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EINLEITUNG

Meine Geschichte

Nicht alles ldsst sich dndern, aber nichts dndert sich von selbst.
—JAMES BALDWIN, amerikanischer

Schriftsteller und Biirgerrechtler

Im Juli 1984 war ich eine lebensfrohe, fleiflige 19-jahrige College-Studentin,
die sich in den Sommerferien zu Hause in Los Angeles mit Kellnern etwas
Geld dazuverdienen wollte. Mein Studienabschluss in ein paar Jahren war
noch in weiter Ferne und ich hatte keine grof3en Plane. Ich wusste nur, dass
die Zukunft vielversprechend sein wiirde. Dachte ich zumindest.

Eines Morgens war ich auf dem Weg zur Arbeit, als ich an den Fufi-
sohlen ein Kribbeln spiirte. Kennen Sie das Gefiihl, wenn Sie zu lange auf
einem Bein gesessen haben, es ,eingeschlafen” ist und es kribbelt, sobald
das Bein wieder durchblutet wird? Nun, an diesem Morgen kam das Blut
nicht wieder ins Flielen. Ich konnte meine Beine so fest ausschiitteln wie
ich wollte, das Kribbeln blieb.

Innerhalb weniger Stunden hatte sich das Kribbeln {iber beide Beine
ausgebreitet. Ich rief meine Eltern an, als es an den Knien angekommen
war. Noch am selben Tag saflen wir im Wartezimmer einer Neurologin. Zu
diesem Zeitpunkt hatte sich das Kribbeln schon fest um meinen Unterleib
geschlungen. Die Neurologin priifte meine Reflexe, bat mich, im Fersen-
Zehen-Gang durch das Behandlungszimmer zu gehen und schaute mir zu,
wie ich mit geschlossenen Augen meinen Zeigefinger an die Nasenspitze
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fithrte. Nach wenigen Minuten stand die Diagnose fest. ,,Ich bin mir zu
99 % sicher, dass Sie Multiple Sklerose haben.“

Multiple was?

Wir waren schockiert und verwirrt. ,Wir werden eine NMR (Kern-
spinresonanztomografie — ein furchterregender Begriff fiir den Vorginger
der MRT) machen, um die Diagnose zu bestdtigen. Aber wenn ich recht
behalte, gibt es nicht viel, was Sie dagegen tun konnen.“ Wir verabschie-
deten uns mit sehr wenigen Informationen und einer schlechten Prognose
in der Hand.

Am selben Abend wurden meine Fiifle taub. Ich lag im Bett und die
unheimliche Empfindungslosigkeit kroch an mir hoch und umgab mich
wie Nebelschwaden. Als ich endlich einschlief, war mein ganzer Kérper in
Gefiihllosigkeit gehiillt. Fiir die ndchsten sechs Wochen war er vom Hals
an komplett taub.

Es war eine schreckliche und furchterregende Zeit, aber meine Eltern
lielen mich nie spiiren, dass auch sie Angst hatten. Im Gegenteil, mein Vater
machte mir Mut und feuerte mich an mit dem Spruch ,Wir werden dieses
Ding besiegen.“ Die meiste Zeit glaubte ich ihm, aber manchmal kamen mir
beim Gedanken an die Zukunft die Tranen. Gliicklicherweise hatte ich meine
Mutter, die mich trostete und umsorgte. Sie unterstiitzte mich bei meinen
Recherchen und plante mit mir zusammen eine ganz andere Zukunft als die,
die wir uns vorgestellt hatten. Gemeinsam malten wir uns aus, wie ich im
Rollstuhl an der ortlichen Universitét studieren wiirde.

Ich war so dankbar fiir die guten Freunde, die sich durch diese mys-
teridse Krankheit nicht abschrecken lieflen und mich tédglich besuchten
oder anriefen. Manche waren einfach da und schauten Filme mit mir
und andere brachten Biicher vorbei. Eine Freundin machte mir ein ganz
besonderes Geschenk, was sich damals aber nicht wie ein Geschenk an-
fihlte. Sie stellte mir eine Frage: ,Weifit du denn, warum du an MS
erkrankt bist?“

