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Von Margarethe Fliesser, Karin Zausnig : Bauch gut alles gut: Heilsam Kochen fr die ganze Familie  before 
purchasing it in order to gage whether or not it would be worth my time, and all praised Bauch gut alles gut: Heilsam 
Kochen fr die ganze Familie: 

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionen4 von 4 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. gut 
gemachtVon Tiziana SabatiniVielen Dank an die beiden sterreicherinnen Margarethe Fliesser und Karin Zausnig fr 
dieses hilfreiche Buch. Die Rezepte sind gesund und schmecken gut. Sie sind mit Symbolen markiert, die anzeigen, 
welches Gericht sich bei sehr empfindlichem Bauch eignet und welche hizugenommen werden knnen, wenn sich der 
Gesundheitszustand gebessert hat. Im hinteren Teil des Buchs findet man ein Rezept fr glutenfreies Brot, das einfach 
umzusetzen ist und ohne ungesunde Zustze auskommt. berhaupt sind sehr viele glutenfreie Rezepte enthalten.1 von 2 
Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Sehr gut, aber nicht ganz alltagstauglichVon BullydameDas Buch ist 
recht gut, sehr bersichtlich und informativ geschrieben und man sprt, dass die Autorin sich intensiv mit dem Thema 
auseinandergesetzt und fundiert recherchiert hat. Es gab viele neue Erkenntnisse fr mich, die mir schon sehr geholfen 
haben. Einzig mit den Rezepten kann ich mich gar nicht anfreunden, sie passen einfach nicht in meinen Alltag und mir 
fehlt wohl einfach die letzte Bereitschaft, meine Ernhrung dauerhaft so stark umzustellen.0 von 0 Kunden fanden die 
folgende Rezension hilfreich. sehr hilfreich!Von Schmidbauchbeschwerden knnen so unterschiedliche ursachen haben 
und oft ist es fr betroffene schwer, dahinter zu kommen. zumal das, was der bauch nicht vertrgt, sich oft an anderer 
stelle meldet ( bei mir zum beispiel durch die haut) und sich nicht unbedingt in der verdauung ausdrcken muss. die 
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beiden versierten autorinnen gehen also erst mal den mgliche verursachern nach, etwa gluten oder laktose, zucker... 
und nehmen dann eine einteilung vor: gesunder bauch, empfindlicher bauch, kranker bauch.die vielseitigen rezepte 
sind dann diesen bauchtypen entsprechend zugeordnet- super idee! so gibt es eine menge glutenfreie rezepte. das ist 
sehr hilfreich, denn gerade auf dieses klebereiweiss va im weizen ( und anderen getreiden) reagieren viele menschen 
sensitiv, ohne davon eine ahnung zu haben. ich finde die meisten rezepte sehr alltagstauglich und eigentlich fr alle 
geeignet, mit oder ohne bauchbeschwerden - vorbeugen ist auch hier sinnvoll.das quadratische buch ist schn und 
liebevoll gestaltet, mit vielen fotos.

PressestimmenGesund ist, was vertrglich ist Der Bauch - man gibt ihm viele Namen, aber zu wenig Menschen wissen 
ber seine wertvollen Aufgaben im Innern unseres Krpers ausreichend Bescheid. Text: Denny Dura Dieses Buch ist fr 
alle gedacht, die neue Impulse und Abwechslung in ihren Koch- und Essalltag bringen wollen. Besonders hilfreich 
werden es Erwachsene und Kinder mit Verdauungs- und Befindlichkeitsstrungen sowie bergewicht und 
Stoffwechselerkrankungen finden. Immer wieder werden wir zu gesunder Ernhrung angehalten. Man empfiehlt drei 
bis fnf Portionen Vollkornprodukte tglich. Ebenso ideal wren ppige Mslis, reichlich Salate und Frischkost sowie Milch 
und Milchprodukte. Kann sein, dass Sie hier denken: Ich wei, das wre gesund. Aber diese Sachen vertrage ich so 
schlecht Nicht alles, was als gesund gilt, ist auch fr alle gleich gut vertrglich. Wer zu der Gruppe der empfindlichen 
Buche gehrt, dem kann dieses berma an gesunden Lebensmitteln nachhaltig die Freude am Essen verderben. Deshalb: 
Gesund ist, was vertrglich ist. Personen, welche die unangenehmen Nebenwirkungen von Mahlzeiten wie 
