einer sauberen Schiissel mit einer Prise Salz und dem

Fur die Creme:: Puddingpulver steif schlagen und nach und nach unter die Mascarpo-
- 3 Bio-Eier nemasse heben.
+ 60 g Zucker

« Abrieb von 1 Bio-Limette

© Die Cantuccini grob hacken. Abwechselnd Mascarponecreme,
+200 g Mascarpone,

Cantuccinibrosel, Sirup und Beeren in 2 Lagen in 4 Glaser schichten.

Raumtemperatur Mit Cantuccinibroseln und Beeren enden.
+ 125 g saure Sahne,

Raumtemperatur @ Fir mindestens 2 Stunden mit Folie bedeckt in den Kiihlschrank
- 1 Prise Salz

, stellen. Vor dem Servieren mit Minze garnieren.
« /2 TL Puddingpulver

Zur Fertigstellung:
200 g Cantuccini

« Einige Minzspitzen




ENTDECKE BRUSTKREBS.DE
FUR MEHR WISSEN UND INSPIRATION

Wenn du mehr tber Brustkrebs erfahren mochtest, dann schaue auch auf brustkrebs.de vorbei. Mit vielen
ubersichtlich aufbereiteten Hintergrundinformationen, interessanten Daten und Fakten, Serviceangeboten
und dem direkten Zugang zu unserem YouTube-Kanal ist brustkrebs.de der ideale Begleiter und hilfreiche
Anlaufstelle auf deinem Weg.

Besuche auch unseren digitalen Ernahrungsbegleiter brustkrebs.de/genusskompass.

Hier findest du viele weitere leckere Rezepte, wertvolle Tipps sowie inspirierende Kochvideos mit Cornelia
Poletto und ihren Gastinnen Prof. Dr. med. Diana Liiftner, Kerstin Dobberstein und Claudia Altmann-Pospischek.
Lass auch du dich inspirieren.

Viel SpaR beim Nachkochen!
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