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Wichtiger Hinweis:

Alle in diesem Buch enthaltenen Ratschldge und Rezepte sind von der
Autorin sorgfédltig ausgewdhlt und iiberpriift worden.

Dennoch muss jegliche Haftung fiir die Vorschldge und Rezepte seitens der
Autorin oder des Verlags flir Sach- oder Personenschdden ausgeschlossen
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werden.
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Hilfe zur Selbsthilfe

Migréne: Himmern auf einer Kopfseite, Ubelkeit, Migréne — hiufig

womdglich auch noch Schwindel und Flimmern
vor den Augen — eine einzige Qual. Wer Gliick
im Ungliick hat, kann nach einigen Stunden auf-
atmen. Wer Pech hat, leidet bis zu drei Tage. Bei
einigen Betroffenen kiindigen sich die Attacken
schon Tage vorher an, bei anderen nur Stunden.
Die Vorzeichen sind héchst unterschiedlich. Sie
reichen von bleierner Miidigkeit und ungebrems-
tem Gédhnen {iber Traurigkeit, genervte Reizbar-
keit und HeiBhunger auf S{iRes bis zu iiberschédu-
mender Aktivitét, so, als solle alles noch schnell
erledigt werden, bevor die Zwangspause kommt.

Unter Migrédne leidet hierzulande etwa jeder
Zehnte. Viele wissen nicht, dass ihre Erkrankung
Migrdne heillt. Man nimmt mal ein Schmerz-
mittel, probiert es mal mit Ruhe, fragt bei Gele-
genheit einen Arzt. Denn wahrend des Anfalls
ist selbst ein Arztbesuch einfach zu lastig. Ist der
Anfall vorbei, rdt der Arzt hdufig nur, zukiinftig
im Bedarfsfall ein Medikament zu nehmen. Man
fiihlt sich als Patient nicht ernst genommen, geht
zur Tagesordnung iiber — bis die ndchste Migra-
neattacke kommt. Letztendlich macht sich Ent-
tauschung breit, weil nichts richtig hilft und nie-
mand versteht, dass die Kopfschmerzen {iber
Stunden oder Tage hinweg wirklich schlimm
sind, dann wieder alles vorbei ist.

Die Bezeichnung Migrdne kommt aus dem Alt-
griechischen, denn die Erkrankung wurde schon
in der Antike beschrieben. Sie setzt sich zusam-
men aus mi von hemi (halb) und cranion (Kopf),
woraus Migrdne wurde. Ursache fiir die wieder-
kehrenden Schmerzattacken ist eine erhohte
Empfindlichkeit des Nervensystems fiir dullere

nicht erkannt

So alt wie die
Menschheit
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Frauen sind
héufiger
betroffen

Migrane
individuell
meistern

oder innere Reizeinwirkungen. Die Empfindlich-
keit beruht auf einer ererbten Disposition, die im
Gehirn bei erheblichen Reizverdnderungen eine
Stérung der Produktion und Freisetzung der Ner-
venibertragungsstoffe und somit der Reiziibertra-
gung auslost. Trotz erheblichen Forschungsauf-
wands liegen die genauen Zusammenhdnge aber
noch im Dunkeln. Manche Arzte gehen auch von
einer Art energetischem Kollaps aus.

Frauen sind wesentlich hdufiger betroffen als
Minner, da der Ostrogenabfall wihrend des mo-
natlichen Zyklus ein sogenannter Triggerfaktor ist.
Triggerfaktoren begiinstigen individuell die Ent-
stehung einer Migrdne, sind aber keine zwangs-
ldufigen Ausloser. Gerade Migranepatienten, bei
denen die Erkrankung noch relativ milde verlduft,
machen hdufig die Erfahrung, dass die quélen-
den Kopfschmerzen nur auftreten, wenn mindes-
tens zwei unglinstige Faktoren zusammenkom-
men. Zu diesen Faktoren zdhlen unterschiedlich
von Mensch zu Mensch vor allem Stresssituatio-
nen, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, zu we-
nig Schlaf, Wetterfiihligkeit und die bereits er-
wahnten Hormonschwankungen. Im besten Fall
kann also eine Verhaltensdnderung schon bewir-
ken, dass die Kopfschmerzattacken ausbleiben. Bei
anderen Migranebetroffenen fiihrt die Verhaltens-
anderung zumindest zu einem leichteren Verlauf.
Und zwar ist dies immer dann der Fall, wenn
eine Zusammenballung ungiinstiger Faktoren
zum Migrédneanfall fiihrt.

