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Gesund kochen, genussvoll essen

Einfache Rezepte und dazu die 12 wichtigsten Ernahrungstipps
bei Rheumatoider Arthritis und Psoriasis-Arthritis



Trinken Sie jeden Tag 1,5 Liter
Mineralwasser mit mindestens
150 Milligramm Kalzium (Ca?*) und
50 Milligramm Magnesium (Mg?*)
pro Liter.

Wie kann ein gesunder
Wochenplan aussehen?

Die Wochenubersicht mit Rezepten aus diesem Ratgeber
plus kleinen Snacks zeigt eine von vielen Mdglichkeiten auf,
wie Sie die Ernadhrungsempfehlungen bei Rheumatoider
Arthritis und Psoriasis-Arthritis umsetzen kénnen.

Die Zwischenmahlzeiten helfen tiber
den Hunger zwischendurch hinweg, kon-
nen aber je nach eigenem Essrhythmus
auch mal ausfallen oder als Dessert ge-
meinsam mit der Hauptmahlzeit mittags
oder abends gegessen werden. Beim
Frihsttick konnen Sie ganz nach Thren
individuellen Erndhrungsgewohnheiten
das erste durch das zweite Frihstick
austauschen, beide zu einer groBen
Morgenmabhlzeit zusammenfiigen oder
auch das zweite, kleinere Frihstilick
ausfallen lassen.
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LECKERE GERICHTE FUR EINE WOCHE

1. Tag

2.Tag

3.Tag

4. Tag

5.Tag

6. Tag

7. Tag

Friihstiick

Kleiner Snack zwischendurch

Mittagessen

Zwischenmabhlzeit oder Dessert

Abendessen

Kleiner Snack am Abend

2 Scheiben Vollkornbrot mit
Chinakohl-Feta-Aufstrich

Seite 79

Plus Shake: 1 Banane, gemixt mit
200 ml fettarmer Milch

1 Mandarine

Kartoffelpfanne mit Gurken,
Paprika und Makrele
Seite 56

1 Apfel

Kiirbis-Karotten-
Cremesuppe
Seite 46

200g fettarmer Joghurt mit
20g gehackten Walniissen

Knuspriges
Friichtemiisli
Seite 82

1 Glas Orangensaft

Bunter Hirse-Gemiise-Auflauf
Seite 52

200g fettarmer Joghurt mit
1TL Marmelade

Seelachspdckchen
mit Caponata aus
dem Ofen

Seite 62

Smoothie, gemixt aus
100g Tiefkiihlbeeren und
200ml Buttermilch

Orangen-Kiwi-Brote

Seite 82

Plus Shake: 1 Banane, gemixt mit
200 ml fettarmer Milch

Paprikastifte mit
Krduter-Nuss-Paste
Seite 80

Zucchini-Gemiise-
Gulasch
Seite 68

Orientalischer
Walnussquark mit Orangen
Seite 86

Kichererbsen-Wurzel-Salat
mit Rducherlachs
Seite 44

5 Cocktailtomaten

Frucht-Buttermilch-Miisli
Seite 81

%
Salatgurke

Caponata mit Tomatenreis
Seite 62

150 g Trauben

Kohlrabi aus dem Ofen
mit Thunfisch
Seite 58

200g fettarmer Joghurt mit
20g gehackten Walniissen

2 Scheiben Vollkornbrot
mit Walnuss-
Sellerie-Dip

Seite 78

200g Magerquark mit
1 TL Mandelmus

Pilz-Erbsen-
Hirsotto
Seite 66

1 Banane, gemixt mit
200 ml fettarmer Milch

Paprika-Apfel-Salat
Seite 42

1 Orange

Aprikosenbrotchen
Seite 83

1 Glas Apfelsaft

Gefiillte Zucchini mit
Kartoffelspalten
Seite 60

Apfel-Ingwer-Creme
Seite 84

Petersilienwurzel-Suppe
Seite 48

200g Magerquark mit
1 TL Mandelmus

1 Baguettebrotchen

mit Krauter-Nuss-Paste

Seite 80

Plus Shake: 1 Banane, gemixt mit
200 ml fettarmer Milch

5 Cocktailtomaten

Mediterraner Nudeltopf
Seite 74

Gratinierte
Birne
Seite 85

Bunte SpieBe mit Paprikadip
Seite 76

1 Kiwi




Gesunde Erndhrung bei Rheuma

Neben verschiedenen medikamentdsen Therapien, die das Fortschreiten der Gelenkentziindung
bei Rheumatoider Arthritis (RA) und Psoriasis-Arthritis (PsA) aufhalten und die Schmerzen
lindern, sind Bewegung und Erndhrung wichtige Faktoren, die einen Beitrag zur Verbesserung
der Beschwerden leisten konnen.

Leider kann keine noch so gute
Erndhrung eine RA oder PsA heilen, aber
die Beschwerden lassen sich mit den
richtigen Lebensmitteln deutlich verrin-
gern —und mit den falschen leider auch
verstdrken. Die zwolf Erndhrungstipps in
diesem Ratgeber, die rheumagerechten
Rezepte ab Seite 40 wie auch die Tabelle
auf der hinteren Einklappseite helfen
Ihnen dabei, gestinder zu essen und zu
trinken sowie dabei bewusster das Leben
zu genief3en.

Ubergewicht meiden

Ubergewicht mit einem Body-Mass-
Index (BMI) Uiber 25 steigert das Risiko,
eine RA oder auch PsA zu entwickeln’
Und natdrlich belasten tberflissige
Pfunde die ohnehin durch das Rheuma
gestressten Gelenke. Weil insbesondere
das Bauchfett Botenstoffe und ent-
ztindungsfordernde Substanzen bildet,
sollten gerade Rheumatiker:innen auf
ihren Taillenumfang achten.

Gut zu wissen

Das Gewicht in Kilogramm zweimal
hintereinander durch die Grof3e in
Metern geteilt, ergibt den BMI.
Macht bei 70 Kilo und 1,72 Metern:
70/1,72 11,72 = 23,66.

Ein BMI von 19 bis 25 ist okay!



GESUNDE ERNAHRUNG BEI RHEUMA

Ernahrungsleitlinien im Uberblick

Der Erndhrungskreis der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung e.V. (DGE) ist ein Beispiel

fur eine vollwertige Erndhrung.

Er teilt das reichhaltige Lebensmittel-
angebot in sieben Gruppen ein und
erleichtert so die tdgliche Lebensmit-
telauswahl. Je groBer ein Segment des
Kreises ist, desto groere Mengen sollten
aus der Gruppe verzehrt werden. Lebens-
mittel aus kleinen Segmenten sollten
dagegen sparsam verwendet werden.
Fur eine abwechslungsreiche Erndhrung
sollte die Lebensmittelvielfalt der einzel-
nen Gruppen genutzt werden.?

Vielfalt der Ernéhrungstheorien

Unabhdngig von offiziellen Empfehlun-
gen folgen viele Menschen auch anderen
Erndhrungsgrundsatzen. Hier eine kurze
Ubersicht und Einschdtzung speziell fiir
Menschen mit Rheumatoider Arthritis
(RA) und Psoriasis-Arthritis (PsA).

Bei der Vollwerterndhrung gilt es, die
Lebensmittel so natiirlich wie moglich
zu belassen. Das volle Korn, rohe oder
schonend gegarte Obst- und Gemise-
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sorten, vollfette Milchprodukte, nur hin
und wieder mal Fleisch oder Fisch, dafur
mehr Hilsenfriichte und naturbelassene
Fette und Ole stehen im Mittelpunkt der
Erndhrung. Die Produkte aus dem Bio-
anbau sollten moglichst aus der Region
kommen. Beim Verzicht auf vorgefertigte
Lebensmittel braucht es mehr Zeit in der
Kiche zum Schneiden, Reiben und Diins-
ten. Das fdllt Rheumakranken, deren Ge-
lenke schmerzen, oft schwer. Dann besser
die strengen Vollwertregeln lockern und
auch mal zur Tiefkihlkost greifen.

Vegetarier:innen essen alles auBer Fisch
und Fleisch, wahrend Veganer:innen
samtliche Tierprodukte, also auch Milch
und Milchprodukte, Eier, ja sogar Honig,
vom Speiseplan streichen. Beim Verzicht
auf Fleisch und Wurst sowie Fisch wird
die darin enthaltene entziindungs-
fordernde Arachidonsdure verbannt

und die Entziindungen kénnen nach-
lassen. Doch fette Fischsorten liefern
auch wertvolle Omega-3-Fettsduren,

die entzindungshemmend wirken.

Vegetarier:innen und Veganer:innen ver-
sorgen sich daher mit diesen wertvollen
Fetten Uber reichlich Walnuss- und
Leindl. Ihre pflanzenbetonte Kost kann
beispielsweise durch viel Antioxidantien
entziindlich-rheumatische Beschwerden
und Gelenkschmerzen lindern. Auch sind
Vegetarier:innen und Veganer:innen
seltener Ubergewichtig — und senken
damit die Risiken eines schwereren Ver-
laufs der RA und PsA.3 Da bei einer rein
pflanzlichen Erndhrung einige Vitamine
und Mineralstoffe oft zu kurz kommen,
muss hier eine sehr bewusste Erndhrung
oder beispielsweise fir die Versorgung
mit dem Vitamin B4, die Einnahme von
Ndhrstoffpraparaten fiir einen entspre-
chenden Ausgleich sorgen.

Gut zu wissen

Ist der Mix an Lebensmitteln an einem
Tag nicht ausgewogen, kann dies an
den folgenden Tagen mit einer bewuss-
ten vollwertigen Auswahl ausgeglichen
werden.

Erndhrungsgewohnheiten zu dndern
fallt nicht leicht. Versuchen Sie nicht,
sofort alles zu dndern. Und geben Sie
nicht sofort auf, wenn Sie hin und
wieder in Ihre alten Erndhrungsmuster
zurtickfallen.

Gut zu wissen

Gute Ernahrungsleitlinien erkennen
Sie daran, dass sie sich auf lange Zeit
durchfiihren lassen und bewdhren. Die
Erndéhrung nur kurzfristig umzustellen
oder einem Trend zu folgen, hat keinen
nachhaltigen Erfolg.

DGE-Erndihrungskreis®,
Copyright: Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung e.V.,, Bonn, 2021.



GESUNDE ERNAHRUNG BEI RHEUMA

Kohlenhydrate und Fette

Fette liefern doppelt so viele Kalorien wie die gleiche Menge an Kohlenhydraten oder Eiweif3.
Zudem liegt unser Fettkonsum im Schnitt weit tGber den Empfehlungen. Grinde genug, warum
unser Fettkonsum lange als Hauptursache fiir das immer mehr steigende Ubergewicht galt.

Heute werden aber auch Kohlenhy-
drate dafir verantwortlich gemacht,
dass mittlerweile mehr als die Hadlfte
der Deutschen zu viele Pfunde auf die
Waage bringt.

Mit Kohlenhydraten
in der Insulinfalle

Damit der Kérper Kohlenhydrate verstoff-
wechseln kann, schiittet die Bauchspei-
cheldrise Insulin aus. Dieses Hormon
sorgt dafiir, dass der aus den Kohlenhydra-
ten erzeugte Blutzucker in die Kérperzellen
gelangt. Doch Insulin gibt gleichzeitig
den Fettzellen das Signal, weniger Fette
bereitzustellen. So bleibt das Fett an Hiif-
te, Po oder Taille — und das Gewicht oben.
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Erst nachts, wenn wir nichts mehr essen,
sinkt der Insulinpegel im Blut ab. Dann

kann der Korper die Fettzellen als Haupt-

energiequelle nutzen, und die Fettpolster
schmelzen. Wer sich aber kurz vor der
Nachtruhe Kohlenhydrate z.B. in Form
von Brot, Nudeln, Reis, Schokolade oder
Kartoffeln gonnt, treibt damit den
Insulinwert nochmals hoch und gleich-
zeitig die Fettverbrennung in den Keller.
So kommt es in der Nacht erst spat zu
einem Fettabbau. Deshalb sind Kohlen-
hydrate am Abend ungiinstig fir alle,
die einige Kilos verlieren mochten, um
beispielsweise entziindete Gelenke zu
entlasten.

Gut zu wissen

Didten, die die Kohlenhydrate auf ein
Minimum reduzieren, sind nicht zu emp-
fehlen, weil besonders die Nerven Koh-
lenhydrate als Energiequelle brauchen.

Glykédmische Last*

Die glykamische Last (GL) gibt an, wie
stark der Blutzucker steigt, nachdem eine
bestimmte Menge eines Lebensmittels
gegessen wurde. Bei einem schnellen
Blutzuckeranstieg schiittet der Kérper
viel Insulin aus, was das Abnehmen
erschwert. Glnstig fiir den Abnehm-
erfolg sind Kohlenhydrate mit geringer
glykdmischer Last. Dazu gehéren
Hilsenfriichte. Eine mittlere glykami-
sche Last haben viele Obstsorten,
allerdings nur bei Portionsgrofen von
100 bis 150 Gramm. Die Banane macht
beim Obst eine Ausnahme. Sie hat
genau wie Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln
und naturlich auch Zucker eine hohe
glykamische Last. All das ist abends
nicht zu empfehlen, wenn die Pfunde
purzeln sollen.

» Lassen Sie sich bei Bauchschmerzen, Véllegefiihl,
Verstopfung oder Durchfall von Ihrem Arzt
bzw. Ihrer Arztin untersuchen und von einer
Erndhrungsfachkraft beraten. Sich selbst ohne
Diagnose eine Dict zu verordnen, kann zu einem
Ndéhrstoffmangel fihren. «

Regeln fiirs Abnehmen

Wer abnehmen will, bevorzugt daher
abends Lebensmittel mit wenig
Kohlenhydraten sowie Lebensmittel,
deren Kohlenhydrate langsam ins Blut
gehen. Gut waren beispielsweise

Salate mit viel Gemiise und Hiilsen-
friichten als Sattmachern. Wer abends
keinen Salat vertrdgt, kann sich auch
schnell eine Gemiisesuppe hei3 machen.
Sie liegt nicht lange im Magen und lGsst
sich zudem noch gut vorbereiten. Einfach
aufwarmen und genieBen! Unglinstig
sind Fruchtsafte, weil sie sofort vom
Magen weitergegeben werden und ihr
Zucker auf schnellstem Wege vom Darm
ins Blut transportiert wird.