Bauchschneiden, Blhungen oder kolikenartige Schmerzen kennen, werden sich hier sicher wiederfinden. Das betrifft 
Erwachsene wie auch Kinder gleichermaen. Ernhrungswissenschaftlerin Karin Zausnig und Medizinerin Margarethe 
Fliesser haben altes, naturheilkundliches Wissen aktualisiert und in kstliche Mens umgesetzt, wo Frische und Qualitt 
im Vordergrund stehen und zu heilsamem Essen verfhren. Sie zeigen Ihnen, was sich in der rztlichen und 
ernhrungswissenschaftlichen Beratungspraxis bewhrt hat und wnschen sich, dass dieses Buch fr Sie ein Wegweiser ist, 
zu einer natrlichen, bekmmlichen und einfachen Ernhrungsweise zurckzufinden. Wohlbefinden Zuerst behandelt das 
Buch Themen wie u.a.. Begleiter im Essalltag , Welcher Bauchtyp bin ich? , Ein Entschlackungswochenende fr mein 
Wohlbefinden , Mein Trinkverhalten , Hochwertige Lebensmittel fr einen gesunden Krper , bevor eine Kleine 
Hausapotheke Sie mit Krutern und deren Anwendungen bei kleinen Beschwerden und Unwohlsein bekannt macht. Die 
Rezepte beginnen mit leichten Frhstcksrezepten, gefolgt von Frischkost und Salaten, Aufstrichen, Suppen und 
Eintpfen ber Hauptgerichte (ohne Fleisch) bis hin zu sen Kstlichkeiten und Waffeln sowie glutenfreiem Brot. Werden 
Sie sensibel fr das, was Ihrem Krper gut tut und ihn dauerhaft gesund hlt. --Tageblatt Luxemburg, 27.01.2011:Heilsam 
Kochen fr die ganze Familie Ihre Erfahrungen aus der Medizin mit ernhrungswissenschaftlicher Kompetenz und der 
Liebe zum Kochen vereint das Buch Bauch gut. Alles gut. auf leicht verstndliche Art und Weise. Die Autorinnen 
Margarethe Flieer und Karin Zausnig zeigen auf, was der Bauch fr die Gesundheit des Menschen leisten kann und 
muss. Denn fr die einen sitzt ja die Gesundheit im Darm, andere hren auf ihr Bauchgefhl oder spren ebendort die 
berhmten Schmetterlinge. Wer wissen mchte, welcher Bauchtyp man selbst ist und wie man den Bauch und Darm in 
seiner Arbeit untersttzen kann, der ist mit dem Buch gut beraten. Darin zu finden sind auch viele vegetarische 
Rezepte - von der Fenchelsuppe ber knusprige Currykartoffeln bis hin zum leckeren Fruchtpudding. In einem anderen 
Kapitel beschftigen sich die Autorinnen mit den richtigen Krutern fr das Bauch-Wohlbefinden. Sie geben den Rat, mit 
Gewrzen und Krutern zu experimentieren und sich auch an neue Geschmacksrichtungen zu trauen. Aber Vorsicht: 
Nicht immer ist es notwendig, alle Gewrze zu verwenden. Die persnliche Tagesverfassung macht viel aus. Manchmal 
soll es eher mild und sparsam sein, an anderen Tagen will man das Essen lieber scharf und wrzig. Im 152-seitigen 
Buch gibt es jede Menge Tipps und Tricks sowie ntzliche Rezepte rund um heilsame vegetarische Kche. --Tips Linz, 
4. KW 2011:Streicheleinheiten fr den Darm Alle Jahre wieder Blhungen und Vllegefhl nach den Festtagen. Das 
Buch;Bauch gut. Alles gut; ist eine Wohltat fr alle, deren Magen-Darm-Trakt angeschlagen ist. Ziel der heilsamen 
Kost ist es, das Verdauungssystem zu entlasten. Von Christine Radmayr Ich habe bei meinen Patienten mit einer 
Kostumstellung gute Erfolge nicht nur bei Verdauungsproblemen, Magenschmerzen und Gastritis, sondern auch bei 
chronischer Erschpfung, Rheuma, Schmerzen an Muskeln, Bndern und Sehnen sowie bei immer wiederkehrenden 
Infekten;, sagt Margarethe Flieer, Kneipprztin aus Walding, die in der alt-indischen Heilkunde Ayurveda ausgebildet 
ist. Gemeinsam mit der Ernhrungswissenschaftlerin und Fastenleiterin Karin Zausnig schuf sie ein Kochbuch mit 
vegetarischen, glutenfreien und einfachen Rezepten aus dem Wissen heraus, dass eine Entlastung des Magen-Darm-
Traktes dem Krper die Chance gibt, auch andere Symptome zu heilen und zu neuer Kraft zu finden. bergewichtige 
nehmen als Nebeneffekt ab. Unser Buch soll zustzlich zu anderen Kochbchern im Regal stehen, um ein Mittel zur 
