PIMP YOUR
DRINK

o Biogen



Hinweis

Unsere Rezepte wurden exklusiv in Zusammenarbeit
mit Food Professionals erarbeitet: Erfahrene
Ernéhrungswissenschaftler*innen haben basierend
auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen Getranke
kreiert, die leicht zuzubereiten sind.

Bitte beachten Sie lhre eventuellen individuellen
Unvertraglichkeiten und nehmen Sie auf lhren aktuellen
Krankheitsstatus Rucksicht.




Genussvoll trinken



Fiir Korper und Seele

Trinken tut gut!

Flussigkeit ist essenziell

Taglich ausreichend zu trinken ist fir jeden Menschen
wichtig. 1,5-2 Liter am Tag benétigt eine gesunde
erwachsene Person unter normalen Bedingungen.
Kommen Sie ins Schwitzen - ganz gleich, ob aufgrund
von Bewegung, Hitze oder Fieber, kann Ihr aktueller
Flissigkeitsbedarf um ein Vielfaches steigen.

Liegt bei lhnen eine chronisch-entzundliche Darm-
erkrankung (CED) vor, kommt ein weiterer Faktor hinzu:
Bei Durchfallen werden mit der Fllssigkeit auch wichtige
Nahrstoffe aus dem Koérper gesplilt. Zudem kann der
entzundete Verdauungstrakt die so dringend bendtigten
Nahrstoffe nur eingeschrankt aufnehmen. Beides kann
Ihren Bedarf an FlUssigkeit stark erhéhen.



Entspannt geniefien

Aus Sorge vor neuen Krampfen lassen viele Betroffene
ganze Mahlzeiten aus - und versplren sowieso meist
keinen Appetit. Doch ohne ausreichende Nahrstoffzufuhr
fUhlen sie sich schnell kraftlos und mude.

In dieser Situation ist es besonders wichtig, moglichen
Mangelerscheinungen aktiv vorzubeugen und das
Verdauungssystem zu beruhigen. Wenn Ihnen das
Essen zuweilen schwerfallt, kann Trinken helfen. Manche
Getranke sind einfach gute Durstldscher, andere eignen
sich als kleine Zwischenmahlzeit. Leichte und zugleich
leckere Getranke liefern lhnen so wichtige Nahrstoffe und
kénnen langfristig auch den Appetit anregen.

Nehmen Sie sich Zeit! Schon die Zubereitung kann zu
einem wohltuenden Ritual in Threm Alltag werden:

Es weckt Vorfreude auf den Genuss. GeniefRen Sie lhre
Drinks in Ruhe und am besten an einem schonen Ort.

—) Wichtig: Leiden Sie beispielsweise unter Stenosen
oder tragen ein Stoma, sprechen Sie unbedingt mit
Ihrer behandelnden Arztin oder Ihrem behandelnden
Arzt: Lassen Sie sich in diesem Fall einen individu-
ellen Ernahrungsplan zusammenstellen. Expert*innen fir
eine personliche Ernahrungsberatung konnen Sie dabei
tatkraftig unterstutzen.



Schub lass nach!






Zutaten
flr 4 Portionen (ergibt 1 Liter Tee)

4 TL Waldmeisterkraut
(getrocknet)

2 TL Pfefferminzblatter
(getrocknet)

11 kochendes Wasser

Tee
Waldmeister-Pfefferminz

Zubereitung

1. Waldmeisterkraut und Pfefferminzblatter mit kochen-
dem Wasser Ubergiefien, 5 Minuten ziehen lassen.

2. Durch ein Sieb in Glaser fullen.

3. Mit frischen Krauterstangeln servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Pro Portion:
9kJ/2kcal | OgEW | 0,2gF | 0,2g KH | O BE



Fiir Korper und Seele
Ingwer-Zimt

Zubereitung

1. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.

2. Ingwer in feine Scheiben schneiden.

3. Ingwerscheiben und 2 Zimtstangen ins kochende
Wasser geben, den Kokosblutenzucker hinzufigen und
10-15 Minuten kdcheln lassen.