Nur wer abnehmen mochte, sollte sich
abends kohlenhydratbewusst erndhren.
Der bewusste Verzicht auf Kohlenhydrate
aus Brot, Nudeln oder Kartoffeln hat
ansonsten keine nachgewiesenen
gesundheitlichen Vorteile. Ganz im
Gegenteil: Wer Kohlenhydrate so weit wie
moglich aus seiner Erndhrung verbannt,
riskiert Nahrstoffliicken.



GESUNDE ERNAHRUNG BEI RHEUMA

Vitamine und Mineralstoffe

Von den 13 Vitaminen und den zahlreichen Mineralstoffen und Spurenelementen finden sich
in der kurzen Auflistung nur solche, die gerade bei einer Rheumatoiden Arthritis (RA) oder
Psoriasis-Arthritis (PsA) besonders wichtig — und dennoch oft nur unzureichend vorhanden sind.

Betacarotin findet sich in sehr farben-
frohen Gemise- und Obstsorten wie
Karotten, Aprikosen, Paprika, Feldsalat,
Melone und Brokkoli. Da Mdnner im
Schnitt nur halb so viel Gemise essen
wie Frauen, sind sie haufiger von einem
Mangel betroffen.

Vitamin D kdnnen wir mit Hilfe der
Sonne selbst bilden. Allerdings reicht im
Winter die Sonneneinstrahlung nicht
aus. Gute Lieferanten wie Seefische oder
einige Pilze essen wir zu selten, sodass
die Versorgung knapp wird. Da Vitamin
D beim Aufbau der Knochen hilft, fragen
Sie bei Rheuma unbedingt Thren Arzt
oder Ihre Arztin, ob Vitamin-D-Prdapa-
rate fir Sie notwendig sind.
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Vitamin C liefert die Erndhrung meist
ausreichend, beispielsweise mit Kiwis,
Kohlgemdiise, Paprika, Erdbeeren oder
Zitrusfrichten. Allerdings brauchen Rau-
cher 50 Prozent mehr Vitamin C. Hier
kann schnell ein Defizit auftreten — ein
Grund mehr, das Rauchen aufzugeben!

Kalzium stdarkt mit Hilfe von Vitamin D
die Knochen. Es findet sich vor allem in
Milchprodukten und in kalziumreichem
Mineralwasser (mehr als 150 Milligramm
Kalzium/Liter). Bei einer Milcheiweif-
allergie konnen Sie auf Soja-, Mandel-
oder Reismilch ausweichen, der Kalzium
zugegeben wurde.

Gut zu wissen

Far die Vitamin-D-Bildung reichen
schon wenige Minuten in der Sonne.
Doch wer eine Tagescreme mit UV-
Schutz nutzt, verhindert, dass die
Haut das Vitamin D herstellen kann.

Selen gehort zu den Spurenelementen,
von denen wir tdglich nur wenige
Mikrogramm brauchen. Doch selbst
bei diesem geringen Bedarf kommt es
zu Engpdssen. Weil Selen das Zentrum
eines Stoffwechselentgifters namens
Glutathion bildet, der Entziindungen
lindern kann, sollte es gerade bei einer
Arthritis nicht fehlen. Gute Selenversor-
ger sind einige Fische wie Kabeljau oder
Thunfisch. Auch Garnelen, Paranisse
und Steinpilze liefern erwdhnenswerte
Mengen.®

Folsdure zahlt zu den besonders
empfindlichen Vitaminen. Nur reichlich

Rohkost beispielsweise mit griinen Sala-

ten, NiUssen, Fenchel, Erdbeeren, Wein-
trauben oder Orangen verhindert einen
Mangel, der sich bei Rheumatiker:innen
besonders unglinstig auswirkt.

» Kaufen Sie am besten IThr Gemlise
und Obst mit allen Sinnen ein. Die meisten
Farb- und Aromastoffe in den Pflanzen wirken
antioxidativ. Je bunter und aromatischer Sie

essen, desto gestinder! «

Antioxidantien:
Helfer bei Entziindungen

Auch Pflanzen mdissen sich gegen
Sonnenlicht, Bakterien, Pilze und andere
Gefahren schitzen. Sie bauen dafiir ein
Heer von Antioxidantien auf, die dhnlich
einem Rostschutzmittel in Zellen und
Geweben entziindliche Abbauprozesse
verlangsamen. Diese Stoffe helfen auch
bei entzlindlichen Rheumabeschwerden.
Die Vitamine A, C und E sowie einige
Mineralien zdhlen zu den Antioxidantien.

Sehen Sie zu den Vitaminen und
Mineralstoffen auch die Tabelle der
empfehlenswerten Lebensmittel auf
der hinteren Einklappseite.

Doch auch der rote Farbstoff der Tomate
(Lycopin), die Scharfe einer Chilischote
(Capsaicin), der Duft von Oregano
(spezielle Phenolverbindungen) und
Abertausende anderer Pflanzenstoffe
besitzen antioxidative Gesundheitswir-
kungen. Das antioxidative Potenzial
von Lebensmitteln lasst sich im Labor
messen und wird als ORAC-Wert angege-
ben. Ganz oben auf der Liste der Lebens-
mittel mit den héchsten ORAC-Werten
finden sich Beeren wie Holunder,
Cranberrys, schwarze Johannisbeeren
und Himbeeren. Auch Granatdpfel,
Pflaumen, Walnusse, Haselnusse, Pinien-
kerne oder Krdauter wie Salbei, Thymian
oder Majoran zeigen eine hohe antioxi-
dative Wirkung.

Gut zu wissen

ORAC ist eine Abkirzung fiir Oxygen
Radical Absorbance Capacity, frei

Ubersetzt: Fahigkeit eines Lebensmit-
tels, oxidative Prozesse aufzuhalten.®



Genuss und Gesundheit in Einklang bringen

Lesen Sie sich die zwolf Empfehlungen durch und suchen Sie sich diejenigen Tipps aus,
die Sie ohnehin oder fast schon erfullen. Fragen Sie sich dann, welchen Tipp Sie in den nachsten
Monaten noch besser umsetzen konnen oder welchen Sie als Ndchstes konsequent umsetzen.

(o9 -

1. Seltener Fleisch und Wurst - 2. Das Wichtigste am Essen 3. Einfacher Olwechsel

da gibt es doch etwas Besseres! ist das Trinken in der Kiiche

Essen Sie nur zweimal die Woche Fleisch Achten Sie auf 1,5 Liter Flussigkeit pro Bevorzugen Sie fir Salate und Dips
oder Wurst und bevorzugen Sie die Tag. Bitte trinken Sie Wasser, Krautertee, ~ Walnuss- und Leindl mit ihren vielen
fettdrmeren Stlcke. Bitte tauschen Sie klare Briihe sowie in MaBen Kaffee und entziindungshemmenden Omega-3-
die Wurst gegen Schinken aus. An den Schwarztee. Stellen Sie sich ein Glas und Fetts@uren. Zum Braten und Diinsten
Ubrigen Tagen hdufiger Fisch den Vorzug  eine Wasserflasche in Reichweite an empfehlen sich Olivendl und Rapsol.
geben und Krauterquark oder Gurken- den Arbeitsplatz, auf den Esstisch oder Dank ihrer einfach ungesattigten
scheiben aufs Brot legen. (S. 18) neben das Bett. (S. 20) Fettsduren vertragen diese Ole auch

hohere Temperaturen. (S. 22)
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DIE 12 WICHTIGSTEN TIPPS

» Versuchen Sie, nach und nach die Empfehlungen
zu verwirklichen. Lassen Sie sich nicht entmutigen,
wenn Sie nicht gleich alle Tipps konsequent beherzigen
kénnen. Versuchen Sie im Laufe der Zeit, Ihre Erndhrung
schrittweise den Empfehlungen anzupassen. «

2

4. Aufs Rauchen verzichten -
den Kérper entgiften

Beim Rauchen wird der Kérper mit zell-

zerstorenden freien Radikalen Gberflutet.

Die freien Radikale werden vom Korper
mit wertvollen antientziindlichen
Vitaminen bekdmpft, die dem Korper
dann fehlen, um rheumatischen
Entziindungen zu begegnen. (S. 23)

5. Bei Milch, Quark & Co.
darf es fettarm sein

Steigen Sie um auf fettarme Milchpro-
dukte. Diese liefern weniger Fett und
Kalorien, enthalten aber noch alle fur
Milchprodukte wesentlichen Vitamine
und vor allem viel Kalzium fir die Kno-
chen. Sie sollten nur bei einer Allergie
auf Milchprodukte verzichten. (S. 24)
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6. Zucker und Salz
mit Bedacht verwenden

Drosseln Sie Ihren Hunger auf SiiBes
schrittweise und meiden Sie neben
Zucker auch Sipmittel. Durch den Einsatz
von SUBmitteln gewohnt sich der Gau-
men erst recht an den siBen Geschmack.
Ahnlich verhdlt es sich beim Salz, das

bei vielen den Blutdruck hochtreibt; also
besser mit reichlich Krdutern wiirzen und
Salz immer mehr reduzieren. (S. 26)

<2

7. Mit Obst und Gemilise sitzen
Hose oder Rock wieder lockerer

Essen Sie finf Portionen Obst und
Gemdtse pro Tag. Denn Obst und
Gemdse enthalten fast kein Fett, dafir
viele Vitamine und Mineralstoffe. Das
ist die beste Methode, um gesund und
lecker abzunehmen, und Sie entlasten
Ihre beanspruchten Gelenke. (S. 28)

A

8. Bei Unvertraglichkeiten
auf das Etikett achten

Flhren Sie ein Erndhrungsprotokoll, um
zu erfahren, ob bestimmte Lebensmittel
die Beschwerden verstdrken. In seltenen
Fallen sind auch Allergien und Unver-
traglichkeiten eine Begleiterscheinung
von rheumatischen Entziindungen. Bei
einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit

hilft die genaue Kontrolle der Lebensmit-

telinhaltsstoffe. (S. 30)

i

9. Zu Risiken im Restaurant
fragen Sie Ihren Kellner oder
Ihre Kellnerin

In Kantinen, Restaurants und selbst in
Fastfood-Ketten finden Sie empfehlens-
werte Speisen. Bei Unklarheiten oder
Winschen scheuen Sie sich nicht
nachzufragen und um kleine Anderun-
gen und Alternativen zu bitten. (S. 32)

=
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10. ,Bequeme* Lebensmittel
nutzen

Wenn das Kochen schnell gehen soll,
greifen Sie zu Tiefkihlprodukten. Hier
finden Sie auch empfehlenswerte
Fertigmendis, falls IThnen die Kiichenar-
beit nicht so einfach von der Hand geht.
(S.34)

o

11. Holen Sie sich Helfer

Wenn Ihnen das Schdlen und Schneiden
in der Kiiche schwerfllt, holen Sie sich
Helfer. Im Sanitdtshaus werden viele
kluge Losungen angeboten, die den Alltag
in der Kuiche erleichtern. Versuchen Sie
auch Ihre Arbeitsumgebung anzupassen —
ein Rollator kann beispielsweise bei langem
Stehen Erleichterung bringen. (S. 36)

N/

12. Essen Sie saisonal

Auch wenn Supermarkte immer gleich
gute Angebote haben — viele Obst- und
Gemisesorten wachsen bei uns nur
saisonal. Wenn Sie sich an der jeweiligen
Saison orientieren, sind die Lebensmittel
schmackhafter und gestinder. (S. 38)



DIE 12 WICHTIGSTEN TIPPS

1. Seltener Fleisch und Wurst —
da gibt es doch etwas Besseres!

Dass wir im Schnitt zu viel Fleisch und Wurst essen,
bemangeln Ernahrungswissenschaftlerinnen schon lange.

Sie warnen vor gesattigten Fettsduren,
Cholesterin und Purinen im Fleisch. Auch
steigern Currywurst, Kotelett und Kassler
das Krebsrisiko. Fir Menschen mit einer
entziindlichen Rheumaerkrankung
spricht noch ein anderer Inhaltsstoff
gegen den Gbermdfigen Fleischgenuss:
die nur in tierischen Lebensmitteln
enthaltene Arachidonsaure.

Gut zu wissen

Auch Eier enthalten viel Arachidon-
sdure. Deshalb nur maximal zwei pro
Woche essen — inklusive der Eier zum
Backen und Kochen!
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Brandbeschleuniger im Essen

Arachidonsdure zdhlt zu den mehrfach
ungesattigten Fettsduren, genauer
gesagt zur Gruppe der Omega-6-
Fettsduren. Sie fordert — ganz im
Gegensatz zu den Omega-3-Fettsduren
—das Entztindungsgeschehen. Diese
Brandbeschleuniger der Rheumato-
iden Arthritis und Psoriasis-Arthritis
sollten kaum noch auf den Tisch kom-
men. Meiden Sie also fettreiche Wurst
und Fleischprodukte. Hingegen ist fetter
Fisch trotz seiner Arachidonsdure nur zu
empfehlen, denn Hering, Lachs, Makrele
und Thunfisch glanzen durch ihren ho-
hen Gehalt an entziindungshemmenden
Omega-3-Fettsauren.
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Fleisch: Es geht auch ohne

Fleisch enthdlt zwar hochwertiges Eiweif3
und eine beachtenswerte Portion an Eisen.
Aber dank Milch, Quark, Kartoffeln,

aber auch Soja, Erbsen und anderen
Hulsenfriichten sind wir glénzend mit
Eiweif3 versorgt. Und Eisen fir die Blut-
bildung und zur Kr&ftigung der Abwehr
findet sich beispielsweise auch in Hirse,
Buchweizen und Linsen. Damit der
Koérper das Eisen aus pflanzlichen
Quellen optimal verwerten kann, hilft
Vitamin C. Essen Sie beispielsweise einen
Paprikasalat als Vorspeise oder eine Kiwi
zum Nachtisch.