Das safi. In dieser einen Frage steckten so viele Sinnfragen. Gab es
da etwa eine Lektion, die ich zu lernen hatte? Hatte ich vielleicht etwas
getan, das diese MS ausgelost hatte? Wie konnte sie mir nur unterstel-
len, dass ich dafur verantwortlich war! Aber was, wenn sie recht hatte?
Wenn ich unbewusst etwas getan hatte, um die Krankheit auszulésen,
dann gibe es vielleicht etwas, was ich tun konnte, um sie wieder los-
zuwerden. Sie und ich konnten damals nicht wissen, dass ich mich in
den nichsten 30 Jahren an dieser Frage orientieren wiirde. Sie war mein
personlicher Leitstern.
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Eine Frage und vier Experimente

Eine Woche spiter lag ich auf der Wohnzimmercouch und dachte gerade
tiber diese eine Frage nach, als mir blitzartig die Antwort dazu einfiel. Ich
war als Baby von meinen Eltern adoptiert worden. Sie waren sehr liebevoll,
aber mein Dad war Kampfpilot gewesen, musste immer ,,recht haben und
wusste alles besser. Deswegen gerieten wir ziemlich oft aneinander. Er war
sehr von seiner eigenen Meinung {iberzeugt, kritiksiichtig und wurde oft
laut. Meine Mum war eine sanftmiitige Frau, die sehr mit ihrem Gewicht zu
kédmpfen hatte. Mein Vater war wohl der Ansicht, dass sie umso schneller
wiirde abnehmen konnen, je mehr er herumschrie.

Bezeichnend sind meine ersten Erinnerungen: Mein Vater schreit meine
Mutter an und sie versteckt sich weinend hinter der Schlafzimmertiir. Ich
muss damals vier oder fiinf Jahre alt gewesen sein. Ich stand mit geballten
Faustchen im Flur und drohte meinem Vater. An die genauen Worte kann
ich mich nicht mehr erinnern, aber die Botschaft, die ich ihm an den Kopf
schleuderte, war klar: ,Wenn du jetzt nicht sofort von selbst den Mund haltst,
werde ich dafiir sorgen, dass du es tust!“

Ich war ein sehr verteidigendes Kind, immer bereit, meine Mutter zu be-
schiitzen. Als ich auf der Couch lag und iiber die moglichen Ursachen meiner
MS nachdachte, wurde mir klar, dass auch mein Immunsystem iibertrieben
verteidigend® geworden sein musste. Es schien mir, dass die Soldaten meiner
Immunabwehr auf Alarmstufe Rot standen und durch jede Kleinigkeit ge-
triggert wurden. Wenn es gerade keine tatsdchliche Schlacht gab, die es zu
gewinnen galt, erschufen sie sich einen Schauplatz. Auch dann, wenn sie dafiir
die eigene Truppe — meinen Korper — unter Beschuss nehmen mussten. Es
ist tatsachlich so, dass ein hochtouriges und aufler Kontrolle geratenes Im-
munsystem zu Autoimmunerkrankungen wie MS fithren kann. Dabei wird
korpereigenes Gewebe angegriffen. Im Fall der Multiplen Sklerose greift das
Immunsystem die Myelinscheide an. Die Myelinscheide hat die Aufgabe, sich
schiitzend und isolierend um die einzelnen Nervenfasern zu legen.

Meine erste Hypothese im Jahr 1984 — damals auf der Couch liegend -
besagte, dass die Ursache meiner MS in chronischem Stress zu finden sein
wiirde. Diese Annahme kann ich auch heute noch bestitigen, obwohl ich
mittlerweile weif3, dass das nur eine Seite der Medaille ist.

Ich hatte eine Form der MS, die man als ,schubférmig remittierend be-
zeichnet und bedeutet, dass die Symptome kommen und gehen, was auf viele
Autoimmunerkrankungen zutrifft (obgleich viele mit der Zeit fortschrei-
ten und sich langsam verschlimmern). So also erwachte mein Korper sechs
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Wochen nach jenem verhangnisvollen Tag wieder zum Leben. Die Taubheit
lief3 oben vom Nacken bis unten zu den Fiiflen nach und allméahlich ver-
schwand die Gefiihllosigkeit endlich ganz. Es sollte tiber zwei Jahre dauern.
In der Zwischenzeit begann ich mein zweites Jahr an der Universitdt und war
zuversichtlich, dass ich wieder ein normales Leben fithren konnte. So kam
es dann auch tatsichlich, wobei es viel linger dauerte, als ich es mir hatte
traumen lassen.