Dieses Buch erldutert die moglichen Ursachen
und leitet zur Selbstbeobachtung an, um Trigger-
faktoren in den Griff zu bekommen. Denn wenn
man als Frau beispielsweise feststellt, dass die
Migrdne immer mit dem Monatszyklus zu tun
hat und besonders heftig wird, wenn in diesen
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Tagen zusdtzlich bestimmte Lebensmittel wie
Rotwein, Salami und lang gereifter Kédse getrun-
ken und gegessen werden, oder der Schlaf zu
kurz kommt, kann die ungiinstige Konstellation
vermieden werden, indem man um die monatli-
che Blutung herum darauf achtet, den Einfluss
weiterer Faktoren — Schlafmangel oder bestimm-
te Lebensmittel — zu minimieren.

Nichtmedikamentdse MaBnahmen wie Verhal-
tensanderungen und gezielte Entspannungsiibun-
gen stehen in diesem Buch im Vordergrund. Wenn
sie nicht reichen, empfiehlt es als nichste Stufe
Naturheilmittel wie Minzol, Nachtkerzendl oder
Ingwer. Es soll aber nicht geleugnet werden, dass
viele Patienten nicht oder zumindest nicht immer
ohne Medikamente auskommen. Sowohl die frei-
verkduflichen Schmerzmittel als auch die ver-
schreibungspflichtigen Medikamente gegen hef-
tige Migrdneattacken haben ihre Berechtigung.
Jedoch sollte man sich nicht allein auf sie verlas-
sen, da sie auch Nebenwirkungen haben und ein
standiger Konsum von Schmerzmitteln die Ent-
stehung von Kopfschmerzen sogar begiinstigt.
Wenn Medikamente genommen werden, ist eine
Zusammenarbeit mit einem Arzt sinnvoll, um bei
der Medikation die Einstellung »so viel wie not-
wendig, aber so wenig wie moglich« zu errei-
chen. Wer hdufiger als wirklich nur gelegentlich
zur Tablette greift, sollte {iber den Schmerzmit-
telkonsum auf jeden Fall mit dem Hausarzt spre-
chen. Mindestens gilt es, das individuell am bes-
ten vertrdgliche und fiir den Anwendungszweck
am besten geeignete Mittel auszuwdhlen. Im Be-
darfsfall iiberweist der Hausarzt an einen Spezia-
listen. Auf dem Gebiet der Kopfschmerzen sind
dies die Neurologen.

Kleine
MafBnahmen
konnen grofle
Wirkung zeigen

Bei Einnahme
von Medika-
menten ist
kompetente
Beratung
notwendig
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Wachsen

Sie mit der
Herausforderung
Migrdne!

Lassen Sie
sich helfen

Da die Ursachen der Migrdane noch nicht ge-
kldrt sind und ebenso wenig ein Allheilmittel
existiert, ist es flir jede Patientin und jeden Pati-
enten wichtig, an sich selbst zu beobachten, was
gut tut, was nichts hilft, was die Migrane fordert.
Solange es kein effektives Heilmittel gibt, miis-
sen Betroffene wie bei anderen chronischen Er-
krankungen lernen, mit der Migrdne umzugehen,
um sie auf moglichst niedrigem und ertraglichem
Niveau zu halten.

Immer wiederkehrende Kopfschmerzen sind
ein Problem, das nicht zu unterschdtzen ist. Sie
beeinflussen die Leistungsfahigkeit, das Berufs-
und Sozialleben und koénnen auch zwischen den
Attacken die Lebensqualitdt vermindern. Viele
Migrianekranke verbergen ihr Leiden vor Kolle-
gen und Freunden, um nicht als wehleidig abge-
stempelt zu werden. Schon wieder zu Hause, nur
wegen Kopfschmerzen — das will man sich nicht
nachsagen lassen. Die Medizin hingegen hat Mi-
grane langst als ernst zu nehmende Erkrankung
anerkannt. Die individuellen Schwierigkeiten
héngen natiirlich von der Stérke und der Zahl der
Anfélle ab. Viele Betroffene haben nur selten Be-
schwerden und kénnen diese mit Schmerzmit-
teln einigermalen beherrschen. Trotzdem sollte
man {iberlegen, wie man sein Migraneproblem
minimieren kénnte. Denn Schmerzmittelge-
brauch ist immer nur die zweitbeste Wahl. Wer
sich sehr gequdlt fiihlt, sollte sich nicht scheuen,
Unterstilitzung beim Hausarzt zu suchen und auch
einmal eine Krankschreibung nicht ausschlieRen.
Denn mit Brummschédel ist man nur halb bei der
Sache, macht womoglich Fehler, die ebenso streng
angekreidet werden konnten wie die Tatsache,
ab und an mal einen Tag zu fehlen.
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A