» Die deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
empiehlt, wochentlich maximal 300 Gramm
Wurst, Fleisch und andere Fleischprodukte

zu essen.” «

Alternativen schnell gefunden

Empfohlen werden maximal zwei
Fleisch- oder Wurstportionen pro
Woche und bei Rheuma am besten
noch weniger. Wer auf den Geschmack
nicht verzichten will, kann beispielsweise
Rauchertofu in Wiirfel schneiden und
anbraten — es schmeckt wie Speck. Auch
Seitan, hergestellt aus Weizenkleber,
kommt dank seiner Marinade dem
Aroma von Fleisch sehr nahe.

Statt Wurst und Aufschnitt bieten sich
gerducherte Fischprodukte insbesondere
von fetten Fischen als hervorragende
Alternativen an — also besser Raucher-
lachs statt Leberwurst. Der fettreiche
Fisch liefert die begehrten und bei
Rheuma so dringend benoétigten ent-
ziindungshemmenden Omega-3-Fett-
sauren. Oder Sie werden beim Brotbelag
vegetarisch mit Tomaten-, Gurken- oder
Radieschenscheiben. Gut schmeckt auch
ein selbstgemachter Krauterquark auf
einer herzhaften Brotscheibe.

Wer mal was Neues ausprobieren mochte,
kauft sich vegetarische Brotaufstriche —
oder macht sie gleich selbst. Mit einem
Mixer oder in der Kiichenmaschine sind
Krauter-Nuss-Cremes, Linsenaufstriche
und streichfahige Gemisepasten schnell
gemacht. Einige Rezepte finden Sie ab
Seite 78.

Magerer Schinken
statt fetter Wurstwaren

Wem das zu aufwendig ist oder wer
nicht ganz auf den Fleischgenuss
verzichten will, tauscht zumindest fette
Wurstwaren gegen mageren Schinken
aus. Bereits dieser einfache Brotbe-
lagwechsel bewirkt bei entziindlichem
Rheuma einen groBen Gesundheits-
vorteil: Schinken belastet den Korper
mit weit weniger Fett als herkdmmliche
Wurst und der Ubliche Aufschnitt — und
damit erspart er dem Kérper auch so
manches Milligramm der entziindungs-
fordernden Arachidonsdure.
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2. Das Wichtigste am Essen ist das Trinken *

Wir alle sollten pro Tag mindestens 1,5 Liter trinken — und das gilt bei entzindlichem
Rheuma ganz besonders. Denn nur wer genug trinkt, hat keine Probleme,
alle Stoffwechselreste auszuscheiden, die moglicherweise den Korper belasten.

Genugend Flissigkeit lasst auch das
Blut besser fliefen, sodass die durch
Entziindungen ausgeldsten Blockaden
in den feinsten BlutgefdBen leichter
weggesplilt werden.
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Trinken Sie vielseitig

Zu diesem Minimum von 1,5 Liter Flussig-
keit darf neben Wasser und Krdutertee
durchaus auch eine klare Briihe oder
schwarzer Tee und Kaffee in begrenz-
ten Mengen (bis zu vier Tassen pro Tag)
gerechnet werden. Zwar regt das Koffein
in Kaffee und Tee die Nieren an, mehr
Flussigkeit auszuscheiden, doch heute
weif3 man, dass die Nieren sich auf das
Koffein sehr schnell einstellen, sodass
auch Tee oder Kaffee dazu beitragen, den
Flussigkeitsbedarf zu decken. Vorsicht
allerdings bei einem Magen, der schnell
mit Sodbrennen oder sogar Schmerzen
reagiert. Koffein, aber auch Gerbsduren in
Kaffee und Tee stacheln die Magenzellen
an, mehr Sdure freizusetzen.

Zu empfehlen sind allerdings Fliissig-
keiten, die kaum oder keine Kalorien
liefern. Bei 1,5 Liter Flissigkeit pro Tag
wirden Cola, Limonade, Bier (auch
alkoholfreies!), Fruchtsaft, ja selbst
Buttermilch den Korper mit 400 bis 750
kcal Gberfluten. Damit den Durst zu
|6schen, flihrt zu Gewichtsproblemen.

Gesundheit aus dem Hahn

Ein echtes Gesundheitselixier steht in
jedem Haushalt unbegrenzt zur Verfi-
gung. Man braucht nur den Wasserhahn
aufzudrehen. Heraus kommt ein Lebens-
mittel hochster Qualitat, das laufend
auf seine Inhaltsstoffe Gberprift wird.
Oft braucht sich unser Trinkwasser aus
der Leitung auch geschmacklich nicht
hinter den viel teureren Mineralwdssern
zu verstecken. Ein Spritzer Zitronensaft,
ein Schuss Fruchtsaft, ein paar Scheiben
frischer Ingwer oder Kohlensdure aus
einem Wassersprudler geben dem

» Wer Durst versplirt, hat bereits ein
Wasserdefizit. Besser noch vor dem Durst
regelmdpig Gber den Tag verteilt trinken. <«

selbstgezapften Nass noch etwas mehr
Frische und Aroma - ideal, um damit
seinen Grundbedarf von 1,5 Liter Flis-
sigkeit zu decken. Allerdings enthdlt das
Wasser aus der eigenen Leitung in
einigen Gegenden weniger Mineralstoffe
als manche Mineralwdsser.

Wer beim Trinken gleichzeitig mit Kalzi-
um dem Knochenabbau oder mit mehr
Magnesium Muskelkrdmpfen vorbeugen
mochte, kann ein Mineralwasser mit
entsprechend hohen Ndhrwerten aus-
wdhlen. Kalziumangaben (Ca?) Giber
150 Milligramm pro Liter und Magne-
siumwerte (Mg?*) Gber 50 Milligramm
pro Liter sind daftir zu empfehlen.

Biere und Wein
als Wasserdiebe

Alkohol fuihrt dazu, dass der Korper mehr
Wasser und somit auch mehr Mineral-
stoffe ausscheidet. Damit ist jedes
Gramm Alkohol ein echter Wasserrdu-
ber. Die Tabelle zeigt, wie viel Alkohol in
den Ublichen Portionen an alkoholischen
Getrdnken etwa enthalten ist.

Getrank Alkoholgehalt
Kolsch (0,2 1) 8g

Pils (0,5 1) 20¢g

WeiBbier (0,5 I) 20¢g

Wein (0,25 1) 25¢g

Uber den Mineralstoffgehalt Thres
Trinkwassers informiert Sie Ihr

Schnaps, 40 Vol-% (2cl) 7g
Likér, 30 Vol.-% (3 cl) 78

Sekt (0.11) o8 regionaler Wasserversorger.
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3. Einfacher Olwechsel in der Kliche

Weil gesdttigte Fettsauren aus Butter, Schmalz, Kokos- oder Palmkernfetten
zu Ablagerungen an den Blutgefdaen beitragen, sollten sie gegen Pflanzendle
mit ungesdttigten Fettsauren ausgetauscht werden.

Ausgewdhlte Ole

In Pfanne oder Topf geben Sie besser
Raps-, Oliven- oder das aus der Asiak-
che bekannte Erdnussol. Alle drei ver-
tragen hohere Temperaturen bis ca.

180 Grad, weil sie iberwiegend aus
einfach ungesdattigten Fettsduren
bestehen. Ganz anders die tbrigen
Pflanzendle mit hauptsdchlich mehrfach
ungesdttigten Fettsduren: Sie gehoren
in die kalte Kiiche, wo sie Dressings,
Aufstrichen und Dips Geschmack geben.
Unter diesen Olen mit mehrfach
ungesdttigten Fettsduren sollten
Rheumatiker:innen diejenigen mit viel
Omega-3-Fettsduren bevorzugen,

weil der Korper aus ihnen entziindungs-
hemmende Substanzen aufbaut.
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Wechseln Sie Distel-, Maiskeim- oder
Sonnenblumendl gegen Walnuss- oder
Leindl aus. Nur diese beiden Rohkostéle
bieten einen besonders hohen Anteil

an Omega-3-Fettsauren. Das Walnussol
passt in fast jeden Salat, wahrend das
sehr geschmacksintensive, manchmal
bittere Leindl sich im Quarkdip zu
Pellkartoffeln oder mit Tomatenmark

in der Cocktailsauce gut macht.

Gut zu wissen

Leinsamen immer frisch schroten,
damit der Kérper an die heilsamen
Fetts@uren herankommt.

Walnuss erste Wahl

Genau wie bei den Olen, so gilt auch bei
Nissen und Samen, dass solche mit
einem hohen Omega-3-Fettsdaure-Anteil
zu bevorzugen sind. Unter den Nissen
zdhlen daher die aromareichen Wal-
niisse zu den besten. Und in der Gruppe
der Samen und Kerne stehen Leinsamen
ganz oben im Gesundheitsranking.

Sollten Sie auf den Buttergeschmack
nicht verzichten wollen, braten und
kochen Sie mit Rapsél und geben Sie
erst kurz vor dem Servieren noch ein
Flockchen Butter Giber die Speisen.

;. Aufs Rauchen verzichten —
den Korper entgiften

Dass Rauchen Lungenkrebs fordert, Herz und Kreislauf
schadigt und das Altern beschleunigt, ist nicht neu.

Bei einer Rheumatoiden Arthritis und
Psoriasis-Arthritis gilt allerdings ganz
besonders: Schluss mit dem Rauchen.
Die inhalierten Gifte Gberfluten den
Korper mit freien Radikalen. Hoch-
aggressiv greifen sie Kérperzellen und
sogar den Zellkern an. Zur Abwehr
setzt der Korper Radikalfénger ein, die
Rheumatiker:innen eigentlich dringend
brauchten, um das Entziindungs-
geschehen zu beruhigen.

Erhohter Vitaminbedarf

So weif3 man, dass der Bedarf an

dem Radikalfanger-Vitamin C bei
Raucher:iinnen um immerhin 50 Prozent
hoher liegt. Rauchen ist daher ein
Vitamin-C-Dieb und damit die Nicht-
raucherempfehlung bei entziindlichem
Rheuma auch ein Erndhrungstipp:
Denn niemand kann sagen, welche
lebenswichtigen Ndhrstoffe uns neben
dem Vitamin C durch den Zigaretten-

konsum gestohlen werden. Und ob sich
der Ndhrstoffdiebstahl auch bei bester
Erndhrung so schnell ausgleichen lasst,
dass die entziindeten Gelenke durch
die Flut der freien Radikale nicht weiter
geschadigt werden, darf bezweifelt
werden.

Rauchstopp, um Arthritisfolgen
zu mindern

Damit bei Rheumapatient:innen die
Medikamente optimal wirken, sollten
sie nicht rauchen. Nikotin behindert
manche Arzneimittel, sodass sie
weniger wirken. Zudem zeigt sich,

dass Rauchen das Fortschreiten der
rheumatisch-entziindlichen Erkrankung
beschleunigt. Die Beschwerden nehmen
schneller zu und verstarken sich. Das
zeigen aktuelle Zusammenfassungen
internationaler Studien.®®

Die zellschadigenden Gifte im
Zigarettenrauch lassen sich weder
durch eine gesunde Erndhrung

noch durch spezielle Nahrungs-
ergdnzungsmittel neutralisieren.
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5. Bei Milch, Quark & Co. darf es fettarm sein -

In Deutschland konnen gut 80 Prozent der Menschen Milch und Milchprodukte gut
vertragen. Ihr Darm produziert gentgend Enzyme, um den Milchzucker (Laktose) zu verdauen.
So kdnnen Sie die nahrstoffreichen Milchprodukte problemlos genief3en.

Gut so, denn sie liefern das Stoffwech-
selvitamin B, und stdarken mit reichlich
Kalzium die Knochen. Vitamin D hilft
dabei, das Kalzium optimal zu nutzen.

Wir kénnen Vitamin D dank des Sonnen-

lichts selbst herstellen oder mit reichlich
fettem Seefisch aufnehmen.

Fettauge, sei wachsam

Menschen mit entziindlichem Rheuma
oder Gewichtsproblemen sollten den
Fettgehalt ihrer Milchprodukte im Auge
behalten. Weil die meisten Aromastoffe
fettloslich sind, steigt mit dem Fettge-
halt des Kdses sein Geschmack — aber

gleichzeitig auch das Ubergewichtsrisiko.

Zudem liefern diese tierischen Fette den
Entziindungsstoff Arachidonsdure, der
entziindliches Rheuma verstdrkt. Daher
besser auf fettarmere Milch und
magerere Milchprodukte umsteigen.
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Fettarm, aber ndhrstoffreich

Fehlt den mageren Milchprodukten ein
Grofteil ihres Fettes, schwinden auch
die fettloslichen Vitamine wie Vitamin
D, E oder Betacarotin. Doch hiervon hat
die Milch ohnehin wenig zu bieten. Der
Verlust ist entsprechend gering. Anders
beim Kalzium fiir die Knochen und dem
Vitamin B, fiir den Stoffwechsel. Weil
sich diese Ndhrstoffe im Wasser und
nicht im Fett [6sen, bleiben sie erhalten,
auch wenn das Fett als Sahne oder
Rahm von der Milch abgeschopft wird.

Light ist nicht gleich kalorienarm.
Fruchtjoghurts oder Milchshakes aus
Magermilch enthalten oft reichlich
Zucker, damit sie mehr Geschmack
haben. Dadurch liefern sie auch mit
wenig Fett reichlich Kalorien.

Weniger Fett muss nicht
mager schmecken

Gehen Sie mal auf Entdeckungsreise

an der gut gefiillten Kasetheke Ihres
Supermarktes. Sie werden erstaunt sein,
wie viele Kdsesorten auch mit 30 Pro-
zent Fett in der Trockenmasse (F.i.Tr.)
schmecken kénnen.