In den folgenden 26 Jahren sollte ich sechs Neurologen konsultieren, die
mich alle wissen lieflen, dass ich nichts gegen meine Krankheit tun konne,
aufler natiirlich Medikamente zu nehmen. Aber mein Dad hatte mir einge-
bldut, dass ich die MS besiegen wiirde, ich musste nur herausfinden wie. Mit
der Zeit begann ich verschiedene Dinge auszuprobieren und fithrte insgesamt
12 Experimente durch. Vier davon mochte ich Thnen hier vorstellen.

Experiment Nr. 1: Stressabbau

Nach meiner Eingebung auf der Couch direkt nach der Diagnose lag das
erste Experiment auf der Hand: Stressabbau. Zuriick an der Uni merkte ich
sofort, dass sich meine Symptome mit zunehmendem Stress wieder zuspitzten.
Jedes Mal, wenn ich Priifungen hatte oder sehr viel lernen musste, waren die
Symptome in weniger als einer Woche wieder da. Manchmal handelte es sich
um gestorte Sinneswahrnehmungen wie Taubheit oder Kribbeln, manchmal
hatte ich das Gefiihl als seien 100 Gummibédnder um meinen Rumpf ge-
spannt. Oder ich war einfach nur unglaublich miide. Ich hatte auch ein sehr
beunruhigendes Symptom mit dem Namen Lhermitte-Zeichen, d.h. jedes
Mal, wenn ich meinen Kopf nach vorne beugte, schoss wie ein elektrischer
Schlag meine Wirbelsdule entlang.

Spiter, als ich einen sehr stressigen Job bei AT&T Network Systems in
New Jersey hatte, verbrachte ich einmal einen sehr entspannten Urlaub in der
Karibik. In dem Moment, in dem ich das Firmengebdude mit seinen hellen
Neonleuchten wieder betrat, erblindete ich auf dem linken Auge. Zwei lange
Wochen litt ich unter extremen Schmerzen und es brauchte zwei Besuche
in der Notaufnahme und einen Termin bei einem MS-Spezialisten am John
Hopkins Hospital in Baltimore bis eine optische Neuritis, das Leitsymptom
der Multiplen Sklerose, diagnostiziert wurde.

Nach den vielen Jahren mit rezidivierenden MS-Symptomen wurde mir
schmerzlich klar, dass durch Stress immer wieder neue Symptome ausge-
16st wurden und so suchte ich nach Wegen, wie ich mich aktiv entspannen
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Heilen Sie Ihren Darm

Der Darm ist die Wiege der Gesundheit.
—VINCENT PEDRE, ganzheitlicher Arzt und Autor von Happy Gut

Schon vor mehr als 2500 Jahren beobachtete Hippokrates — der Vater der mo-
dernen Medizin -, dass ,jede Krankheit im Darm beginnt. Erst jetzt begin-
nen wir zu verstehen, warum der Darm eine so zentrale Rolle fiir Krankheit
und Gesundbheit spielt. Dieses Verstindnis kommt keinen Moment zu friih,
denn die vergangenen hundert Jahre haben unseren Darm ziemlich aus dem
Gleichgewicht gebracht. Auf den folgenden Seiten werden wir uns anschauen,
wie sehr die geballte Wirkung unserer modernen Ernahrung, der grof3ziigige
Einsatz von Antibiotika und unser Verlangen nach klinisch reiner Sauberkeit
die Entstehung von Autoimmunerkrankungen begiinstigt. Mit diesem Wissen
konnen wir die Ziigel wieder selbst in die Hand nehmen und unsere Gesund-
heit vorantreiben, indem wir unseren Darm heilen.

Seit Louis Pasteur im spéten 19. Jahrhundert die ,,Keimtheorie® als Ursache
vieler Krankheiten bekannt machte, halt die Schulmedizin an dem Gedanken
test, Mikroben seien zum grofiten Teil daran schuld, wenn wir krank werden.
Der Keimtheorie zufolge sind Mikroben krankmachende Ubeltiter, die ah-
nungslose Menschen iiberfallen. Lange nachdem Pasteur auf seinem Sterbe-
bett diese Theorie widerrief — und stattdessen der Aussage des Physiologen
Claude Bernard ,,die Mikrobe ist nichts, das Terrain ist alles“ zustimmte —
wird an Pasteurs urspriinglicher Theorie von offizieller Seite festgehalten und
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alles desinfiziert, was zu desinfizieren geht. Auch bei den ersten Anzeichen
einer Erkiltung werden sofort Antibiotika geschluckt.