Die Schmerzen sitzen typischerweise auf einer Kopfseite oder sind auf einer Seite
wesentlich starker als auf der anderen Seite. Sie kdnnen sehr stark sein. Zentrum des
Schmerzes ist meist eine Schlafe oder die halbe Stirn. Von dort strahlen die Schmer-
zen aus. Das Auge auf der betroffenen Seite ist oft in Mitleidenschaft gezogen.

Kopfschmerzphase

Die Kopfschmerzphase ist die Hauptphase einer
Migrédne. Die Schmerzen steigern sich bis zu ei-
ner maximalen Intensitdt und klingen dann lang-
sam wieder ab. Bei einer Migrdne mit Aura ist es
sowohl moglich, dass zwischen der Aura und dem
Beginn der Kopfschmerzen eine Stunde vergeht,
als auch, dass die beiden Phasen sich {iberlappen.

Die Kopfschmerzphase wird begleitet von Licht-
und Gerduschempfindlichkeit. Haufig schmerzt
vor allem eine Kopfseite. Das Zentrum der
Schmerzen liegt meist an der Schldfe oder an der
Stirn und stahlt von dort aus. Da sich die Schmer-
zen bei jeder korperlichen Bewegung verschlim-
mern, ist es am besten, sich in einem ruhigen,
abgedunkelten Zimmer hinzulegen.

Auf dem Hohepunkt der Schmerzen werden
zwanzig bis fiinfundzwanzig Prozent der Betrof-

Umweltreize
und Bewegung
meiden

29
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Was ist Migrane?

Magentees
I}elfen bei
Ubelkeit

30

fenen zusétzlich davon gequalt, dass sie sich tiber-
geben miissen. Ist das Essen hinausbefordert, folgt
oft noch gelblicher Schleim in mehreren Brech-
attacken. Jedes Mal sollte der Mund griindlich
gesplilt werden, um die Zdhne beziehungsweise
den Zahnschmelz vor aggressivem Magensaft zu
schiitzen.

Vermehrter Harndrang und Durchfall sind als
Begleiterscheinungen ebenso mdglich wie das
scheinbare oder tatsdchliche teilweise Stillstehen
der Stoffwechselvorgdnge. Dieses dulert sich in
vermindertem Harndrang, Verstopfung, Magen-
beschwerden oder Erbrechen fast unverdauter
Nahrung, die manchmal schon Stunden zuvor zu
sich genommen wurde.

Wer Ubelkeit und Erbrechen wihrend eines
Migréneantfalls an sich beobachtet, kann das Uber-
geben Dbei der ndchsten Attacke durch die recht-
zeitige Einnahme verdauungsférdernder Magen-
tropfen mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit
vermeiden. Alternativ kann auch ein bitterstoff-
haltiger Magen-Darm-Tee mit Schafgarbe, Tau-
sendgilildenkraut oder Wermut getrunken wer-
den. Fertige Teemischungen fiir Magen und Darm
enthalten die genannten Pflanzen oft kombiniert
mit anderen verdauungsfordernden Heilpflanzen
wie Fenchel, Kamille oder Anis. Es ist wahrend
eines Migrdneanfalls ohnehin gut, etwas zu trin-
ken. Selbst wenn es zum Erbrechen kommt, wird
dieses durch die vermehrte Fliissigkeitszufuhr
nicht unangenehmer — eher im Gegenteil. Bei
Verzicht aufs Trinken aus Angst, die Fliissigkeit
nicht bei sich behalten zu konnen, leidet der
Korper dagegen schon bald unter Fliissigkeitsman-
gel, und der Magen rebelliert mehr, als wenn er
zwischendurch etwas besdnftigt wird. Ob lieber
Tee oder Wasser, entscheidet man am besten in-
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A

dividuell. Es sollte das bevorzugt werden, womit
man sich wohler fithlt und was besser bekommt.