Beim Quark fehlt der mageren Version
mit nicht mal einem halben Prozent Fett
die Cremigkeit. Doch etwas sprudelndes
Mineralwasser, das Sie kurz unterriihren,
verleiht dem Magerquark schnell und
kalorienfrei seinen sahnigen Schmelz.

Statt Sahne oder Créme fraiche zum
Andicken und Abrunden von Saucen und
Suppen tut es auch ein sehr magerer
Frischkdse mit finf Prozent Fett oder
besser noch weniger. Damit sich das
darin enthaltene Wasser nicht absetzt,
geben die Hersteller in den Frischkdse
natirliche Bindemittel wie Johannisbrot-

» Selbst bei nur einem viertel Liter Milch téglich
spart der Wechsel von Vollmilch auf fettarme
Milch im Jahr 15.500 Kilokalorien ein. Das
macht gute zwei Kilo weniger auf der Waage. <«

kernmehl oder das aus Algen gewonnene
Carrageen hinein. Damit dicken auch
Saucen oder Suppen hervorragend an.
Einfach je nach gewiinschter Konsistenz
50 bis 200 Gramm mageren Frischkdse
in einen halben Liter Flissigkeit geben,
mit einem Schneebesen aufschlagen
und dabei aufkochen — schon zieht die
Flussigkeit an und das Cremestippchen
oder die Sauce ist perfekt.

Gut zu wissen

Bei einer Milchzuckerunvertraglichkeit
(Laktoseintoleranz) konnen Sie gut

auf laktosefreie Milchprodukte auswei-
chen, zu denen auch viele Kasesorten
gehoren. Bei einer MilcheiweiBallergie
mussen Sie auf Milch, Quark und Kdase
ganz verzichten und auf Milchalter-
nativen wie Soja-, Hafer-, Mandel-, Reis-
oder Cashewnuss-Drinks umsteigen.
Auch beim Kase gibt es mittlerweile rein
pflanzliche Produkte ganz ohne Milch,
die beispielsweise auf der Basis von Soja
oder Mandeln hergestellt werden.

Mythos Milch
als Rheumaausloser

Oft wird bei Rheuma vor Milch gewarnt,
weil sie Allergien auslost. Hingegen stellt
nun die Harvard Medical School in Bos-
ton fest, dass der regelmdfBige Genuss
von Magermilch und fettarmer Milch die
fortschreitende Arthritis verlangsamt.’®
Allerdings trat der Effekt nur bei Frauen
auf. Die genauen Griinde miissen noch
erforscht werden. Die Expert:innen
raten von Milch nicht ab, warnen aber
vor reichlich gesdttigten Fettsauren in
vollfetter Milch und fettreichen Milch-
produkten.
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6. Zucker und Salz mit Bedacht verwenden

Zucker und Salz sind aus keiner Kiiche wegzudenken, denn sif3 und salzig spurt
die Zunge sofort. Daftr hat sie Tausende von spezifischen Geschmacksknospen.
Doch leider umschmeicheln wir den Gaumen viel zu sehr damit.

Wir lassen uns doppelt so viel Zucker
schmecken wie offiziell empfohlen.
Und beim Salz tiberschreiten immerhin

75 Prozent der Manner und fast 70 Pro-

zent der Frauen die empfohlene Menge
von sechs Gramm am Tag."

Snack/Getrdnk Zuckergehalt
Fruchtjoghurt (200 g) biszu30g
Milchmixgetréink (500 ml) biszu62 g
Cola (500 ml) biszu 53 g
Fruchtriegel (50 g) biszu24g
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Achtung, Kalorienbombe

Zucker liefert dem Koérper nichts auBer
Kalorien. Zwar raubt er keine Vitamine
und greift auch nicht die Knochen an -
diese alten Verddachtigungen sind langst
widerlegt. Doch er tragt neben dem

Fett die Hauptschuld am Ubergewicht.
Warum uns Zucker so gut schmeckt,

ist leicht zu erkldren: Seit dem ersten
Schluck stiBer Muttermilch verbinden wir
mit StBem oft ein Gefiihl der Geborgen-
heit. Werden Kinder beispielsweise in
Form von Schokolade, Eis oder Keksen
belohnt, verstarkt sich dieser psycholo-
gische Effekt, sodass in spdteren Jahren
bei Frust und Langeweile StiBigkeiten zu
beliebten Trostern werden und sich
langsam Kummerspeck aufbaut. Dabei
ist StiBes nicht verboten. Friichte schme-
cken siif3 und sind nur zu empfehlen,
denn sie liefern wertvolle Vitamine und
Mineralien.

Achten Sie auf die Zuckerwerte, die auf
den meisten Lebensmitteln angege-

ben werden. Um von allzu viel Zucker
wegzukommen und somit Kalorien zu
sparen, werden kiinstliche Ststoffe

und mittlerweile auch der natirliche
StBstoff Stevia empfohlen. Zum Sii3en
reichen geringste Mengen, die fast keine
Kalorien liefern. Fir alle StiBstoffe gelten
Grenzwerte, um eine Gesundheitsgefahr
auszuschlieBen, insbesondere fir Kinder,
die taglich in groBerem Umfang mit
Sufstoffen gesiiBte Limonaden trinken.

Trotzdem gilt: besser keine Siistoffe.
Denn schnell wachst die Gefahr, dass
deren starke StiBe das Geschmacks-
empfinden verdndert. Dann schmeckt
vitaminreiches Obst nicht mehr siif3
genug und wird durch Schokoriegel oder
gezuckerten Joghurt ersetzt.

Gesundheit nicht versalzen

Fast jeder bzw. jede dritte Erwachsene in
Deutschland leidet unter Bluthochdruck
und besitzt ein deutlich héheres Risiko
fir Schlaganfall und Herzinfarkt. Etwa
die Hdlfte davon — also in Deutschland
rund zehn Millionen Menschen — konnten
den Blutdruck senken durch konsequent
weniger Salz im Essen. Auch den Ubrigen
schadet ein sparsamerer Umgang mit den
weif3en Wirzkristallen in aller Regel nicht.
Menschen mit Rheumatoider Arthritis
oder Psoriasis-Arthritis konnten ganz be-
sonders davon profitieren: Eine Ubersichts-
studie der Universitat Rom konnte zeigen,
dass zu viel Salz den Entziindungsprozess
bei vielen Autoimmunkrankheiten fordert.'?

Wurzige Krauter
statt weiBer Kristalle

Sich salzarm zu erndhren, ist schwer, weil
viele Fertiglebensmittel wie Brot, Kdse,
Waurst oder auch Pizza und Nudelgerichte
sehr viel Salz enthalten. Erster Schritt
kann sein, den Zusatz von Salz moglichst
zu meiden. Besser mit reichlich Krautern
wiirzen und dann nur bei Bedarf noch
wenig nachsalzen. Versuchen Sie sich
langsam an eine salzarmere Erndhrung
zu gewohnen, indem Sie zum Wirzen
deutlich mehr Krduter verwenden.

Kiichenkraut  passt gut zu Hinweis

Basilikum Fruchtgemiise, Kdse Nur kurz mitgaren, am besten roh
Bohnenkraut  frischen Bohnen, Eintdpfen, Gulasch Mitgaren

Dill Fisch, Eiergerichten, Quark Nie mitgaren

Kresse Blattsalat, Eiergerichten, Quark Nie mitgaren

Liebstockel Eintopfen, Kartoffelgerichten, Fleisch Mitgaren, vorsichtig dosieren
Oregano Pizza, Quark, Fleisch, Fruchtgemiise Mitgaren

Petersilie Kartoffeln, Gemdise, Pilzen, Salaten Nur kurz mitgaren, am besten roh
Rosmarin Fleisch, Gegrilltem, Kartoffeln, Gemiise ~ Mitgaren, vorsichtig dosieren
Schnittlauch  Quark, Salaten, Suppen, Eiergerichten Nicht mitgaren

Thymian Pizza, Quark, Pilzen, Fleisch, Gemiise Mitgaren

Auch salzarme Sojasaucen-Varian-
ten sind wegen ihrer enthaltenen
Aromen eine gute Moglichkeit, mit
wenig Salz fir reichlich Wiirze zu
sorgen.
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/. Mit Obst und GemuUse sitzen Hose
oder Rock wieder lockerer

,5 am Tag" heif3t eine international anerkannte Erndhrungsleitlinie

zur gesunden Erndhrung.

Fiinf Portionen Obst und Gemiise
taglich halten Herz und Kreislauf fit und
senken das Risiko von Infarkten und
Schlaganfdllen. Auch Rheumakranke
profitieren von der einfachen Regel,
denn mit mehr Obst und Gemiise
erreicht man auf bestem Wege sein
Normalgewicht und sorgt fir reichlich
antientziindliche Radikalfanger im
Essen. Fiinf Portionen sind das Ziel
und bereits drei Portionen schiitzen
nachweislich Ihre Gesundheit.
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Eine Portion bedeutet in etwa das, was
Sie mit einer Hand greifen kdnnen bzw.
was in eine Hand passt: Ein groBer Apfel,
eine Paprikaschote oder drei Tomaten
sind bereits eine Portion — bei kleinen
Handen entsprechend weniger! Obst
und Gemdse liefern mit wenigen Aus-
nahmen wie Oliven oder Avocados so
gut wie kein Fett. Und die Kohlenhydrate
aus den allermeisten Frichten gehen
langsamer ins Blut als die Kohlenhydrate
aus der gleichen Menge Nudeln, Reis
oder Kartoffeln. Gut fiir die schlanke
Linie, weil die Bauchspeicheldrise
weniger Insulin produzieren muss und
somit den Fettabbau nicht bremst.

Rheuma vorbeugen

Leider fehlen groBe wissenschaftliche
Studien, doch Expert:innen halten es fur
durchaus moglich, dass viel Gemiise und
Obst einer Rheumatoiden Arthritis (RA)
vorbeugen.” Selbst wer bereits unter ent-
zindlichem Gelenkrheuma litt, konnte
mit einem geringen Anstieg seines Obst-
und Gemisekonsums von drei auf knapp
vier Portionen die Symptome deutlich
lindern. Eine aktuelle Ubersichtsarbeit
halt ebenfalls fiinf Portionen Gemdse
und Obst am Tag bei RA fir vorteilhaft
und empfiehlt besonders griines Gemdise,
Zitrusfrichte und Beeren. Deshalb hdu-
figer mal frische Gurkenscheiben statt
Kase aufs Brot legen und statt fetter
Bolognese die Nudeln mit einer Rucola-
creme (S. 72) genieBen. Fir eine PsA
fehlen solche Studien noch, allerdings
gaben in einer wissenschaftlichen Befra-
gung Uber 40 Prozent der Menschen mit
Psoriasis an, dass durch mehr GemtUse
ihre Beschwerden abnahmen.’”

» Wer téglich finf Portionen Obst und Gemdise
isst, hat kaum noch Zeit fir und Hunger auf
fette Lebensmittel. Und der Abnehmerfolg
stellt sich ganz von alleine ein. <

Mal roh, mal gekocht -
ganz wie’s gefallt

Gerade am Abend liegen Salat und
auch Obst bei vielen oft allzu schwer
im Magen. Wer Rohkost nicht vertragt,
sollte Karotten oder Chinakohl kurz
kochen und Friichte als Kompott ge-
nieBen. Zwar geht ein Teil der hitze-

empfindlichen Vitamine dabei verloren.

Andererseits kommt der Korper z.B.
bei Karotten und Tomaten erst dann in
den vollen Genuss der wichtigen anti-
entzliindlichen Carotinoide, wenn das
Gemdse erhitzt wurde.

Greifen Sie auch gern einmal zu
Gemisesuppen. Diese sind leichter zu

verdauen als Rohkost und eignen sich
somit ideal als Abendessen.

Fasten - schnelle Hilfe
ohne Lerneffekt

Die schnellsten Abnehmerfolge liefert
das Fasten. Mit Brihe, Krdutertee, viel
Wasser und bei Bedarf auch etwas
Buttermilch purzeln die Pfunde. Zudem
steigert der Kérper den Cortisonspiegel.
Davon profitieren Patient:innen mit RA
und PsA, weil die Schmerzen nachlassen
und die Gelenke beweglicher werden.'s:"?
Weil eine RA und PsA den Korper belastet,
sollten Fastenkuren nur bei Gibergewich-
tigen Patient:innen und unter d@rztlicher

Kontrolle erfolgen. Ein weiterer Nachteil:

Beim Fasten wird nicht gekocht und
nicht gegessen. So lernt der Patient bzw.
die Patientin nicht, wie er oder sie sich
nach dem Fasten besser und gestinder
erndhren kann.
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8. Bei Unvertraglichkeiten auf das Etikett achten

Bei entzundlichem Rheuma reagiert der Kérper haufiger auf einzelne Lebensmittel und
Lebensmittelsubstanzen mit Unvertraglichkeiten oder auf spezifische , Trigger-Lebensmittel”

mit einem Krankheitsschub.

Um nicht noch zusatzlich von roten
Flecken, Pusteln, brennenden Schleim-
hduten oder Reizhusten geplagt zu
werden, sollten Rheumatiker:innen bei
solchen oder dhnlichen Symptomen
abkldren, ob bestimmte Lebensmittel
dafiir verantwortlich sind.

Nur etwa fiinf Prozent aller Erwachsenen
leiden in Deutschland an einer Nah-
rungsmittelunvertraglichkeit, Frauen
doppelt so oft wie Manner.'®
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Ernahrungsprotokoll ermittelt
Unvertraglichkeiten

Unvertraglichkeiten und ,Trigger-Le-
bensmittel“ aufzudecken, kostet etwas
Zeit. Der oder die Betroffene schreibt
im Erndhrungsprotokoll penibel auf,
was er oder sie genau gegessen hat. In
einer anderen Spalte werden eventuelle
Beschwerden notiert. Wenn die hdufig
nach dem Genuss eines bestimmten
Lebensmittels auftraten, kann die
Allergologin oder der Allergologe
spezielle Tests machen. Erfahrungs-
berichte zeigen, dass bei den meisten
Rheumapatient:innen mit einer Unver-
traglichkeit die Schmerzen nach
Fleischgenuss starker werden. Auch
Alkohol, Zucker, Getreide, Nisse, Kase,
Tomaten, Butter und Eier machen
Betroffene oft dafiir verantwortlich,
dass die Beschwerden zunehmen.