4. Die Mischung durch ein Sieb in Glaser giefRen. Jedes
Glas mit einer Zimtstange und einer Zitronenscheibe
anrichten.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Pro Portion:
202 kJ/48 kcal | 0,3gEW | 0,2gF | 11,0gKH | 0,9 BE

Varianten

Wenn lhnen Ingwer zu scharf ist, ersetzen Sie ihn z. B.
durch milderen Kardamom. Quetschen Sie dafur 3-4
Kardamomkapseln kurz im Mdérser an und geben Sie sie
ins kochende Wasser.

Zutaten
fur 2 Glaser

800 ml Wasser
4 TL frische Ingwerwurzel

Stangen Zimt
Kokosblltenzucker
Zitronenscheiben




Zutaten
fur 2 Portionen

100 g Mohren
1 Banane (140 g)

400 ml  Sojadrink (ungesufit)
50 g Haferflocken (Feinblatt)
1TL Zimt

2 Prisen Zimt zum Bestreuen

Smoothie
Take-5-Protein-Drink

Zubereitung

1. Mbéhren schalen, abspulen und in kleine Wiurfel
schneiden. Banane schalen und ebenfalls klein
schneiden.

2. Méhren, Banane, Sojadrink, Haferflocken und 1 TL
Zimt in einen Standmixer geben oder in einer hohen
Ruhrschissel mit einem Stabmixer plrieren.

3. Protein-Drink in zwei Glaser fullen und mit etwas Zimt
bestreuen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Pro Portion:
1016 kJ/242 kcal | 8,5¢EW | 5,7gF | 36,3gKH | 3,0 BE

Varianten

Flr weitere Geschmacksnoten kénnen Sie den Zimt durch
einen Teel6ffel Kurkumapulver oder eine Messerspitze
Vanillemark ersetzen.



Shake

Banane-Hafer

Zubereitung

1. Bananen schalen, zwei Scheiben abschneiden und
zur Seite legen.

2. Bananen, Haferdrink und Quark in einen Standmixer
geben und fein purieren - oder Bananen mit einer
Gabel zerdriucken und alles mit einem Schneebesen
verquirlen.

3. In Glaser fillen, jeweils mit einer Bananenscheibe
dekorieren und sofort genieRen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Pro Portion:
1010 kJ/239kcal | 13,9gEW | 2,1gF | 39,4gKH | 3,3BE

Tipp
Sl.e kénnen diesen Drink auch
heif ggnieﬁen. Dazu kurz in d
Mikrowelle anwarmen o
Statt. des Haferdrinks k()'n.nen
Sie auch Cashew- oder
Mandeldrink als Basijs
nehmen,

Zutaten
flr 2 Portionen

2 grofle Bananen (240 g)

200 ml Haferdrink (ungesift)
200 g Magerquark



Cocktail

Birne-Spritz mit Rosmarin

Zubereitung

1. Birnensaft und Rosmarinsirup in einer Karaffe
miteinander verrihren.

2. Mit Mineralwasser aufflillen und gegebenenfalls
Eiswirfel hinzufugen.

3. Mit je einem Rosmarinzweig garnieren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten Pro Portion:
flr 2 Portionen 237 kJ/56 kcal | 0,2¢EW | 0,2gF | 13,9gKH | 1,2 BE

150 ml Birnensaft Tipp
3 EL Rosmarinsirup Je nach Vertraglichkeit kdbnnen Sie Mineralwasser mit
400 ml Mineralwasser oder ohne Kohlensdure verwenden. Auch die Eiswurfel
4 Zweige frischer Rosmarin kdnnen Sie weglassen, wenn Ihr Bauch noch empfindlich
Eiswurfel reagiert.




Krautersirup

selbst herstellen
Rosmarin

Zubereitung

1. Rosmarinnadeln waschen und mit einem Geschirrtuch
trocken tupfen. Zitrone in Scheiben schneiden.

2. Wasser in einen Topf geben. Rosmarin und Zitronen-
scheiben hinzufligen. Bei schwacher Hitze etwa 20
Minuten kocheln lassen. Danach durch ein Sieb
abgiefien.

3. Zucker zum Rosmarinwasser geben und ohne Deckel
weitere 30 Minuten kdcheln lassen, um den Sirup ein
wenig zu reduzieren.

4. Den Sirup noch heif3 in ausgekochte Glaser oder
Flaschen abfullen.

Zubereitungszeit: 55 Minuten

Pro Portion (1 EL):
222 kJ/52 kcal | OgEW | 0gF | 13,1 gKH | 1,1 BE

Auf Vorrat

Auch Pfefferminze
Lalvendel oder ande;'e
Kr.auter eignen sich fjr
diese einfache Sirup-
HersteHung.