Die Haut ist wihrend eines Migraneanfalls blass,
die Hande und FiiRe sind kiihl, der Blutdruck ist
niedrig. Man will nur noch seine Ruhe haben und
neigt zu Gleichgiiltigkeit.

Das kann bei Miittern dazu fiihren, dass sonst
sehr besorgte und umsichtige Frauen ihre Kinder
nicht mehr beaufsichtigen und weiteres Unheil
droht. Eine Migrdne kann durchaus so heftig
werden, dass Hilfe notwendig wird. Wer als
Mutter Kkleiner Kinder starke Migrdne hat, sollte
iberlegen, wer im Notfall kommen kann, und
die Telefonnummer zur Hand haben.

Erholungsphase

Nach dem Abklingen der Kopfschmerzen setzt
die Riickbildungs- oder Erholungsphase ein. Psy-
chovegetative Symptome wie in der Vorphase sind
moglich. Meist {iberwiegt das Bediirfnis nach
Schlaf und Ruhe. Viele Betroffene haben keinen
Appetit, manche leiden noch unter Schmerzemp-
findlichkeit, zum Beispiel beim Kdmmen der
Haare. Nach einigen Stunden oder endlich nach
ein bis zwei Tagen ist alles vorbei. Manche Mig-
raniker haben dann das Gefiihl, dass der Kopf mal
wieder richtig frei ist — so als habe ein reinigen-
des Gewitter stattgefunden. Die Stimmung kann
bis ins Euphorische gehen, die Beschwerden sind
wie weggeblasen und werden abgehakt.

Sonderformen der Migréane

Die Migrédne ist eine Erkrankung mit vielen Ge-
sichtern. Sie reicht von Schmerzattacken, die nach
wenigen Stunden problemlos iiberstanden sind,
bis hin zu schweren Verldufen, beispielsweise mit
Sehstérungen. Sie kann zudem im Laufe der Jah-

Wer kiimmert
sich um die
Kinder?

Miide bis
euphorisch
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Alternative
Behandlungsansatze

Viele Betroffene suchen nach Alternativen zur me-
dikamentdsen Behandlung der Migrdne. Metho-
den der korperlichen und seelischen Entspannung
sind in diesem Zusammenhang ein wichtiges
Thema. Da die Krankenkassen alternative Behand-
lungen nur in Ausnahmefdllen bezahlen koénnen,
sollten die Kosten vorab gekldrt werden. Es lohnt
sich, Preise zu vergleichen, wenn man eine der
Methoden einmal ausprobieren mochte. Welche
der vielen, die angeboten werden, ist die schwie-
rigste Frage. Wir stellen die gdngigen Behand-
lungsansédtze zur Migrdneprophylaxe und zur
akuten Schmerzbehandlung kurz vor. Dariiber hi-
naus sollten Sie vor Ort Erkundigungen einzie-
hen, welche Erfahrungen mit einzelnen Thera-
peuten gemacht wurden und sich realistisch
iberlegen, was Threm Naturell entspricht. Nur
wer sich wirklich auf die Behandlung einldsst und
Vertrauen zum Therapeuten hat, kann hoffen, aus
der Behandlung einen Nutzen zu ziehen. Wer
nur hingeht, um etwas getan zu haben, ohne da-
ran zu glauben, wird wahrscheinlich auch keine
positive Wirkung versptiren.
Nichtmedikamentse Therapien bieten bei-
spielsweise Heilpraktiker, Arzte und Masseure an.

Massage

Ein gutes Mittel zum Abbau von Muskelverspan-
nungen, aber auch zur seelischen Entspannung
ist die Massage. Wird sie regelmdBig durchge-
fiihrt, kann sie den »Stressspiegel« erheblich sen-
ken und wirkt damit auch der Migrdne entgegen.
Sie kann als Partnermassage erlernt werden, um

Was passt zu mir?

Entspannung
fiir die Seele
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Akupunktur
hat schon
manchem
geholfen

sie hdufiger nutzen zu konnen, als es bei profes-
sionellen Masseuren mdglich ist. Als FuBreflex-
zonenmassage soll sie gezielt bestimmte Kdrper-
areale beeinflussen konnen. Positive Erfahrungen,
insbesondere mit der Fulireflexzonenmassage,
liegen vor, um diese jedoch nachempfinden zu
kénnen, bedarf es einer sachkundigen Anwen-
dung, die wiederum eher bei ausgebildeten Mas-
seuren gegeben ist.

