Goldetmer

KOCHEN FUR DEN ARSCH

40 darmgesunde Rezepte fiir mehr Asthetik in der Schiissel

¥ KATAPULT



warum N KOCHBUGH
FURDEN ARSCH?

Wir sind 4oldamzr - ein in Hamburg auf- und
ansassiges, gemeinnutziges Unternehmen,
das sich fur den Zugang zu Toiletten flr alle
und ein nachhaltigeres Sanitarsystem ein-
setzt. Wir betreiben seit zehn Jahren Trocken-
klos auf Festivals, wollen die Kompostierung
von Schiete restlos legalisieren, unterstuiitzen
den Bau von Klos weltweit und sensibilisieren
Menschen flir viele weitere tabuisierte The-
men rund ums stille Ortchen.

Unsere Arbeit beginnt also eigentlich erst ein
paar Stunden nach dem Essen. Doch wie Yin
nicht ohne Yang, Firmenkantinen nicht ohne
Mettwoch und Bibi Blocksberg nicht ohne
Kartoffelbrei funktionieren, so gibt's auch
kein Kacken ohne Essen.

Leider gilt ein Teil dieses Traumduos als we-
niger appetitlich und findet kaum Platz in Ge-
sprachen mit Freund:innen, Fernsehshows
oder Kochbuchern. Dabei leiden in Deutsch-
land sieben von zehn Menschen regelmafig
unter Magen-Darm-Beschwerden, 16 Prozent

der Bevolkerung sogar am Reizdarmsyndrom.
Grund genug, sich mal genauer mit unserem
Output zu beschaftigen.

Mit diesem Kochbuch wollen wir die Welt der
Klos und Kulinarik wieder nédher zusammen-
rucken und holen den letzten Gang zurtick an
den Kuchentisch.

Neben den 40 veganen und vegetarischen
Rezepten, die deinem Darm schmecken, fin-
dest du in diesem Buch zehn $ KATAPULT
Arschkarten und eine Handvoll leicht verdau-
licher Texte aus dem magischen Universum
zwischen Kochen und Backen.

Wir wiinschen dir guten Appetit und eine ge-
lungene Wurst beim nachsten Klogang!

Tanja und Manou
von Goldeimer



DARMGESUNDE ERNAHRUNG?

obiom

Die Grundlagen fiir ein gesundes Mikr

Der Darm ist das Zuhause von zig Billionen
Mikroorganismen. Diese Lebensgemeinschaft
aus verschiedenen Bakterien nennt sich Mi-
krobiom. Es hat Einfluss darauf, ob du eine
Erkaltung abwehren kannst oder auskurieren
musst, ob du Hautprobleme, Diabetes oder
Allergien bekommst. In der Medizin werden
immer mehr Zusammenhéange zwischen ver-
schiedenen Krankheitsbildern und der Ge-
sundheit des Darms erkannt. Es macht also
Sinn, sich um sein Wohlbefinden zu kim-
mern. Wie das geht? Vor allem indem du ihn
mit einer gesunden Erndhrungs- und Lebens-
weise bei seiner Arbeit unterstutzt.

Eine darmgesunde Erndhrung ist ausgewo-
gen und vielseitig. Sie muss nicht besonders
aufwendig oder teuer sein — saisonales Ge-
muse, Vollkornprodukte und Hulsenfruchte
liefern wichtige Nahrstoffe und sattigen lange.
Wenn du deinen Darm stéarken willst, solltest
du dich ballaststoffreich erndhren, Probiotika
zu dir nehmen und ausreichend trinken.
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BALLASTSTOFFE

Ballaststoffe stecken vor allem in Obst, Ge-
muse oder Getreide. Sie starken die Darmflora,
regen die Verdauung an und sorgen fur eine
gesunde Darmaktivitat. Du solltest mindes-
tens 25 bis 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag zu
dir nehmen. Das sind 200 Gramm Kichererb-
sen oder 125 Gramm Vollkornspaghetti, ein
paar Erdnusse, 1 Apfel und 1 Essloffel Leinsa-
men. Tierische Lebensmittel wie Fleisch, Eier
oder Milch enthalten keinerlei Ballaststoffe.