Das Kleingedruckte lesen

Bei verpackten Lebensmitteln missen
die verwendeten Zutaten aufgelistet
sein. Auf dieses Kleingedruckte einen
kritischen Blick zu werfen, hilft gerade

bei Unvertraglichkeiten. Die 14 haufigs-

ten Lebensmittelallergene miissen
sogar in Kleinstmengen genannt
werden. Dazu zdhlen Eier, Fische,
Krebs- und Weichtiere, Milch und
Milchprodukte, Schwefelverbindungen
als Konservierungsstoffe, Erdnusse,
glutenhaltiges Getreide, Schalen-
frichte, Senf, Sellerie, Sesam, Soja
und Lupinen.

» Bitte nicht aus Vorsicht vor moglichen
Unvertréaglichkeiten prophylaktisch auf
bestimmte Lebensmittel verzichten.

Das kann zur Mangelernéihrung fdhren. <«

Statt klassischer Allergie
oft Unvertréglichkeiten

Am bekanntesten sind Unvertraglich-
keiten gegen Milchzucker (Laktose) in
Milch und Milchprodukten, gegen Gluten
im Getreide und auch gegen Histamin, das
in zahlreichen Lebensmitteln wie Fisch,
Gerduchertem, gereiftem Kdse, etlichen
Gemiise- und Obstsorten, Rotwein und Essig
vorkommt. All das sind keine klassischen
Allergien, sodass sie sich nicht mit den
herkdmmlichen Allergietests bestimmen
lassen. Anders als bei einer Allergie kommt
es bei einer Unvertrdglichkeit erst ab einer
bestimmten Menge zu den jeweiligen
Korperreaktionen. Diese Menge kann von
Person zu Person sehr unterschiedlich sein.

Bei einer Milchzuckerunvertréglichkeit
fehlt das Enzym Laktase, das fir den
Abbau des Milchzuckers (Laktose) im
Darm notwendig ist. Etwa jede bzw.
jeder Siebte ist hierzulande davon
betroffen. Weil der nicht abgebaute
Milchzucker im Darm viel Wasser bindet,
kommt es zu heftigen Bauchschmerzen
und Durchfallen. Abhilfe schaffen
milchzuckerfreie Milchprodukte oder
die Einnahme von Laktasetabletten.

Eine Glutenunvertrdglichkeit tragt
den Namen Zéliakie. Diese Erkrankung
der Darmschleimhaut entsteht als
Kollateralschaden, wenn der Korper
einen Angriff gegen das Klebereiweif3
Gluten im Getreide startet. Beim
Verzicht auf Gluten durch die totale
Umstellung von Weizen, Dinkel, Roggen
und Gerste auf Buchweizen, Hirse,
Amarant oder Quinoa verschwinden
die zum Teil schweren Symptome wie
Schwache, Schmerzen und Durchfall.

Bei einer Histaminunvertraglichkeit
kann der Kérper Histamine, also natur-
liche Reifeprodukte vieler Lebensmittel,
nicht schnell genug abbauen, weil die
notigen Enzyme fehlen oder sie zu lang-
sam arbeiten. Beim Genuss von reich-
lich Histamin beispielsweise in Fisch,
Raucherfleisch, gereiftem Kase, Rotwein
oder Essig kommt es dann zu klassischen
Allergiesymptomen — auch wenn keine
Allergie, sondern ein Enzymproblem
daran schuld ist. Auch hier besteht die
Maglichkeit, sich das fehlende Enzym in
Tablettenform zuzufihren.
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9. Zu Risiken im Restaurant fragen
Sie Thren Kellner oder Inre Kellnerin

Gerade mit Rheumatoider Arthritis (RA) und Psoriasis-Arthritis (PsA) gilt es,
wo immer maoglich das Leben mit allen Sinnen zu genie3en.

Dazu gehort auch gutes Essen.

Fehlt die Zeit oder die Kraft zum Kochen,
gonnen Sie sich gerne einen Restaurant-
besuch. Auch hier lassen sich die Regeln
einer rheumagerechten Erndhrung oft
einhalten. Durchforsten Sie die
Speisekarte nach leckeren, leichten
und gesunden Angeboten und fragen
Sie nach, ob die Kiiche individuelle
Wiinsche erfillt.

Ein gutes Restaurant hat kein Problem
damit, wenn Sie die GemUseportion et-
was grofer wiinschen und dafur nur ein
kleines Stuick Fleisch erbitten oder wenn
Sie nach einer leichten Alternative zur
fetten Sour-Cream-Sauce fragen. Wollen
Sie bei der Auswahl im Restaurant nicht
lange suchen oder fragen, fahnden Sie
je nach Restaurant auf den Speisekarten
gezielt nach diesen typischen Standard-
gerichten:
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Restaurant

Speisen

Beim Asiaten
Beim Franzosen
Beim Griechen
Beim Italiener
Beim Spanier
Beim Tiirken

Im typisch
deutschen Lokal

Wokpfanne mit Reis, Gemiise und Fisch aus dem Bambusddmpfer
Ratatouille; Nizzasalat; Bouillabaisse; Makrele mit Senfsauce
Fisch-Gemiise-Spiefe; Gemiiseplatte mit Tsatsiki; Fisch vom Grill
gegrillter Fisch; Minestrone; gefiillte Paprika

Gazpacho; Fischsuppe; Fisch aus dem Ofen

Hirtensalat; Linsensuppe; GefliigelspieBe

klare Gemiisebriihe mit Gemiiseeinlage; Leipziger Allerlei mit
Hiihnerfrikassee; Matjes; rote Griitze

Gut zu wissen

Ahnlich wie ein Lebensmittelproduzent
auf Verpackungen muss auch ein Res-
taurant seine Gaste auf wichtige Aller-
gieausloser in den Speisen hinweisen.

Gesunde Fastfood-Auswahl

Wenn die Zeit weder fiirs Kochen noch
fir einen abendfillenden Restaurant-
besuch reicht, gibt es auch ,,to go“ oder
vom Bringservice gute Moglichkeiten,
schnell und einfach gesundes und
leckeres Essen zu bekommen.

Gute Fastfood-Restaurants bieten
heute auch Salate an und dazu ein
Dressing, das keine Mayonnaise ent-
halten sollte. Ansonsten ist eine leckere
Salatsauce aus Joghurt, einem Spritzer
Zitrone und Tiefkihlkrautern im Hand-
umdrehen selbst gemacht. Oder was
halten Sie von einem gefiillten Wrap
oder einem Sandwich vom Schnell-
imbiss? Die noble Fastfood-Alternative
fir bewusste Genief3er bietet die Sushi-
Box, erhdltlich in vielen Supermdarkten.
Wer’s bodenstdndiger, aber genauso
gesund mag, lasst sich ein Brotchen mit
Hering und Zwiebeln schmecken oder
ein Rducherlachs-Sandwich. Als schnelle,
warme Mabhlzeit zum Sattessen kann im
Asia-Imbiss eine warme Nudelsuppe
mit viel Gemiise den Magen fiillen.
Gut gewirzt durchwarmt sie mit einem
Bruchteil der Kalorien und fast ganz
ohne Fett den gesamten Korper.

Achtung vor flussigen Kalorien

Cola, Eistee und Limo sind echte
Dickmacher. Eine Flasche von 500 Milli-
litern belastet die Fettzellen mit gut 200
Extrakalorien, ohne den Magen zu fiillen.
Zudem heizt die schnelle Zuckerflut in
vielen stiBen Softdrinks den Hunger an.
Eine gute Alternative zu Softdrinks sind
Smoothies — je nach Geschmack aus Ge-
muse und Obst, mit fettarmem Joghurt
oder aufgefillt mit reichlich Eis. Sie
stehen ganz unten in der Kalorienskala.
Doch Vorsicht: Ein Smoothie, der nur aus
Friichten gemixt wird, bringt es durch
seine fruchteigene Ste auf dhnlich
hohe Kalorienwerte wie ein Softdrink.

Trinkmuffel, die ihre 1,5 Liter FlUssigkeit

pro Tag nicht erreichen, sollten haufiger

zwischen verschiedenen Mineralwdssern
oder Teesorten wechseln. Die Abwechs-

lung regt dazu an, mehr zu trinken.



DIE 12 WICHTIGSTEN TIPPS

10. ,Bequeme” Lebensmittel nutzen

|

09

Mit entzindeten, schmerzenden Gelenken mag niemand lange in der Kiiche stehen, zumal das
Schneiden, Schalen und Hacken vielen Rheumatiker:innen nicht so leicht von der Hand geht.

Doch hier hilft die Lebensmittelindustrie:
Fertiggerichte aus der Tiefkihltruhe,
Suppen oder auch Hiilsenfriichte aus der
Dose verkiirzen die Kochzeit und sind oft
besser als ihr Ruf.

Schnelle Fertigmeniis
voller Vitalstoffe

Dass TiefkiihlgemUse oft genauso
nahrhaft und wertvoll ist wie das
frische Gemuse vom Markt, ja manch-
mal sogar noch mehr Vitamine enthalt,
mag Uberraschen. Doch direkt nach

der Ernte gewaschen, blanchiert und
tiefgefrostet zu werden, schadet Vita-
minen und Mineralstoffen weniger als
ein tagelanger Transport plus Lagerung
im Supermarkt. Sollten Sie Gemise nur
noch mit Mahe selbst schnippeln kén-
nen, legen Sie sich einen Vorrat an be-
reits fertig geschnittenem Tiefkiihige-
miise an. Dazu ein schnelles Lachssteak
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braten und einige Kartoffeln oder etwas
Reis aufsetzen — schon ist ein rundum
vollwertiges Mittagsmenti fertig.

Wollen Sie sich auch die Miihe mit dem
Kartoffelschdlen und dem Kurzbraten
sparen, holen Sie sich aus der Tiefkiihl-
truhe Ihres Supermarktes Fertigmi-
schungen verschiedener Firmen. Dort
sind alle Zutaten so vorbereitet, dass Sie
nur noch die Packung aufreien miissen
und den Inhalt minutenschnell in der
Pfanne oder im Backofen fertig garen
konnen. Probieren Sie die verschiede-
nen Firmen und das groBe Angebot an
Fertigmenus aus. Empfehlenswert sind
solche, die statt mit Aromen und vielen
Zusatzstoffen mit echten Gewiirzen und
Krdutern fir Geschmack sorgen und auf
Geschmacksverstdrker, Verdickungs-
mittel und andere kiinstliche Hilfs-
mittel verzichten.

Bei vielen dieser Tiefkiihimischungen
konnen Sie auch selbst noch mit Krdu-
tern, Gewtrzen oder einem Stich Butter
fir die individuelle Note sorgen. Damit
bei den Fertigments das Gewicht im
Normbereich bleibt, sollte eine Portion
um die 450 Kalorien (kcal) enthalten.
Wer abnehmen will, bleibt mit etwa
350 Kalorien deutlich darunter. Die
Angaben stehen auf dem Etikett.

In vielen Supermdrkten finden Sie
Salatbifetts mit einer groBen Auswahl
an frischer, gesunder Rohkost — ideal,
wenn Sie Thren Salat nicht selbst zube-
reiten mochten.

Blitzsalat ohne Miuhen

Sie mogen gern einen frischen Salat,
doch das Schnippeln fdallt Ihnen schwer?
Dann holen Sie sich die in Plastiktiiten
eingeschweif3ten, geschnittenen Fix-

und-fertig-Salate aus dem Supermarkt.

Achten Sie darauf, dass die Rander der
Salatblatter noch knackig griin und
frisch aussehen. Auf keinen Fall sollten
braune Stellen schon anzeigen, dass der
Salat bereits langsam verdirbt. Denn
dann kénnten sich Bakterien entwickelt
haben.

Ein Dressing aus Walnussol, doppelt so
viel Gemusebrihe, etwas Essig, Ihren
Lieblingskrdutern sowie Salz und Pfeffer
mixen Sie im Schraubverschlussglas
gleich fir die ganze Woche. Ab damit in
den Kihlschrank und bevor einige Loffel
davon uber den Salat kommen, noch-
mals kraftig verrihren. Nattrlich kdnnen
Sie auch zur Fertigsauce greifen, doch
die enthdalt in der Regel viel Fett und
Kalorien.

Eingelegtes Gemiise und
Tiitensuppen gegen den
HeiBhunger

Damit Gemuse und Obst aus der Dose
oder dem Glas trotz fehlender Kiihlung
und auch ohne Konservierungsstoffe
nicht verderben, werden sie kurz hoch-
erhitzt. Die Temperaturen von bis zu
130 Grad zerstoren zwar einen Teil

der hitzeempfindlichen Vitamine wie
Vitamin C oder Folsdure, trotzdem sind
einige Dosen nicht nur als Notvorrat zu
empfehlen. Beispielsweise schmecken
Dosentomaten, die im Hochsommer
geerntet wurden, im Winter weit besser
als die in der dunklen Jahreszeit ange-
botene fade und blasse Treibhausware.
Auch bei Kichererbsen oder Linsen
darf man beruhigt zur Dose greifen.
Die trockenen Hilsenfriichte missten
ohnehin lange garen. Und wer dringend
etwas Leckeres gegen den HeiBhunger
braucht, aber keine Lust, nicht die
Energie oder die Geduld hat, macht
besser schnell eine Dose auf. Selbst
Titensuppen wdren im Falle eines
HeiBhungeranfalls weit kaloriendrmer
und damit besser, als mit Pizzaservice
oder Schokopudding den Magen
ruhigzustellen.
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11. Holen Sie sich Helfer

Beim Kochen, Schneiden und dem Offnen von Flaschen, Dosen oder Tetrapaks kdnnen kleine
Helfer zur gro3en Unterstitzung im Ktchenalltag werden.