Akupunktur

In welcher Weise die chinesische Akupunktur bei
Migréne wirkt, kann man mit westlichen Metho-
den nicht erkldaren. Doch ein Teil der Betroffe-
nen, die sie ausprobiert haben, schwort darauf.
Akupunktur ist ein etwa 4000 Jahre altes Verfah-
ren, das urspriinglich in China entwickelt wurde
und bei unterschiedlichen Krankheiten und Be-
schwerden wirksam sein soll. Es gibt eine ganze
Reihe unterschiedlicher Akupunkturverfahren wie
Korperakupunktur oder Ohrakupunktur, Nadel-
akupunktur oder Elektroakupunktur — mitunter
in Kombination mit Warmebehandlung. Bei der
klassischen chinesischen Akupunktur werden in
bestimmte Hautpunkte Nadeln aus Stahl, Gold
oder Silber eingestochen. Die Punkte liegen auf
Linien, die den gesamten Korper {iberziehen.
Nach der Lehre kennzeichnen die Linien die
Energiebahnen, in denen die Lebensenergie
flieBt. Die Stimulation der Akupunkturpunkte
durch das Einstechen der Nadeln soll Stérungen
im Energiefluss beseitigen. Heute vermutet man,
dass durch das Einstechen der Akupunkturnadeln
korpereigene Schmerzabwehrsysteme stimuliert
werden. Studien zur Wirksamkeit der Akupunk-
tur sind widerspriichlich. Mit Beginn einer Aku-
punkturbehandlung nimmt die Migrdnehdufigkeit
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oft ab. Das ist allerdings auch bei einem wirkstoff-
freien Placebo der Fall — psychisch scheint schon
das Gefiihl, dass nun endlich etwas geschieht, zu
reichen, um positiver gestimmt zu sein.

Akupressur

Eine kostenglinstigere, schnell erlernbare und
relativ leicht durchfiihrbare Variante der Aku-
punktur ist die Akupressurbehandlung. Hierbei
werden mit den Fingern bestimmte Hautpunkte,
die auf den Energiebahnen — auch Meridiane
genannt — liegen, stimuliert, um Energieblocka-
den zu 16sen. Dies geschieht durch Driicken und
Massieren. Wahrend eines akuten Anfalls tut es
oft gut, sich mit Daumen und Zeigefinger Stirn
und Schldfen selbst zu massieren.

Kaltetherapie

Kélte kann leichte Kopfschmerzen lindern. Diese
Erfahrung wird schon seit Jahrtausenden genutzt.
Kalte Umschldge um die Schlédfen, Eisbeutel oder
spezielle Kiihlgels auf Stirn und Schldfen lassen
sich leicht selbst anwenden und ausprobieren.
Durch den Kélteeffekt ziehen sich die Blutgefdle
zusammen beziehungsweise normalisieren sich.
Bei leichten Kopfschmerzen ist dieser Effekt sehr
angenehm. Bei schwereren Kopfschmerzen reicht
Kélte allein nicht aus, um die Schmerzen zu lin-
dern.

Kneipptherapie

Pfarrer Kneipps Therapie empfiehlt neben den be-
kannten Wasseranwendungen — Wechselbddern,
Wassertreten oder Arm-, Bein- und Gesichtsgis-
sen —, die speziell auch bei Kopfschmerzen hel-
fen sollen, einen ausgeglichenen Lebensstil mit

Massage im
akuten
Schmerzfall

Kalte Umschlége,
Eisbeutel,
Kiihlgel
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Alternative Behandlungsansatze

Ausgeglichener
Lebensstil hilft

Wichtig ist ein
individuelles
Konzept

Gute Methode
um abzuschalten

gesunder Erndhrung und angepasster Bewegung,
der bei einer Migrdne hilfreich sein und Attacken
vorbeugen kann. Eine prophylaktische Wirkung
ist wahrscheinlich.