Zutaten
fUr ca. %2 Liter Sirup

50 g Rosmarinnadeln

1 unbehandelte Zitrone
600 ml Wasser
250 g Rohrohrzucker

13



Tipp
Selbst zy Mixen ung ZU kochen
ist doppelt gesund! Warum?

Frische, Unverarbejtete Lebens-

Mittel sind jn der Regel besser

vertraglich alg Fertigprodukte
und haben mehr gesunge
lnhaltstoffe. AuBerdem
Schmecken sie mejst

auch besser.




Kostlichkeiten
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Zutaten
fur 2 Portionen

Vanilleschote

Bitterschokolade (85 %)
Ingwerwurzel am Stiick
Mandeldrink (ungesifit)
Zimtstangen
Kurkumapulver

Prisen Zimtpulver

Kakao
Spicy Hot Chocolate

Zubereitung

1. Vanilleschote halbieren, Mark herauskratzen und zur
Seite stellen. Schokolade grob hacken und ebenfalls
beiseitestellen. Ingwer waschen und in feine Scheiben
schneiden.

2. Mandeldrink mit Ingwer, ausgekratzter Vanilleschote,
Zimtstangen und Kurkuma in einen Topf geben
und erhitzen. Bei schwacher Hitze abgedeckt etwa
10 Minuten kocheln lassen.

3. Die Mischung durch ein Sieb gief3en. Vanillemark und
gehackte Schokolade dazugeben und unter standigem
Rihren schmelzen lassen.

4. Das Getrank auf zwei Becher verteilen, mit Zimt
bestreuen und sofort genieRen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Pro Portion (1 EL):
1033 kJ/249 kcal | 5,1gEW | 20,1gF | 11,2gKH | 0,9BE



Geschaumte Milch
Lavendel-Matcha-Latte

Zubereitung

1. 200 ml Wasser kurz aufkochen und auf ca. 80° C
abkuhlen lassen. Inzwischen Haferdrink mit Lavendel-
blGten, Vanille und Honig in einen Topf geben,
erwarmen und mit einem Schneebesen kraftig auf-
schaumen.

2. Matcha-Pulver in ein Gefa geben und mit dem Zutaten
heien Wasser verquirlen. Matcha-Tee auf 4 far 4 Portionen
Becher oder Glaser verteilen, die Haferdrink-
Mischung vorsichtig auffullen. 200 ml Wasser
3. Mit Lavendelzweig garnieren und heif3 geniefien. 800 ml Barista-Haferdrink
1 TL Lavendelbliten
Zubereitungszeit: 15 Minuten 2 Msp. Vanillepulver
2TL Honig
Pro Portion: 2 TL Matcha-Teepulver

436 kJ/104 kcal | 1,6 gEW | 2,9¢F | 17,1 gKH | 1,4 BE 4 LavendelblUtenzweige
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Lassi
Krauseminze-Gurke

Zubereitung

1. Krauseminze-Tee mit sprudelnd kochendem Wasser
UbergiefRen, 6 Minuten ziehen lassen, abseihen und
vollstandig abkuhlen lassen.

2. Gurke schalen und klein schneiden. Buttermilch,
Gurke, und Tee in ein Gefafl geben und mit dem Mix-
stab schaumig purieren.

3. Mit ein wenig Salz, Kreuzkimmel oder Pfeffer ab-
schmecken und in 2 Glaser giefen. Mit den Minze-
zZweigen garnieren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten (plus Kiihlzeit)

Pro Portion (1 EL):
198 kJ/47 kcal | 4,3gEW | 0,8gF | 5,3gKH | 0,4 BE



Zutaten
fur 2 Portionen

4 TL Krauseminze-Tee
300 ml Wasser
1% Salatgurke (140 g)

200 ml Buttermilch
1 Prise Salz
1 Msp. Kreuzkimmel
2 frische Minzezweige




O




Aus dem Entsafter
Gemuse-Cocktail kalt/heif3

Zubereitung

1. Gemuse sowie Ingwer waschen und putzen. Beim
Staudensellerie die harten Fasern abziehen.

2. Alles in passende Stucke fir den Entsafter schneiden.

3. GemUse im Entsafter verarbeiten, mit Leindl verrihren
und gleich genieflen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Pro Portion:
397 kJ/95 kcal | 3,4gEW | 2,2gF | 12,3gKH | 1,0BE

Tipp
Der Bauchschmeichler-Effekt wird noch verstarkt, wenn
Sie den Cocktail mit etwas heilem Wasser verdiinnen.