Hand zu haben etwa bei Grippe, Reizmagen, bei Nahrungsmittelunvertrglichkeit oder nach der Festtagsvllerei, seinen 
Darm zu entlasten. Wer ein, zwei Monate nach diesen Rezepten kocht, wird sich als Ganzes wieder wohler fhlen und 
kann manche Ernhrungssnde ausgleichen. Die meisten Rezepte hat Karin Zausnig selbst kreiert und sagt: Es war uns 
wichtig, darzustellen, dass einfache Gerichte richtig gut schmecken und berhaupt nicht langweilig sind. Die Rezepte 



decken alle Geschmacksrichtungen ab und sind in Bauchtypen gegliedert: in den gesunden, den empfindlichen und 
den kranken Bauch (siehe Infokasten). Ernhrungstipps fr Naschkatzen sind zum Beispiel im Theorieteil enthalten. Ich 
rate grundstzlich eher dazu, drei Mahlzeiten zu essen, sodass man dazwischen ein Hungergefhl entwickelt und der 
Krper dann die aufgenommenen Nhrstoffe gut aufspaltet und verwertet, sagt Flieer, die den Menschen auch die Angst 
vor Fetten nehmen will. Der Nahrungsbrei bleibt durch Nahrungsfett lnger im Magen, wodurch er besser anverdaut 
wird, bevor er in den Dnndarm kommt. Das wiederum untersttzt den Darm bei der Aufspaltung der Nhrstoffe und 
entlastet ihn. Fett macht nicht grundstzlich fett. Lein-, Raps-, Hanf- und Olivenl sind zum Beispiel wertvoll. Bei 
empfindlichem Verdauungssystem ist Milchfett in Form von Butter, Obers und Butterschmalz gut vertrglich. Essen 
soll Spa machen. Gute Gesprche und Zeit dazu einplanen. Sich mit ein paar tiefen Atemzgen entspannen, bevor man 
sich zu Tisch setzt, rt Flieer. --Obersterreichische Nachrichten, 07.12.2010:KurzbeschreibungFaszinierend, wie man 
durch einfache und schnelle Rezepte zu schmackhaftem Essen kommt. Noch faszinierender, wie viele Beschwerden 
und Krankheiten durch eine gesunde, individuelle Kost geheilt oder gebessert werden. Dieses Phnomen war in der 
alten naturheilkundlichen Medizin von Ost bis West seit jeher bekannt. Von der Ernhrungswissenschafterin Karin 
Zausnig und der Medizinerin Margarethe Flieer wurde dieses Wissen aktualisiert. Bei heilsamem Essen stehen Frische 
und Qualitt im Vordergrund. Das ist ganz einfach im Alltag umzusetzen. Viele einfache Rezepte, schmackhaftes Essen 
fr die ganze Familie, Zubereitungen, die Spa machenber den Autor und weitere MitwirkendeDr. Margarethe 
FLIESSERBegeistert von der Idee aus der Naturheilkunde, dass man durch gesunde, typgerechte Ernhrung in der 
Medizin viele Symptome heilen oder Krankheiten vorbeugen kann, arbeitet sie seit einigen Jahren als Wahlrztin fr 
Allgemeinmedizin in ihren Ordinationen in Walding und in Linz.Neben ihren Schwerpunkten Akupunktur und 
Ayurvedamedizin findet sie die Kneippmedizin, also die traditionelle europische Medizin, topaktuell. Selbst Mutter 
von zwei Tchtern wei sie, dass eine Essensumstellung einer Familie leicht und unkompliziert umsetzbar sein muss.Die 
Erfahrungen ihrer Arbeit gibt sie in praxis- und alltagstauglichen Seminaren gemeinsam mit der 
Ernhrungswissenschafterin Mag. Karin Zausnig im Kneipp-Kurhaus der Marienschwestern in Bad Mhllacken 
weiter.Mag. Karin ZAUSNIGDie Liebe zum Kochen und Essen wurde ihr in die Wiege gelegt. Sie studierte 
Ernhrungswissenschaften in Wien und Dnemark und beschftigt sich seit mehr als 15 Jahren intensiv mit Ernhrung. Im 
Rahmen ihres Unternehmens, der Schule des Geniessens, ist sie in der Ernhrungsberatung und als Fastenleiterin ttig 
und leitet mit groer Begeisterung Ernhrungsseminare und Kochkurse. Als 2. Vorsitzende des Berufsverbandes Fasten 
und Ernhrung bildet sie auch selbst FastenleiterInnen aus.In der Vermittlung einer gesunden Ernhrung liegt ihr 
Hauptaugenmerk auf der einfachen Umsetzbarkeit im Alltag. Meilensteine waren die Entdeckung von Wildkrutern fr 
die Kche und die Begegnung mit Dr. Margarethe Flieer, die ihr Ernhrungswissen um den medizinischen Aspekt 
bereichert hat. 