Homoopathie

In der Homdopathie gilt eine Substanz dann als
Heilmittel fiir eine bestimmte Krankheit, wenn
sie bei einem Gesunden dhnliche Symptome her-
vorruft wie die Krankheit beim Erkrankten. Ahn-
liches soll mit Ahnlichem geheilt werden. Der
Patient bekommt die Substanz in moglichst ge-
ringer Dosis. Das Heilmittel der Wahl héngt auch
von der Personlichkeit des Betroffenen ab. Zwei
Menschen mit der gleichen Erkrankung erhalten
also keineswegs immer auch das gleiche Mittel.
Wer mit Homd&opathie einen Versuch machen
mochte, sollte sich deshalb genau erkundigen, ob
der Behandelnde eine fundierte Ausbildung in
klassischer Homoopathie besitzt. Hom&opathische
Mittel kdnnen beispielsweise prdmenstruelle Be-
schwerden oder Schlafstérungen — also mogliche
Triggerfaktoren — lindern.

Yoga

Ziel von Yoga ist es, eine harmonische Einheit
von Korper, Geist und Seele zu erreichen. Ver-
spannungen sollen durch spezielle Korperstel-
lungen und bewusstes Atmen geldst werden.
Yogaschulen, Gesundheitszentren und auch
Volkshochschulen bieten Kurse an. Yoga ist auf
jeden Fall eine gute Methode, um abzuschalten,
wenn dies ansonsten schwerfallt.
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Kochen fiir den Kopf

Fiir ein
Kartoffelbrot

250 g Kartoffeln

100 ml Kartoffel-
kochwasser

120 ml Milch

500 g Weizen-
vollkornmehl

1 Wiirfel frische
Hefe oder
1 Péckchen
Trockenhefe

1 TL Meersalz

1 EL Honig

2 EL Butter oder
ungehdrtete
Margarine

Kartoffelbrot

e Kartoffeln schdlen, 20 Minuten kochen und ab-
gielen — dabei das Kartoffelkochwasser auffan-
gen und 100 ml abmessen. Die Kartoffeln zer-
stampfen. Kochwasser und 100 ml Milch
mischen, zu den Kartoffeln geben und einar-
beiten, sodass ein Kartoffelbrei entsteht.
Das Mehl in eine Schiissel geben. In die Mitte
eine Mulde driicken und die Hefe hineinge-
ben. Die restliche Milch, Salz und Honig
ebenfalls in die Mulde fiillen und die Hefe da-
mit verrithren. Hefe 20 Minuten gehen lassen.
e Kartoffelbrei hinzufiigen und alles mit den
Knethaken des Handriihrgerdtes zu einem Teig
verarbeiten — zum Schluss eventuell mit der
Hand kneten. Teig an einem warmen Ort eine
Stunde gehen lassen, bis sich sein Volumen
etwa verdoppelt hat. Nochmals durchkneten.
e Eine groBRe Kastenform mit der Butter oder Mar-
garine ausfetten. Teig in die Kastenform geben.
e Backofen auf 200 °C vorheizen und das Brot
darin eine Stunde backen.

Kartoffelbrot schmeckt gut mit vegetarischer Paste. Wer
mag, kann Brotaufstriche auch selbst herstellen, bei-
spielsweise einen Quarkaufstrich.

Selbst gemachter Quarkaufstrich

¢ 100 g Magerquark mit 50 g weicher Butter und
etwas saurer Sahne gut verriihren.

e Nach Belieben Scheiben einer Gewdtirzgurke,
Zwiebelwiirfelchen, Senf, Paprikapulver, Ka-
pern, frische Krauter und Ahnliches einriihren.

e Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken.

® Das Rezept ldsst sich immer wieder variieren.
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Pizzaschnitten mit Pilzen

e Fiir den Teig Quark mit Milch, Ol, Zucker, Salz
und Ei glatt rithren.

e Das mit Backpulver vermischte Mehl hinzufi-
gen und die Masse mit der Hand weiter verar-
beiten, bis ein geschmeidiger Teig daraus ent-
standen ist. Anschliefend eine Stunde im
Kiihlschrank aufbewahren.

e Ein grofes, rechteckiges Backblech mit dem Ol
oder der Margarine einfetten.

e Teig auswellen und Backblech damit auslegen.

e F{ir den Belag Tomatenmark mit den Gewdir-
zen mischen und auf den Teig streichen.

e Tomaten und Pilze waschen, trockentupfen. To-
maten in dicke Scheiben schneiden, Pilze hal-
bieren.