Mit ihnen macht das Kochen wieder
SpaB und Sie kénnen alles zubereiten,
wie es Thnen schmeckt. Achten Sie
auferdem beim Kauf neuer Topfe und
Pfannen darauf, dass sie moglichst leicht
sind und zwei Griffe haben.

Besser sitzen als stehen

Wichtigste Frage: Macht Ihnen das
Stehen in der Kiiche Probleme? Ein
Kuchenrollwagen mit stabiler Oberfldache
und gut feststellbaren Rollen macht sich
bezahlt, wenn Ihnen beim Sitzen die
Arbeitsflache Ihrer Kiiche viel zu hoch ist.
Oder nehmen Sie den Rollator mit seiner
sicheren, relativ hohen Sitzflache mit in
die Kiiche. Es lohnt sich durchaus auch,
einzelne Kiichenelemente umbauen zu
lassen, weil Sie beispielsweise nicht mehr
an die Oberschranke gelangen.
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Kreativ nach Losungen suchen

In aller Regel muss es gar nicht teuer
sein, um die Klippen des Kochens leichter
zu Uberwinden. Wie wadre es beispiels-
weise mit einem kleinen Ring oder

einer Art Fingerhut fiir den Daumen?

Er erleichtert das Abheben von Joghurt-
deckeln oder das Auf- und Zudrehen der
Milchpackung. Sanitatshduser bieten
eine Vielzahl solcher Haushaltshelfer
an: vom Dosen- oder Glasoffner Gber
den zusatzlichen Pfannengriff bis zum
Griffhalter fur die gesamte Hand. Damit
bleibt das selbststandige Kochen und
Essen auch noch bei steifen Fingern
moglich.

Manchmal reicht auch ein wenig
Kreativitat, um sich seine Hilfsmittel
selbst zu basteln. Stecken Sie z.B. Moos-
gummischlduche aus dem Baumarkt
oder Lenkergriffe aus dem Fahrradladen
fest auf die Griffe von Loffel, Gabel und
Messer. Jetzt kann die gesamte Hand
zugreifen, die Hebelkraft vergroBert sich
und das Schneiden und Aufspieen der
Lebensmittel fallt deutlich leichter.

Fragen Sie Ihre Pflegeversicherung,

ob sie die Kosten fiir einen notwendigen
Umbau Ihrer Kiiche Gbernimmt.

» Sollte das Schneiden mit dem Messer zu
schwer fallen, lassen sich beispielsweise Kréuter,
Schinkenscheiben oder Salatblétter auch mit
einer Kiichenschere zerteilen. <<

Elektrische Helfer ...

Uberlassen Sie das léstige und oft auch
schmerzhafte Schneiden und Raspeln
von Gemise und Obst einer Kiichenma-
schine. Die etwas teureren Modelle Gber-
nehmen auch gleich noch das Auspres-
sen der Zitrusfriichte, sie schlagen Sahne
und EiweiB und verwandeln Kartoffeln

in Pommes frites. Andere elektrische
Helfer 6ffnen miihelos Konservendosen,
schneiden Fleisch oder Brot und hacken
Krauter klein.

... und kleine Kiichentricks

Nur wenn es ums Schalen und das
genaue Zerteilen von Gemuse und Obst
geht, beispielsweise bei einer Kartoffel
oder einem Apfel, versagen die elektri-
schen Haushaltshelfer. Greifen Sie dann
zum Apfelausstecher. Zuvor ein Brett auf
ein feuchtes Tuch stellen. Dann kann es
nicht verrutschen. Fir einen guten Stand
das zu schalende Obst oder Gemuse
flach auf das Brett legen, wenn nétig
flach schneiden oder einmal halbieren.
Nun mit Schwung einen Apfelausstecher
hineinrammen und mit der Kraft des
ganzen Oberkorpers fast bis nach unten
driicken. Jetzt kann die eine Hand mit
dem Apfelausstecher alles festhalten,
was die andere Hand mit einem schar-
fen kleinen Messer schdlt und in gleich-
mdaBige Stiicke zerteilt.
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12. Essen Sie saisonal

Wissen Sie, wann Spargel auf heimischen Feldern geerntet
wird und in welcher Zeit Erdbeeren, Kohlrabi, Kopfsalat

oder Kirschen reif sind?

Durch das immerwdhrende riesige
Frischesortiment der Supermarkte sind
wir es gewohnt, fast alles zu jeder Zeit zu
bekommen. Dadurch haben viele verges-
sen, dass es frischen Stangenspargel nur
kurzzeitig im spdten Friihjahr bis Ende
Juni gibt, danach die Kirschen reif wer-
den und die ersten Frihkartoffeln aus
heimischer Produktion auf den Markt
kommen. Erst im Sommer kdnnen wir
uns auf vollreife Tomaten oder knackige
Stangenbohnen freuen, im Frithherbst
saftige Apfel direkt vom Baum pfliicken
und spdter Kiirbisse verarbeiten. Weif3-
kohl, Wirsing und Rosenkohl mit reichlich
Vitamin C liefert der Herbst und mit den
ersten frostigen Wintertagen kommt der
Appetit auf deftigen Griinkohl oder auf
das im Herbst eingestampfte Sauer-
kraut.

Essen im Wechsel
der Jahreszeiten

Eine Speisekarte, die sich nach den
Frichten und Gemiisesorten der Saison
orientiert, nutzt die Lebensmittel zum
Zeitpunkt der vollen Reife. Genau dann,
wenn sie uns das Optimum an Vitami-
nen, Mineralstoffen und sekunddren
Pflanzenstoffen liefern. Zudem garan-
tiert eine saisongerechte Erndhrung,
dass je nach Jahreszeit immer wieder
andere Lebensmittel auf den Tisch
kommen. Die Ernahrungswissenschaft
weif3 heute, dass mehr Abwechslung auf
dem Teller auch mehr Gesundheit und
weniger Ubergewicht bedeutet

Mit saisongerechter
Lebensmittelauswahl dem
Rheuma begegnen

Aktuelle Forschungen konnten nun
belegen, dass eine gesunde Darmflora
umso mehr aufbliiht, je groBer die
Auswahl an verschiedenen pflanzlichen
Lebensmitteln ist. Der immense Wert,
den eine solche lebendige Darmflora
fir den gesamten Menschen hat,

wird gerade erst von der Wissenschaft
entdeckt. Doch schon heute vermuten
Expert:innen, dass eine Rheumatoide
Arthritis ebenso wie eine Psoriasis-
Arthritis einhergeht mit einer Verar-
mung an Darmbakterien.>2° Um dem
vorzubeugen, kann ein reger saisonaler
Wechsel der Lebensmittel nur empfoh-
len werden. Und wem das Angebot an
frischen Produkten gerade im Winter
nicht reicht, darf die ndhrstoffreichen
Hiilsenfrichte nicht vergessen. Egal
ob Kichererbsen, Linsen oder Kidney-
bohnen, sie haben das gesamte Jahr
Uber Saison und sorgen damit gerade in
der Winterkiiche mit deftigen Eintopfen
oder warmenden Suppen fiir gesunde
Abwechslung.

Frisch im Frihjahr

Beispielsweise:
Erdbeeren, Rhabarber,
Spargel, junger Spinat

Frisch im Sommer

Beispielsweise:

Bohnen, Kohlrabi, Salate, Erbsen,
Mohren, Tomaten, Beeren, Kirschen,
Pflaumen

Frisch im Herbst

Beispielsweise:

Kartoffeln, Kiirbis, Rote Bete,

Sellerie, Lauch, Quitten, Nusse, Apfel,
viele Kohlsorten

Frisch im Winter

Beispielsweise:
Feldsalat, Rosenkohl, Griinkohl, Lauch



Rheumagerechte Genussrezepte
fUr ein leichteres Leben

Die folgenden Rezepte sollen Thnen zeigen,
dass Gesundheit und Genuss durchaus zu vereinen sind.

Probieren Sie aus, wie Ihnen neue Rezep-

te mit weniger Fleisch und Wurst, mehr
Fisch und mehr Gemise schmecken.
Verdndern Sie die Rezepte, sodass sie
dem Geschmack und den Vorlieben von
Ihnen und Ihrer Familie entsprechen.
Denn auch die Rezepte sind keine festen
Gebote, sondern nur Angebote, wie Sie
gesuinder durchs Leben kommen.
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An manchen Tagen kann das Schdlen
und Schneiden von Gemiuse schwerfal-
len. Hierflir haben wir zu einigen Rezep-
ten eine einfachere Alternative erganzt,
die Thnen die Kiichenarbeit auch an
nicht so guten Tagen ermdglichen soll.

Die meisten Rezepte beinhalten auBer-
dem eine Variation mit Fleisch oder
Fisch. Nutzen Sie diese vor allem fiir Ihre
Familienmitglieder oder fiir besondere
Anldsse.

Viel SpaB beim Kochen und Genief3en —
guten Appetit!

Alle Rezepte sind fiir vier Personen
berechnet.



SALATE

Paprika-Apfel-Salat

Wahlweise mit Hahnchenbrust

Zutaten fir vier Personen Zubereitung
1 groBe rote Paprika 1. Die Paprikahdlften waschen, dabei
2 Apfel von Kernen und weif3en Innenhduten
1 Zucchini befreien und in kleine Wirfel schnei-
Y2 Salatgurke den.
1 Bund Schnittlauch 2. Die Apfel waschen, halbieren, vom
2 EL Apfelessig Kerngehduse befreien und in kleine
2 EL Walnussol Wiirfel schneiden.
1 TL suBer Senf 3. Die Zucchini und die Gurke waschen,
Salz ebenfalls in Wirfel schneiden, mit
Pfeffer Apfel- und Paprikawirfeln vermen-
40 g Walnusse gen.
4. Den Schnittlauch waschen, trocken
Wahlweise mit Hahnchenbrust schwenken, fein hacken und mit Essig,
200 g Hahnchenbrust Ol und Senf vermengen, mit Salz und
1 EL Rapsol Pfeffer wiirzen und unter den Salat
rihren.

5. Die Walnsse hacken und tGber den
Salat streuen.

Wahlweise mit Hdhnchenbrust

6. Hahnchenbrust in kurze Streifen
) £ 80 schneiden und im heiBen Ol bei
Ndhrwerte g ©0 T Y . X
proPersonca. | £ S| w g5 89 mittlerer Hitze kurz durchbraten.
’ Ss 4 s | =5 = % X
S8 2| 2 |eE =2 7. Noch heif3 unter den Salat mengen.
Grundrezept 160 3 12 10 4

_
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Mit Fleisch 238
Vereinfacht 150

w
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So geht es einfacher

Fertig geschnittene Paprika aus der
Tiefkiihltruhe (150 g) und statt Apfel
geschnittene Ananaswiirfel (150 g)

aus dem Kihlregal nehmen. Gurken

und Zucchini gegen Gurkensalat aus
dem Glas (250 g) austauschen. Und um
Schnittlauch und Walniisse nicht hacken
zu mussen, greifen Sie zu Tiefkuhlkrdu-
tern und Sesam (40 g).

Gefliigel wegen der Salmonellen-
gefahr auf einem separaten Schneide-
brett getrennt von den brigen Zutaten

schneiden. Das Brett danach sehr heif3
und grindlich abspiilen.



SALATE

Kichererbsen-Wurzel-Salat

Wahlweise mit Raucherlachs

Zutaten fir vier Personen

100 g Kichererbsen (Dose)
2 groPe Md&hren
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
1EL Rapsol
4 kleine Rote Beten (vakuumiert)
1EL Ajvar
Salz
Cayennepfeffer
Kreuzkiimmel
Zimt
Zucker
1 Bund Schnittlauch

Wahlweise mit Raucherlachs
1 Bund Dill
1EL Zitronensaft
200 g Raucherlachsscheiben

Ndhrwerte g 0 & ;3 o o0
proPersonca. |E_| T | X 28| 8¢
28 2| B3 |S2 T
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Grundrezept 66 3 3 7 4
Mit Fisch 210 17 12 7 4
Vereinfacht 66 3 3 7
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Zubereitung

1. Die Kichererbsen abtropfen lassen.

2. Die Mohren schdlen, in kleine Wiirfel
schneiden. Knoblauch und Zwiebel
schdlen und fein hacken, mit den
Méhrenwiirfeln im heiBen Ol diinsten.

3. Die Rote Beten in kleine Wiirfel
schneiden, mit den Kichererbsen zum
Gemise geben.

4. Ajvar unterriihren und mit Salz,
Cayennepfeffer, etwas Kreuzkiimmel,
Zimt und wenig Zucker wiirzen und
mindestens 15 Minuten durchziehen
lassen.

5. Den Schnittlauch waschen, fein
hacken und vor dem Servieren iber
den Salat geben.

Wahlweise mit Raucherlachs

6. Den Dill waschen, die dicken Stdngel
abschneiden. Die diinnen Dillzweige
fein hacken und mit dem Zitronensaft
verriihren.

7. Die Raucherlachsscheiben in diinne
Streifen schneiden, mit dem Zitronen-
saft vermengen und vor dem Servie-
ren unter den Salat mengen.

=
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So geht es einfacher
Karottenscheiben (300 g), gehackte
Zwiebeln (2 EL) und gehackten
Schnittlauch erhalten Sie auch
tiefgekuhlt. Rote Bete ersetzen Sie
durch eingelegte, geschnittene

Rote Bete aus dem Glas (300 g).

Das Betacarotin liegt in den festen
Zellen der Mohre. Der Korper kann das
Vitamin erst dann optimal nutzen, wenn
die Mohrenzellen durch kurzes Erhitzen
zerstort werden. Zudem immer etwas
Fett hinzugeben, denn das Betacarotin
ist fettloslich.

Wenn Sie die Wahl haben zwischen
Wild- und Zuchtlachs, nehmen Sie

den Wildlachs. Er enthdlt weit mehr
Vitamin D.