Zutaten
fir 4 Portionen

grofRe Rote Bete (300 g)
Staudensellerie

grofle Salatgurke
mittelgrofle Mohren
Ingwerwurzel am Stuck
Leinol

21
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Infused Water
Zitronenmelisse-Himbeere

Zubereitung

1. ¥ Liter Wasser aufkochen.

2. Zitronenmelisse abbrausen und in die Karaffe geben.
HeiRes Wasser Uber die Zweige gieflen und ca.
5 Minuten ziehen lassen.

3. Zitrone heifd abspllen und in diinne Scheiben schnei-
den. Himbeeren verlesen und alles zusammen zu dem
Melissenwasser geben. Karaffe mit Mineralwasser
auffullen und nach Geschmack und Vertraglichkeit
mit Eiswurfeln servieren.

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Pro Portion:
80 kJ/19kcal | 0,7gEW | 0,3gF | 2,56 gKH | 0,2 BE

n
Tipp
. Fir heige Tage
einfach grogere Mengen

aqsetgen ~ ZUm Bejspig|
In einem ZapfgefaR.



Zutaten
fur 2 Portionen

Yal Wasser
11 Mineralwasser

4 Zweige Zitronenmelisse
1 unbehandelte Zitrone
50 g frische Himbeeren

23
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W


https://biib.mobi/40Y2XX7
https://biib.mobi/3ItxgPg
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Bildnachweis

Das verwendete Bildmaterial stammt von folgenden
Online-Bilddatenbanken:

istockphoto.com und adobestock.com

Die Bildlizenzen liegen bei Biogen.

Quellen und weiterfiihrende Informationen

Biller-Nagel, G.; Schéfer, C.: Gut essen - Morbus Crohn
& Colitis ulcerosa. Stuttgart: TRIAS Verlag, 4. Auflage
2021.

Deutsche Morbus Crohn / Colitis ulcerosa Vereini-
gung (DCCV e. V), Erndhrung bei CED. URL: https://
www.dccv.de/betroffene-angehoerige/leben-mit-
einer-ced/ernaehrung/ (abgerufen am: 18.06.2025).

Wichtiger
Hinwejs

Diese Broschiire kann ung soll das

che Gesprach mit einer
ht e_rsetzen. Sie ist als
Mation zy verstehen,

Bitte bespr, i
s Prechen Sje Ihre individuelle

Uation stetg mit |h

latic rer behan,

Arztin oder lhrem behandelr?oelg:rden
Arzt.



http://istockphoto.com
http://adobestock.com
https://www.dccv.de/betroffene-angehoerige/leben-mit- einer-ced/ernaehrung/
https://www.dccv.de/betroffene-angehoerige/leben-mit- einer-ced/ernaehrung/
https://www.dccv.de/betroffene-angehoerige/leben-mit- einer-ced/ernaehrung/

Die Biogen - Fiir mich Services Biogen | Fiir mich

Ob Website, App oder Podcast: In unserem Servicepaket dreht
sich alles um lhre Gesundheit.

Biogen - Fiir mich Website Broschiiren fiir Patient*innen
= Alles rund um Symptome, Diagnose Erhaltlich in lhrer facharztlichen Praxis oder
und Ihr Leben mit einer chronisch- bequem Uber biogen-fuer-mich.de herunterladen

entzindlichen Erkrankung finden Sie
auf unserer Website.

E E Die Biogen AR App

H Maximal anschaulich: Mit Augmented
Reality das eigene Krankheitsbild

E verstehen.

Erfahrungsberichte von Betroffenen
Lernen Sie unsere Blogger*innen im
Podcast ,Achtung, entzindIICH*
hautnah kennen.

Unser kostenfreier
Patient*innenservice

( { 08999617 70 >



https://biib.mobi/44cOF72
https://biib.mobi/4aQuugV
https://biib.mobi/44YZF7m
http://biogen-fuer-mich.de

® Biogen

Biogen GmbH
Riedenburger Strafle 7 - 81677 Miinchen « www.biogen.de



