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DARMOPTIMIERUNG 3.0

AUSWÄRTS RETTUNGSPLAN

AMERIKANISCHES ESSEN 
HIER SOLLTEST DU VORSICHTIG SEIN….

•• frittierte Speisen
•• Weizenhaltiges
•• Wraps
•• Dressings

DAS KANNST DU MIT EINEM GUTEN GEWISSEN GENIESSEN….

•• Salate
•• Burger ohne Brot
•• Gemüse mit Olivenöl & Balsamico 

CHINESISCHES ESSEN 
HIER SOLLTEST DU VORSICHTIG SEIN….

•• gezuckerte Soßen
•• Glutamat

DAS KANNST DU MIT EINEM GUTEN GEWISSEN GENIESSEN….

•• Sommerrollen in Reispapier (mit Gemüse & Fleisch) 

Tipp:	Sag der Bedienung Du hast eine starke Allergie gegen Glutamat, deshalb darf Deine Speise das nicht enthalten.

INDISCHES ESSEN 
HIER SOLLTEST DU VORSICHTIG SEIN….

•• Salate
•• zu viel Reis
•• Gluten in den Soßen (Frag danach!)

DAS KANNST DU MIT EINEM GUTEN GEWISSEN GENIESSEN….

•• Fleisch
•• Gemüse
•• Salate
•• Gegrilltes, in Joghurt mariniert (z.B. Tandoori Chicken)



4

DARMOPTIMIERUNG 3.0

ITALIENISCHES ESSEN 
HIER SOLLTEST DU VORSICHTIG SEIN….

•• Brot
•• Nudeln
•• Pizza

DAS KANNST DU MIT EINEM GUTEN GEWISSEN GENIESSEN….

•• Fleisch
•• Fisch
•• Gemüse mit Olivenöl & Balsamico
•• Salate mit Olivenöl & Balsamico

JAPANISCHES ESSEN 
HIER SOLLTEST DU VORSICHTIG SEIN….

•• Frittiertes & Soßen
•• Imitate (z.B. Krebsfleisch–Imitate)
•• Reis, der mir Zucker zubereitet ist

DAS KANNST DU MIT EINEM GUTEN GEWISSEN GENIESSEN….

•• Sashimi
•• Gegrillter / Gekochter Fisch
•• Reis, der mit Essig zubereitet ist

MEXIKANISCHES ESSEN 
HIER SOLLTEST DU VORSICHTIG SEIN….

•• Tortillas
•• Chips
•• zu viel Reis

DAS KANNST DU MIT EINEM GUTEN GEWISSEN GENIESSEN….

•• Fleisch
•• Salsa
•• Guacamole
•• Salate
•• Gemüse
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DARMOPTIMIERUNG 3.0

THAILÄNDISCHES ESSEN 
HIER SOLLTEST DU VORSICHTIG SEIN….

•• Nudeln
•• Sojabohnen
•• Erdnusssoßen & Erdnüsse
•• Desserts

DAS KANNST DU MIT EINEM GUTEN GEWISSEN GENIESSEN….

•• Currygerichte
•• In Kokosmilch gefertigte Gerichte

TÜRKISCHES ESSEN 
HIER SOLLTEST DU VORSICHTIG SEIN….

•• Döner
•• Teilgrollen
•• Fritiertes

DAS KANNST DU MIT EINEM GUTEN GEWISSEN GENIESSEN….

•• Salate
•• Dönerbox

HACKS & TRICKS FÜR PARTIES & 
FESTLICHKEITEN IN RESTAURANTS
RESTAURANTS

•• Gehe niemals hungrig in ein Restaurant. Iss eine Kleinigkeit, die sättigend wirkt,  
	 bevor Du Dich auf den Weg machst.
•• Verzichte auf den Brotkorb. Frag, ob Du eine Schale Oliven oder Gemüsesticks bekommen kannst.
•• Schau Dir die Speisekarte des Restaurants schon vorher auf der Website an.

PARTIES

•• Mach Dich beim Gastgeber vorher schlau, wie das Buffet aussehen wird und bereite selber zwei Gerichte vor,  
	 von denen Du Dich notfalls bedienen kannst.
•• Falls Du Alkohol trinken möchtest, ist ein Glas Rotwein in Ordnung.  

	 Geeignet ist ein trockener Rotwein. Achte aber darauf, dass es nicht mehr als 0,2 l werden.
•• Gehe nicht mit leerem Magen auf die Party. Sonst fällst Du viel einfacher zurück in alte Gewohnheiten.
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