SUPPEN

Kurbis-Karotten-Cremesuppe

Wahlweise mit Krabben

Zutaten fir vier Personen

700 g

20g
500 ml
300 ml
1 Bund
400 g

Kirbis (brutto, ca. 500 g
Nettogewicht)
Ingwerwurzel
Karottensaft (ungestft)
Gemdsebrihe
Schnittlauch

fettarmer Frischkdase
(0,3 % Fett)

Jodsalz

Pfeffer

Currypulver

4 TL Kurbiskernol

Wahlweise mit Krabben
150 g Krabben

Ndhrwerte g ©o & ;‘3 5 50
proPersonca. |E_| B | X 28| 8¢
28 2| 3 |S2 3=
o=| o w (= aat
Grundrezept 133 9 6 13 2
Mit Krabben 77 16 6 13 2
Vereinfacht 138 9 6 13 2
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Zubereitung

1. Den Kirbis waschen und mit dem
Ingwer schdlen, Kiirbis in Wirfel
schneiden, Ingwer fein hacken und
beides in Karottensaft und
Gemdusebriihe 15 Minuten bei
mittlerer Hitze garen.

2. Den Schnittlauch waschen und fein
hacken. Etwa die Halfte der Kirbis-
wiirfel herausnehmen. Frischkdse
zugeben und die Suppe sehr fein
purieren.

3. Die Kurbiswiirfel wieder in die Suppe

geben. Mit Salz, Pfeffer und Currypul-

ver kraftig wiirzen. Mit Kiirbiskerndl
und Schnittlauch servieren.

Wahlweise mit Krabben

4. Die Krabben kurz in einer Pfanne in
wenig Wasser erhitzen und direkt vor
dem Servieren auf die Suppe geben.
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So geht es einfacher

Geschnittenen Kurbis aus dem Glas
(500 g) nehmen und nur kurz im Saft er-
hitzen. Frischen Ingwer gegen ein Stuick
kandierten austauschen und mitgaren
sowie bereits fein gehackten Schnitt-
lauch aus der Tiefkiihltruhe nehmen.

Bevorzugen Sie aromareiche Moschus-
kiirbisse oder den Hokkaido, der als ein-
ziger Kurbis nicht geschalt werden muss.

Sie konnen statt der Krabben auch
entdarmte und geschadlte Tiefkiihl-

garnelen verwenden. Schlieflich zahlen
auch Krabben zu den Garnelen.



SUPPEN

Petersilienwurzel-Suppe

Wahlweise mit Seelachsfilet

Zutaten fir vier Personen Zubereitung

1. Die Petersilienwurzeln und die Ge-
musezwiebel schadlen, klein schneiden
und in einem grofen Topf im heiBen
Ol diinsten. Milch und Briihe zugeben
und zehn Minuten garen. Die Peter-
silie waschen und deren Blatter mit
den Walnissen fein hacken. Den
Parmesan reiben. Die Limette hei3

300 g Petersilienwurzeln
1 groBe Gemisezwiebel
1EL Rapsél
Y2 | fettarme Milch
11 Gemlsebrihe
1 Bund Petersilie
40 g Walnisse
40 g Parmesan

1 Limette abwaschen, ihre Schale sehr fein
Salz abreiben und die Limette auspressen.
Y TL roter Pfeffer 2. Die Suppe ptrieren, mit dem Limetten-

saft und Salz wiirzen. Den Limettenab-
rieb mit gehackten Walnussen,
Petersilie und Parmesan vermengen.
Die Suppe mit grob zerdriicktem rotem
Pfeffer wirzen. Mischung vor dem
Servieren Uiber die Suppe geben.

Wahlweise mit Seelachsfilet
200 g Seelachsfilet, TK
1 Bund Petersilie
3 EL Paniermehl
1TL Zitronensaft
1 Ei
100 g Frischkase (0,2 % Fett) Wahlweise mit Seelachsfilet

3. Das Seelachsfilet auftauen lassen.

Die Petersilie waschen, deren
. = 0 Blatter fein hacken, mit Paniermehl,
Ndhrwerte g s LG . . . .
pro Person ca. £ % R E 3 51:; thronenSlet, Ei und Frischkdse
_ = 252 . -
EEI-RRCEEE: vermengen. Das Fischfilet wenn notig

von Grdaten befreien und mit der
Frischkdsemasse pirieren. Bei Bedarf
noch etwas Paniermehl zufligen.
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Grundrezept
Mit Fisch 348 28 16 23

Vereinfacht 229 13 14 14
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4. Aus der Fischmasse zwischen den
Handflachen mittelgrofe KloRe
drehen. Die KI63e nach dem Pdirieren
der Petersiliensuppe darin knapp
unterhalb des Siedepunktes in ca.
finf Minuten gar ziehen lassen.

 —

0%
So geht es einfacher

Statt Wurzeln, Zwiebel und Krduter zu
schneiden, Pastinakenbrei (300 g) aus
dem Glas sowie gehackte Zwiebeln

(50 g) und Petersilie (1 EL) aus der
TiefkUhltruhe nehmen. Limettensaft

(1 EL) gibt es im Glas, geriebenen
Parmesan (40 g) im Beutel und statt
Walnissen nehmen Sie Sesam. Auf den
Limettenabrieb einfach verzichten.

Fur das Drehen der KI6[3e die Hande
immer wieder leicht anfeuchten.

Anstelle von Petersilienwurzeln
konnen Sie auch Pastinaken verwenden.



SUPPEN

Wurzige Zwiebelsuppe

Wahlweise mit Lachsschinken

Zutaten fir vier Personen

750 g Gemisezwiebeln
1 grofe Karotte

1EL Rapsél
11 Gemdisebrihe
Salz
Pfeffer
Muskatnuss

Getrockneter Thymian
4 dinne Scheiben Vollkornbrot
100 g Parmesan

Wahlweise mit Lachsschinken
100 g Lachsschinken

Nahrwert | w rs

dhrwerte g = o |28

pro Person ca. E_| 3 ; |28 sf
88| = | § |5 3=
e | o L 22 aRi

N
N
Y=}
—_
w
_
I~
=
I~
I~

Grundrezept
Mit Schinken 286 20 11 27 8

Vereinfacht 229 13 14 14
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Zubereitung

1. Die Zwiebeln und die Karotte schdlen,
sehr fein hacken, im heiBen Ol diins-
ten und mit Briihe abléschen.

2. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, wenig
Muskat und Thymian wiirzen und
20 Minuten garen.

3. Die Brotscheiben rosten. Den Parme-
san reiben.

4. Die Zwiebelsuppe auf Teller verteilen,
je eine Brotscheibe darauflegen und
mit reichlich Parmesan bestreuen.

Wahlweise mit Lachsschinken

5. Den Schinken klein schneiden, in einer
Pfanne in heiBem Ol unter standigem
Rihren kurz braten und mit dem
Brot direkt vor dem Servieren zur
Suppe geben.

=
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So geht es einfacher

Zwiebeln (ca. 700 g) und Karotten
(ca. 150 g) bekommen Sie schon
geschnitten als Tiefkihlware und den
Parmesan (100 g) kaufen Sie fertig
gerieben im Beutel.

Legen Sie die Zwiebeln vor dem Schnei-
den etwa 30 Minuten in den Kiihlschrank,
denn die noch kalten Zwiebelenzyme
bilden weniger Schwefelstoffe, die die
Augen reizen.



HAUPTGERICHTE

Bunter Hirse-Gemuse-Auflauf

Wahlweise mit Lachsfilet

Zutaten fir vier Personen

1 Gemisezwiebel
1 groBe Mohre
1 groBe gelbe Paprika
1EL Rapsol
200 g Hirse
200 ml Gemisebriihe
1 EL Oregano, getrocknet
1 TLRosmarin, getrocknet
4 Eier
200 g Erbsen, TK
Salz
Pfeffer
50 g Parmesan

Wahlweise mit Lachsfilet
200 g Lachsfilet

Ndhrwerte g o0 . ;‘3 e
proPersonca. |E_| B | X 28| 8¢
28| 2 RG]
-~ 7] [ PN~ 74
Grundrezept 394 20 14 44 13
Mit Fisch 495 32 21 44 13
Vereinfacht 394 20 14 44 13
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Zubereitung

1.

Den Backofen auf 200 Grad (Ober-/
Unterhitze, 180 Grad Umluft) vorhei-
zen.

. Die Zwiebel schalen. Die Mohre

schalen, langs halbieren. Die Paprika
halbieren, putzen, waschen, dabei
von den Kernen und weif3en
Innenhduten befreien, mit der Mdhre
und der Zwiebel in kleine Wiirfel
schneiden.

. Alles in einem gréBeren Topf im

heiBen Ol dinsten.

. Die Hirse in einem Sieb kurz unter

flieBendem Wasser abspiilen, mit der
Briihe und den Krdutern zum Gemise
geben und zugedeckt 15 Minuten
kocheln lassen.

. Die Gemusemischung vom Herd

nehmen, Eier und Erbsen unterheben.
Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen, in
eine gefettete Auflaufform fiillen und
auf der mittleren Schiene ca. 20 Mi-
nuten im vorgeheizten Ofen backen.

. Den Parmesan reiben, funf Minuten

vor Ende der Backzeit auf den Auflauf
streuen.

Wahlweise mit Lachsfilet

7. Das Lachsfilet bei Bedarf entgrdaten,
in mundgerechte Wirfel schneiden
und mit den Erbsen und den Eiern
zur Hirse geben. Wie beschrieben
zubereiten.

=
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So geht es einfacher

Zwiebeln (ca. 300 g), Méhren (ca. 150 g)
und Paprika (ca. 150 g) bekommen Sie
schon geschnitten als Tiefkihlware und

den Parmesan (50 g) kaufen Sie fertig
gerieben im Beutel.

Die Kombination von Karotten und
Paprika sichert eine hohe Zufuhr ver-
schiedener Entziindungshemmer wie der
Radikalfanger-Vitamine A, C und E.



HAUPTGERICHTE

Hokkaido mit Ziegenfrischkase und Spinat

Wahlweise mit Hackfleisch

Zutaten fir vier Personen

1 kg Hokkaidokurbis
300 g Spinat
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
20 g Trockentomaten
1 EL Olivenal
300 g Ziegenfrischkdse
1 Bund Petersilie
4 Eier
5EL Paniermehl
Muskat
Salz
Pfeffer
50 ml Gemisebrihe
% TL Currypulver

Wahlweise mit Hackfleisch
200 g Hackfleisch, gemischt,
vom Rind oder auch Lamm

Niihrwert § | w s
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Grundrezept 420
Mit Fleisch 515 28 26 32 6

Vereinfacht 421 27 26 20 1
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Zubereitung

1.

Den Kiirbis waschen, ldngs halbieren
und groBziigig entkernen. Damit

die Hdalften stehen kdnnen, je eine
diinne Scheibe von der runden Seite
abschneiden. Den Spinat sorgfaltig
waschen, trocken schwenken und
grob hacken.

. Zwiebel und Knoblauch schdlen, fein

hacken und im heiBen Ol glasig diins-
ten. Spinat zugeben und bei mittlerer
Hitze zusammenfallen lassen. Trocken-
tomaten fein hacken und mitgaren.

. Den Backofen auf 200 Grad (Ober-/

Unterhitze, 180 Grad Umluft) vorhei-
zen. Die Petersilie waschen, Blatter
fein hacken, die Halfte der Petersilie
mit zwei Drittel des Ziegenfrischkdses
zum gegarten Gemdise geben.

. Eier und Paniermehl unter die Gem{se-

masse riihren, bis die Masse gut
zusammenhadlt. Bei Bedarf noch mehr
Paniermehl unterriihren. Mit Muskat,
Salz und Pfeffer wiirzen. Masse auf
die beiden Kirbishdlften verteilen, in
eine Auflaufform geben und im vor-
geheizten Ofen auf der zweituntersten
Schiene 45 Minuten garen.

5. Den restlichen Ziegenfrischkdse mit
etwas Briihe und der restlichen
gehackten Petersilie, Currypulver, Salz
und Pfeffer verriihren. Gegarte Krbis-
halften halbieren und als Viertel mit
dem Petersilien-Curry-Dip servieren.

Wahlweise mit Hackfleisch

6. Mit Zwiebeln und Knoblauch das
Hackfleisch anbraten. Dann wie
beschrieben den Spinat zugeben.

7. Fur die Flllung nur zwei anstelle von
vier Eiern verwenden.

oY
So geht es einfacher

Paprika lassen sich sehr viel leichter
schneiden als Kiirbisse. Deshalb vier
groBe Paprika halbieren, putzen und wie
beschrieben fiillen. Dabei Spinat (300 g),
Zwiebel (40 g), Knoblauch (1 TL) und
Petersilie (1 EL) als fertig geschnittenes
Tiefkihlprodukt verwenden und die
Trockentomaten im Mixer hacken.

Wenn die Zeit fehlt, verwenden Sie gerne
Tiefkiihlspinat ebenso wie tiefgekihlte
Krauter. Sie enthalten oft sogar mehr
Vitamine als frisches Gemiise, das nach
der Ernte tagelang lagert.



HAUPTGERICHTE

Kartoffelpfanne mit Gurken und Paprika

Wahlweise mit geraucherter Makrele

Zutaten fir vier Personen

800 g festkochende Kartoffeln
1 Gemisezwiebel
2 grof3e Paprikaschoten
1EL Rapsél
2 Apfel
200 g Gewdrzgurken
Salz
Pfeffer
1TL getrockneter Majoran

Wahlweise mit gerducherter Makrele
300 g gerducherte Makrele

Ndhrwerte g ©o & ;‘3 5 50
proPersonca. |E_| B | X 28| 8¢
28 2| 3 |S2 3=
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Grundrezept 214 6 3 39 9
Mit Fisch 381 21 14 28 9
Vereinfacht 214 6 339
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Zubereitung

1. Die Kartoffeln ca. 25 Minuten in
wenig Wasser garen. Kartoffeln
schalen und abkihlen lassen.

2. Die Zwiebel schdlen und hacken. Die
Paprikaschoten halbieren, waschen,
dabei von Kernen und weif3en Innen-
hduten befreien und in kleine Wirfel
schneiden. Mit den Zwiebelwirfeln im
heiBen Ol diinsten.