PROBIOTIKA

Probiotika sind lebendige Bakterienkulturen,
die die Darmflora unterstutzen. Sie leben in
fermentierten Lebensmitteln wie Kombucha,
Joghurt, Sauerkraut oder Kimchi und sollten
am besten jeden Tag in kleinen Mengen den
Verdauungstrakt runtergejagt werden.

FLUSSIGKEIT

Du solltest taglich mindestens eineinhalb Li-
ter Wasser oder andere zuckerfreie Getranke
zu dir nehmen. Bei viel kérperlicher Aktivitat
ist mehr angesagt. In Deutschland kannst du
wunderbar Leitungswasser trinken.

= Wissenshunger 5




DER DARM DER STADT

Linge von Kanalisationssystemen, in Kilometern, 2019
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® 5 Minuten & 1Portion *+ einfach

KIMCHI-SANDWICH

mit Peanutbutter

ZUTATEN ZUBEREITUNG

¥ vegan U probiotisch X Brot toasten und mit Erdnussbutter be-
@ laktosefrei ¥ ballaststoffreich streichen. Nimm Erdnussbutter mit Stlick-
chen, wenn du es crunchy magst.  ja,
2 Vollkorn-Toastscheiben E— BITTE.
2 EL Erdnussbutter X_Belege eine Scheibe mit Kimchi und klapp
3 EL Kimchi oder Love Craft Kraut das Sandwich zusammen. Jetzt lass dich
Kimchi-Style von SUUR Uberraschen. ®

L3

UBERRASC HUNG:

ICH BI¥ DEINE MEVE 3
LIEBGLINGSSTULLE.
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EIN 45°-5CHMITT ERHOHT DEM TAS TY-FAKTOR UM MIMDESTENS BRELF,
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©® 45 Minuten

VEGANE PAELLA

mit buntem Gemiise

Hauptgerichte

=z

. B, & ""—:"' ) : - N
& 4 Portionen *+ so mittel ™ _
Q
o
o
Q ZUTATEN
¥ vegan @ laktosefrei

1

1

1
1509
1
330g
850 ml
2

50g

2 Glas
1TL
Etwas
1 Stingel
1
Etwas
Etwas
2 EL

& glutenfrei

rote Paprika

gelbe Paprika
Fenchel
Champignons
Zwiebel

Risotto Reis
Gemusebrithe
Tomaten

Erbsen

schwarze, entsteinte Oliven
Paprikapulver

Safran oder Kurkuma
Petersilie

Zitrone

Salz

Pfeffer

Knoblauchol

¥ ballaststoffreich

ZUBEREITUNG

@

Schneide Zwiebel, Paprika und Fenchel
klein. Erhitze Knoblauchdl in einer groRen
Pfanne und brate die Zwiebeln darin glasig.
Geschnibbelte Paprika und Fenchel dazu-
geben und fir etwa 5 Minuten anbraten.

Gib Reis, Paprikapulver, Salz und Pfeffer
dazu und ruhre um. Anschliefend mit Ge-
musebriihe abléschen, gemahlenen Safran
oder Kurkuma dazugeben und vermischen,
bis alles eine schéne gelbe Farbe hat.

Lass die Reis-Gemuse-Mischung auf nied-
rigster Stufe 15 Minuten vor sich hin ko-
cheln. Ruhre méglichst nicht mehr um.

Gib nun die Tomaten, Erbsen und Oliven
dazu und gare die Paella mit geschlosse-

nem Deckel fur weitere 10 Minuten.

Petersilie Uber die Paella streuen und mit
Zitronenspalten servieren. Buen provecho!
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Ein Kochbuch, in dem es um was bitte geht?!
Goldeimer und KATAPULT préasentieren das
erste Kochbuch, das die Sache von hinten an-
geht. Mit Kochen ftir den Arsch geben wir dir
vierzig Rezepte an die Hand, die nicht nur auf
dem ersten Porzellan fantastisch aussehen.
Darmgesundheit steht an erster Stelle, gut
schmecken wird es naturlich trotzdem — oder
gerade deshalb. Neben Rezepten bietet dieser
kleine Schinken zehn Karten aus dem span-
nenden Universum der Klos und Kulinarik
sowie Wissenswertes rund um den Darm und
unsere Verdauung. Hier geht es also wirklich
um die Wurst.
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