e Zwiebeln schdlen und ebenfalls in Scheiben
schneiden.

e Dann Tomaten, Pilze, Zwiebeln und Oliven
gleichmiBig auf dem Teig verteilen.

e Krduter waschen, trockentupfen und klein ge-
schnitten {iber das Gemdiise geben.

e Zum Schluss den geriebenen Kidse ebenfalls
gleichméRig {iber alles verteilen. Wenn Moz-
zarella verwendet wird, diesen in Scheiben
schneiden und die Scheiben auf das Gemdise
setzen.

e Die Pizza im auf 210 °C vorgeheizten Back-
ofen etwa 30 Minuten backen.

Fiir den Teig

150 g Magerquark

2 — 3 EL Milch

50 g Raps- oder
Sonnenblumendl

1 Prise Vollrohr-
zucker

1 TL Meersalz

1 Ei

1 Péckchen
Weinstein-
backpulver

300 g Weizenmehl
(Type 1050)

2 EL Sonnen-
blumendl
oder ungehdrtete
Margarine

Fiir den Belag

125 g Tomaten-
mark

Paprikapulver

Pfeffer

Knoblauchpulver

10 frische Tomaten

125 g Pilze

2 Zwiebeln

einige Oliven

5 TL getrockneter
Thymian

15 TL getrockneter
Oregano

200 g Reibekdse
oder Mozzarella



Kochen fiir den Kopf

Fiir ein groBes
Glas

100 g frische
Erdbeeren

125 ml Milch

etwas gemahlene
Vanille

etwas Vollrohr-
zucker oder
Honig

1 — 2 EL Sahne

Fiir ein Glas

125 ml schwarzer
Johannisbeersaft

1 TL Sanddornsaft

60 ml Apfelsaft

zerstolenes Eis

Getranke

Erdbeermilch

e Die Erdbeeren waschen, putzen und piirieren.
e Mit der Milch mischen und mit den {ibrigen
Zutaten abschmecken.

Vitamindrink

e Séfte gut miteinander mischen und auf Eis
servieren.
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O

Tomatenaperitif

e Gurke schdlen und in Scheiben schneiden.

e Frisches Basilikum waschen und klein schnei-
den.

¢ Gurke und Basilikum zusammen piirieren, dabei
vier Gurkenscheiben zuriicklassen. Gurkenmus
mit dem Tomatensaft vermischen und das Ge-
trank mit den Gewdirzen abschmecken.

e [n vier Gléser fiillen, auf jedem Aperitif eine
Gurkenscheibe schwimmen lassen.

Mohrendrink mit Kresse

e Mohrensaft mit den Gewiirzen abschmecken
und gut umriihren.

e Mit Mineralwasser auffiillen.

e Kresse waschen und den Drink damit bestreu-
en.

Fiir vier Glaser

5 Salatgurke

etwas getrocknetes
oder frisches
Basilikum

500 ml Tomaten-
saft

Meersalz

Tabasco

1 Prise
Volirohrzucker
nach Belieben

Fiir ein Glas

125 ml Méhrensaft

Zwiebelpulver

Meersalz

etwa 50 ml
Mineralwasser

etwas Kresse
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Fiir vier Gladser

2 Beutel Pfeffer-
minztee

600 ml Wasser

2 Gewiirznelken

einige frische
Pfefferminzblétter

4 — 8 Eiswiirfel

Vollrohrzucker
nach Belieben

Fiir vier Glidser

2 Beutel Hage-
buttentee

500 ml Wasser

1 EL Hagebutten-
mark

100 ml Miich

Vollrohrzucker
nach Belieben

Minzen-Eistee

e Pfefferminztee kochen.

e Frisch gebriihten, heillen Tee in ein Bowlegefdll

fiillen.

e Nelken und Pfefferminzblitter einriihren. Zwei

bis drei Stunden kalt stellen.
e Nelken herausnehmen.

e [n vier Glaser jeweils einen bis zwei Eiswdirfel

geben und den Tee aufgielen.

e Nach Belieben mit Zucker siiflen.

Tipp: In die Eiswiirfel Pfefferminzblatter einfrieren.

Hagebutten-Mix
e Hagebuttentee kochen.

e Hagebuttenmark, Milch und Zucker unter kraf-
tigem Riihren mit dem Tee vermischen.
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