Antibiotika haben unsere Gesellschaft zum Positiven verdndert. Sie haben
maf3geblich zur Bekampfung ansteckender (iibertragbarer) Krankheiten wie
Malaria, rheumatische Fieber und Tuberkulose beigetragen. Aber erst in
jungster Zeit beginnen wir zu verstehen, dass die Kollateralschaden durch
den tiberméfligen Einsatz von Antibiotika eine der grofiten Gefahren fiir
unsere Gesundheit darstellen konnte. Jetzt, wo wir die Plage der anstecken-
den Krankheiten endlich unter Kontrolle zu haben scheinen, sehen wir uns
mit einem starken Anstieg an Autoimmunerkrankungen konfrontiert.

Konnte es ein, dass unser grofiziigiger Einsatz von Antibiotika zur Auto-
immun-Epidemie beitrdgt? In den letzten zehn Jahren hat die Wissenschaft
riesige Fortschritte gemacht in ihrem Verstdndnis von der Bedeutung des Darms
fir die Gesundheit. Die aktuelle Forschung zeigt, dass das Mikrobiom - das
riesige bakterielle Okosystem in unserem Darm - ein starker Verbiindeter
und vielleicht sogar unsere grofite Waffe gegen Autoimmunerkrankungen ist.

Wissenschaftler haben auch entdeckt, dass der Einsatz von Antibiotika
oft negative Auswirkungen auf das Mikrobiom hat und sowohl schédliche
als auch niitzliche Bakterien angreift. Noch schlimmer wird es, wenn das be-
schadigte Mikrobiom dann unsere Darmschleimhaut von einer natiirlichen
Schutzbarriere in einen véllig ramponierten Liickenzaun verwandelt, der
autoimmunen Beschwerden Tiir und Tor 6ffnet. Oft dauert es Jahrzehnte,
bis Forscher ihre Erkenntnisse in die Praxis umsetzen konnen. Deshalb ist es
wichtig, dass Sie die Zusammenhénge zwischen Darmgesundheit und Krank-
heit verstehen und wissen, was Sie heute schon tun konnen, um Thren Darm
in bester Gesundheit zu halten.

Was genau ist der ,,Darm”?

Sie fragen sich vielleicht, was dieser ,,Darm" iberhaupt ist. Wenn Menschen
iiber den ,,Darm“ oder ,,Darmbeschwerden® sprechen, meinen sie meist den
ganzen Darm, also Diinndarm und Dickdarm zusammen.

Das Wissenschaftler- und Arzteteam Justin und Erica Sonnenburg geben
in threm Buch Der gute Darm: Was er wirklich braucht, um uns gesund zu
erhalten eine lebhafte Darstellung eines Diinndarms und beschreiben ihn als
»flexible Rohre, etwa sechs bis sieben Meter lang, ungefihr zweieinhalb Zenti-
meter im Durchmesser und in der Mitte unseres Korpers in Lagen gestapelt
wie ein Spaghetti-Turm® Ja, Sie haben richtig gelesen. Mit sieben Metern
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Lange ist der Diinndarm alles andere als klein. Auseinandergezogen wiirde
das stark gefaltete Organ fast die doppelte Fliche eines Tennisplatzes abde-
cken! Das ist natiirlich so, weil er sehr viel zu tun hat. In den vielen Falten
des Diinndarms versteckt, befinden sich winzige, fingerahnliche Vorspriinge,
die sogenannten Darmzotten (auch Mikrovilli genannt). Die Darmzotten
vergroflern die Oberfliche des Diinndarms, damit Néhrstoffe besser auf-
genommen werden konnen. Und hier befindet sich auch die Hauptzentrale
des Immunsystems, das uns gegen unerwiinschte Eindringlinge schiitzt. Zu
diesen Eindringlingen gehéren hauptsichlich Dinge, die wir essen und die
den Verdauungstrakt durchlaufen.

Es gilt der Grundsatz: Die Innenwand (Schleimhaut) des Diinndarms ist
die wohl wichtigste Barriere zwischen uns und der Auflenwelt. Sie werden
bald sehen, wie wichtig dieser Schutz fiir Ihre Gesundheit ist.

TIhr Dickdarm dagegen kommt gerade mal auf ungefihr dreiflig Zenti-
meter. Der Dickdarm verdankt seinen Namen der Tatsache, dass er mit zehn
Zentimetern einen recht groflen Umfang hat. Auch er spielt fiir die Gesund-
heit eine entscheidende Rolle, weil er das Mikrobiom beherbergt, ein riesiges
mikrobielles Okosystem, das hauptsichlich aus niitzlichen Bakterien, Pilzen,
Parasiten und Bakteriophagen besteht. Bakteriophagen sind Viren, die Bak-
terien befallen, fiir den Menschen aber harmlos sind.

Aber mit meiner Verdauung ist doch
alles in Ordnung!

Einen Moment mal bitte, wenden Sie jetzt vielleicht ein. Sie haben weder ein
Reizdarmsyndrom noch eine Colitis oder einen Morbus Crohn. Sie haben noch
nicht einmal Verdauungsbeschwerden. Also warum sollten Sie Ihren Darm heilen
miissen? Um es kurz zu fassen: Wenn Sie irgendwo im Korper mysteriose oder
unerwiinschte Symptome haben, haben Sie auch ein Problem mit Threm Darm.
Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie spiirbare Verdauungsbeschwerden haben oder
nicht. Hippokrates hatte recht: Wir ziehen Spezialisten zu Rate fiir Beschwerden,
deren Ursache eigentlich im Darm liegen. Wenn Sie autoimmune Beschwerden
haben oder unter einem/mehreren der unten aufgefithrten Symptome leiden, ist
die Wahrscheinlichkeit sehr hoch, dass die Verdauung bei Ihnen Thema sein wird:

o Allergien
o Alzheimer
» Angststorungen
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Arthritis

Asthma

Aufmerksamkeitsdefizite (ADS/ADHS)

Autismus

Brain Fog (Konzentrationsstorungen)

Krebs

Zoliakie

Chronische Schmerzen

Chronische Miidigkeit

Demenz

Depression

HeifShungerattacken (insbesondere auf Zucker und Kohlenhydrate)
Nahrungsmittelunvertréiglichkeiten

Pilzinfektionen

Verdauungsbeschwerden (Bldhungen, Vollegefiihl, Verstopfung,
Durchfall, Sodbrennen und Reflux etc.)

Kopfschmerzen oder Migrine

Schlafstérungen

Entziindliche Darmerkrankungen, Reizdarmsyndrom (RDS), Colitis
ulcerosa oder Morbus Crohn

Gelenkschmerzen

Immunschwiche (chronische Erkiltungen, Grippe oder andere Infekte)
Gedichtnisstorungen

Stimmungsschwankungen

Aphthen

Sensorische Wahrnehmungsstérungen (Taubheit, Kribbeln, Span-
nungsgefiihl etc.)

Beschwerden der Nebenhohlen/Sinusitis

Hauterkrankungen (Akne, Ekzem, Nesselsucht, Pilzinfektionen,
Schuppenflechte, Akne rosacea, diffuse Hautausschlage etc.)
Schizophrenie

« Hartnickiges Ubergewicht

Unser Darm kann jahrelang durch Umweltgifte unter Beschuss stehen,
bis das System endgiiltig zusammenbricht. Aber mit der Zeit leidet unsere
Gesundheit in der Regel dort am meisten, wo unsere genetischen Schwichen
liegen. Bei mir war es die Multiple Sklerose, fiir andere konnte es eine Hashi-
moto-Thyreoiditis, ein Lupus, eine Herzerkrankung, rheumatoide Arthritis,

Krebs oder sogar Alzheimer sein.
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1. Die Leber in eine Schiissel geben, mit dem Zitronensaft ibergiefien und
2 Stunden ziehen lassen. AnschliefSend gut abtropfen.

2. 4 Essloffel Ghee in einer grofien Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze
schmelzen lassen.

3. Die Zwiebeln dazugeben und ca. 30 Sekunden lang andiinsten, bis die
Zwiebeln weich sind.

4. Knoblauch dazugeben und ebenfalls 30 Sekunden anbraten, bis Knob-
lauchduft aufsteigt.

5. Leber, Lorbeerbldtter, Thymian und Salz zugeben und unter Riihren ca.
funf Minuten diinsten, bis die Leber auflen gebraunt und innen noch leicht
rosa ist.

6. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

7. Die Lorbeerblitter entfernen.

8. Die Leber mit allen anderen Zutaten in einem Mixer piirieren. Das rest-
liche Ghee langsam auf niedriger Stufe essloffelweise zugeben.

9. Die Pastete in zwei Portionen aufteilen. Die eine Halfte konnen Sie einfrieren,
die andere im Kiihlschrank abkiihlen lassen, bis eine feste Pastete entsteht.

Hinweis: Im Originalrezept sind noch zwei Essloffel Pfefferkorner vorgese-
hen, den ich aber fiir die 30-Tage-Fastenkur weggelassen habe. Mary rét ihren
Klienten, taglich einen Loffel Pastete zu essen. Klienten, die keine Leber mogen,
empfiehlt sie, die rohe Leber zu hacken und in sehr kleinen Portionen (etwa
Tablettengrofie) einzufrieren. Diese kleinen ,,Leberpillen” kann man als Nah-
rungserganzung fiir Vitamin A, B und Zink mit etwas Fliissigkeit einnehmen.

Frihstick/Mittag-/Abendessen

Ich will es gar nicht leugnen: Durch den Verzicht auf Eier, Milchprodukte,
Niisse und Saaten gestaltet sich das Friithstiick deutlich anspruchsvoller. Tun
Sie, was andere erfolgreiche 30-Tage-Erndhrungsurlauber machen: Essen Sie
Reste zum Friihstiick! Oder gehen Sie gleich zum Intervallfasten tiber, so wie
ich es getan habe (das heifit morgens null Kalorien wihrend der Fastenpe-
riode), in dem Sie Frithstiick und Mittagessen zu einem Brunch zusammen-
legen. Wenn Sie Gefliigel kaufen, vergessen Sie bitte nicht, dass ,,biologisch*
lediglich bedeutet, dass die Hithner oder Puten vegetarisch gefiittert wurden,
unter Umstédnden aber auch mit genetisch verdndertem Mais, Soja und ande-
rem Getreide. Achten Sie darauf, dass Sie gezielt und ausschlief3lich Gefliigel
aus Weidehaltung kaufen.
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Wirzige , Tacos” mit Rindfleisch
Von Palmer Kippola

Ergibt 2 - 4 Portionen

450 g Rinderhackfleisch aus 100 %iger Weidehaltung (kann durch Puten-,
Hiithnchen-, Bison- oder Lammbhackfleisch ersetzt werden)

Y2 Zwiebel, gehackt

1-2 Essloffel Kreuzkiimmel, gemahlen

1-2 Teeloffel Koriander, gemahlen

75¢ Blattgriin (Spinat, Griinkohl, Lowenzahnblitter, Rote-Beete-
Blatter oder Mangold), gehackt

2 Essloftel Korianderblatter, gehackt

1 Avocado, in Scheiben geschnitten (oder Guacamole)

Optional: gehobelter Rotkohl und/oder gehackte Friihlingszwiebeln

Meersalz und Limettenspalten nach Belieben

1 grof3er Salatkopf (rot oder griin) fiir die Tacos

Ghee zum Andiinsten

1. In einer grofien Pfanne das Ghee bei mittlerer Hitze erwarmen. Die Zwie-
beln dazugeben und andiinsten, bis die Zwiebeln weich sind.

2. Rinderhack, Kreuzkiimmel und Koriander zugeben und 5-10 Minuten
anbraten, bis das Rindfleisch durch aber nicht trocken ist.

3. Gegen Ende der Garzeit das Gemiise dazugeben und so lange kdcheln,
bis es weich ist.

4. Richten Sie die Hackfleischmischung auf Salatblittern an und ser-
vieren Sie diese mit Avocado (oder Guacamole), Koriander,
Rotkohl, Frithlingszwiebeln, Salz und einem Spritzer Limette nach Be-
lieben.

Thai-Burger mit Hihnchen
Von Mary Ruddick

Ergibt 8 Burger

800 g Hithnerhackfleisch aus dem Schenkel (alternativ aus der Puten-
keule), 100 %ige Weidehaltung

150 g Zwiebeln, gehackt

1 Tropfen fliissiges Stevia
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