3. Die Apfel waschen, vom Kerngehéuse
befreien und in grobe Wiirfel schnei-
den. Mit in die Pfanne geben und bei

geringer Hitze drei Minuten mitdiinsten.

4. Die Kartoffeln in grobe Wiirfel, die
Gurken in kleine Wiirfel schneiden
und mit in die Pfanne geben.

5. Mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen.

Wahlweise mit gerducherter Makrele

6. Die Makrele von der Haut l6sen, bei
Bedarf entgrdten.

7. In einer zweiten Pfanne gemeinsam
mit den Apfelwirfeln ohne Fett bei
geringer bis mittlerer Hitze dlinsten.

8. Ubrige Zutaten wie oben beschrieben
garen und mit der Makrele und den
Apfeln zusammen servieren.
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So geht es einfacher

Kiichenfertig geschnitten gibt es
Kartoffeln (800 g) und Gewdirzgurken
(200 g) im Glas sowie Zwiebeln (100 g)
und Paprika (300 g) tiefgekihlt. Wer den
Apfel nicht schneiden kann, nimmt daftr
100 Gramm Paprika mehr.

Makrelen gehéren wie Lachs, Hering und
Thunfisch zu den Fischsorten mit einem
hohen Gehalt an wertvollen Omega-3-
Fettsauren.

Dieses Rezept eignet sich hervorragend zur
Resteverwertung. Sie konnen fiir das Rezept
gekochte Kartoffeln vom Vortag verwenden.
Oder geben Sie anstelle der Paprika beispiels-
weise Reste von kleingeschnittenen Kohlrabi,
Karotten oder Zucchini mit in die Pfanne.



HAUPTGERICHTE

Kohlrabi aus dem Ofen

Wahlweise mit Thunfisch

Zutaten fir vier Personen

250¢g
4

800 ml
2 Bund
2

2EL
200 g

Kartoffeln
mittelgroe Kohlrabi
(je 300 g)
Gemdsebriihe
Schnittlauch

Eier

Zitronensaft
Frischkdse (0,2 % Fett)
Salz

Pfeffer

Currypulver

Wahlweise mit Thunfisch
400 g Thunfisch (Dose), ohne Ol

Ndhrwerte g o0 i ;3 o 50
proPersonca. |E_| T | X 28| 8¢
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Grundrezept 195 17 4 22 6
Mit Fisch 303 42 5 22 6
Vereinfacht 235 15 9 22
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Zubereitung

1. Kartoffeln und Kohlrabi schdlen. Die

Kohlrabiknollen Idngs halbieren, mit
den Kartoffeln in der Gemusebriihe
30 Minuten bei mittlerer Hitze knapp
gar kochen, aus der Briihe nehmen
und abtropfen lassen. Die Briihe
zurtickstellen. Den Schnittlauch
waschen, trocken schwenken und in
feine Rollchen schneiden.

. Den Backofen auf 200 Grad (Ober-/

Unterhitze, 180 Grad Umluft) vor-
heizen. Gegarte Kartoffeln in kleine
Wiirfel schneiden. Abgekiihlte Kohl-
rabi mit einem spitzen Teel6ffel oder
Kugelausstecher sorgfdltig aushoh-
len, sodass nur ein schmaler Rand
stehen bleibt.

. Das Kohlrabiinnere klein schneiden,

mit Kartoffelwirfeln, Eiern, Zitronen-
saft, der Halfte des Frischkases

und des Schnittlauchs vermengen,
eventuell noch etwas von der zu-
rickgestellten Briihe zugeben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. In den
ausgehohlten Kohlrabihdlften auf-
schichten und im vorgeheizten Ofen
auf der mittleren Schiene 15 Minuten
Uberbacken.

4. Den restlichen Frischkdse und rest-
lichen Schnittlauch mit wenig Kohlra-
bibriihe zu einem Dip verriihren, mit
Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen.
Zu den Kohlrabihalften servieren.

Wahlweise mit Thunfisch

5. Den Dosenthunfisch abtropfen lassen
und anstelle der Kartoffeln mit den
Ubrigen Zutaten in die Kohlrabi fillen
und zubereiten.

0%
So geht es einfacher

Kohlrabischeiben (800 g) und Kartoffel-
scheiben (250 g) aus der Tiefkihltruhe
mit 300 Milliliter Briihe, vorgeschnitte-
nem Tiefkihlschnittlauch (2 EL) und
Ubrigen Zutaten vermengen, in eine
gefettete Auflaufform geben und bei
200 Grad 30 Minuten backen.




HAUPTGERICHTE

Gefullte Zucchini mit Kartoffelspalten

Wahlweise mit Rinderhack

Zutaten fir vier Personen

300 g Erbsen, TK
600 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln
Salz
Pfeffer
Paprikapulver
Rosmarin, getrocknet
4 mittelgroBe Zucchini
4 rote Zwiebeln
2 EL Rapsol
4 EL Magerquark
4 Eier
4 EL Ajvar
16 Cocktailtomaten

Wahlweise mit Rinderhack
250 g Rinderhack

Ndhrwerte g ©o & ;3 o 50
proPersonca. |E_| T | X 28| 8¢
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Grundrezept 373 24 14 36 9
Mit Fleisch 389 28 15 349
Vereinfacht 373 24 14 36
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Zubereitung

1. Die Tiefkihlerbsen auftauen lassen.
Den Backofen auf 200 Grad (Ober-/
Unterhitze, 180 Grad Umluft) vorhei-
zen.

2. Die Kartoffeln fir die Kartoffelspalten
waschen, schdlen und in kleine Spal-
ten schneiden. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen, mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Rosmarin wiirzen
und ca. 30 bis 35 Minuten im vorge-
heizten Backofen auf der mittleren
oder zweitobersten Schiene garen.

3. Die Zucchini waschen, langs halbie-
ren, mit einem kleinen spitzen Loffel
oder Kugelausstecher sorgfdltig
aushohlen.

4. Die Zwiebeln klein schneiden, im
heiBen Ol kurz diinsten. Das ausge-
hohlte Zucchinifleisch klein schnei-
den. Die Hdlfte der Erbsen piirieren,
mit den Ubrigen Erbsen zu den
Zwiebeln geben und kurz mitdiinsten.

5. Die Eier trennen und das EiweiP steif
schlagen. Gemusemischung mit Quark,
Eigelb und Ajvar vermengen, mit Salz,
Pfeffer und einem Teel6ffel Rosmarin
wdrzen, vorsichtig unter den Eischnee
heben und die Zucchinihdlften damit

groBziigig fillen. In eine Auflaufform
setzen. Tomaten in Viertel schneiden
und auf die Zucchinihalften legen. Bei
200 Grad (Ober-/Unterhitze, 180 Grad
Umluft) auf der mittleren oder zweit-
untersten Schiene 20 Minuten backen.

Wahlweise mit Rinderhack

6. Statt Quark und Eiern das Rinderhack
mit dem Ajvar wie beschrieben unter
die Gemusemischung geben.

o
So geht es einfacher

Fertig geschnittene Kartoffelspalten
(500 g) im Backofen garen und die

Zwiebeln (150 g) bereits fein gehackt
aus der Tiefkihltruhe verwenden.

Oft sind die Zucchinihdlften zu klein fir
die Flllung. Dann den Rest der Fillung in

ein oder zwei ausgefettete Souffléférm-
chen fillen und mitbacken.



HAUPTGERICHTE

Caponata mit Tomatenreis

Wahlweise mit Seelachspackchen

Zutaten fir vier Personen Zubereitung

1. Den Tomatensaft aufkochen, den
200 g Parboiled-Reis Reis zugeben und bei geringster Hitze
8 Tomaten im geschlossenen Topf ausquellen

Salz lassen. Vier Tomaten waschen, in
1 Aubergine kleine Wurfel schneiden, dabei von
1 rote Zwiebel Stielansdtzen befreien und die
1 kleiner Fenchel Tomaten mit zum Reis geben. Mit Salz

500 ml Tomatensaft

2 EL Rapsol wiirzen. Aubergine waschen, putzen
2 EL Kapern und in groBe Wiirfel schneiden.
1EL Zucker Zwiebel schdlen und sehr fein hacken.

5 EL Aceto balsamico Vier Tomaten waschen, vom Stiel-
Pfeffer ansatz befreien und je nach Grofe
vierteln oder sechsteln. Fenchelknolle
Wahlweise mit Seelachspdckchen waschen, putzen, langs halbieren und
4 Seelachsfilets (je ca. 150 g) in sehr diinne Streifen schneiden.
2 EL Olivenol 2. Die Auberginen- und Zwiebelwdrfel im
4 Backpapier-Bogen heiBen Ol anbraten, die Fenchel-
streifen und Kapern zugeben und
drei Minuten dinsten, mit Zucker
bestreuen und mit Aceto balsamico

abldschen. Die Tomatenstiicke

Niihrwerte g w0 - zggeben un(:.llzuggdeckt be! geringer
proPersonca. | E | ¥ |88 8¢ Hitze etwa finf bis zehn Minuten
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SS|l 5| L | S288 schmoren, mit Salz und Pfeffer wiirzen
Grundrezept 225 9 6 56 9 und zum Tomatenreis servieren.
Mit Fisch Lo 37 8 56 9
Vereinfacht 333 7 9 54
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Wahlweise mit Seelachspdckchen
3. Den Tomatenreis wie beschrieben

garen. Backofen auf 200 Grad (Ober-/
Unterhitze, 180 Grad Umluft) vor-
heizen. Die Gemiisezutaten fur die
Caponata statt in Wirfel in Scheiben
schneiden. Auberginenscheiben im
heif3en Olivendl kurz braunen. Fenchel-
scheiben zugeben und kurz diinsten.
Kapern hacken, mit Zucker und Essig
verrihren, mit Salz und Pfeffer kraftig
wirzen.

. Auf jeden Bogen Backpapier einige

Auberginenscheiben legen, darauf je
ein Seelachsfilet legen, restliche Gem(i-
sescheiben darauf verteilen und mit
dem Kaperndressing betrdufeln. Die
breiten Seiten des Backpapiers tber
dem Fischpdckchen zusammenneh-
men, miteinander umknicken und in
dieser Weise mehrfach falten, bis das
Papier eng auf dem Seelachs-Gemiise-
Pdackchen liegt. An den beiden Seiten
das Backpapier dhnlich wie bei einem
Paket falten und scharf knicken.

. Die Seelachspdckchen im vorgeheizten

Backofen auf der mittleren Schiene
ca. 20 Minuten garen. Mit dem
Tomatenreis servieren.

 s— |

08
So geht es einfacher

Um kein Gemiise schneiden

zu mussen, ein Piree mit
Tomatenstiicken (500 g) statt der
Tomaten nehmen und statt Aubergine,

Zwiebel und Fenchel eine mediterrane
Gemusemischung (600 g).




HAUPTGERICHTE

Tomate-Kartoffel-Nuss-Braten

Wahlweise mit gemischtem Hackfleisch

Zutaten fir vier Personen

600 g mehlig kochende Kartoffeln
Salz
75 g Walnusse
20 g Sesam
1 Zwiebel
150 g getrocknete Tomaten,
in Ol eingelegt
2 TL Thymian, gerebelt
1TL Rosmarin, gerebelt
4 Eier
Pfeffer
100 g Ajvar, mild
1 EL Walnussol
100 g Magerquark

Wahlweise mit
gemischtem Hackfleisch
250 g gemischtes Hackfleisch

Ndhrwerte g ©o & ;‘3 )
proPersonca. |E_| B | X 28| 8¢
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Grundrezept 505 24 26 49 10
Mit Fleisch 602 39 35 39 8

Vereinfacht 505 24 26 49 10
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Zubereitung

1. Die Kartoffeln schdlen, 20 Minuten
in Salzwasser garen und abkiihlen
lassen.

2. Die Nusse fein hacken und mit dem
Sesam in einer Pfanne ohne Fett
leicht rosten. Die Zwiebel schdlen und
hacken. Getrocknete Tomaten auf
Kiichenpapier gut abtropfen lassen
und hacken. Gekochte Kartoffeln fein
reiben. Mit einem Teel6ffel Thymian,
einem halben Teel6ffel Rosmarin,
Eiern, Kartoffeln, Tomaten, Zwiebeln,
Sesam und Walniissen vermengen,
bei Bedarf mit Pfeffer und wenig Salz
wurzen.

3. Den Backofen auf 180 Grad (Ober-/
Unterhitze, 160 Grad Umluft) vor-
heizen. Eine Kastenform (ca. 25 cm
lang) mit Backpapier auslegen und
die Tomate-Kartoffel-Nuss-Masse
hineingeben, im Ofen auf der mitt-
leren Schiene 60 Minuten backen.

4. Den restlichen Thymian und Rosma-
rin mit Ajvar, Walnussol und Quark
verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Zum Braten servieren.

Wahlweise mit

gemischtem Hackfleisch

5. Nur 300 Gramm Kartoffeln garen und
dafur das gemischte Hack unter den
Teig geben.

| s— |
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So geht es einfacher

Walnisse und getrocknete Tomaten in
der Kiichenmaschine mit einem Mixein-
satz hacken und vorgekochte Kartoffeln
(600 g) aus dem Glas in der Kiichen-

maschine fein raspeln. Feingehackte
Tiefkihlzwiebeln (40 g) nehmen.

Dieser vegetarische Braten enthdalt zwar
viel Fett, doch dank der vielen Walnisse
sehr hochwertige Omega-3-Fettsauren.
Das ist gut fiir Herz und Kreislauf.



HAUPTGERICHTE

Pilz-Erbsen-Hirsotto

Wahlweise mit Zitronenhdhnchen

Zutaten fir vier Personen

800 ml Gemiisebrihe

Zubereitung

1. Die Briihe aufkochen und heif3 halten.

1 Zwiebel 2. Die Zwiebel schdlen und fein schnei-
200 g Hirse den, mit der Hirse im heiBen Ol
2 EL Rapsol dunsten. Nach und nach immer so

200 g Champignons
%2 Bund Schnittlauch
50 g Parmesan
200 g Erbsen, TK
200 g Mais (Dose)
Salz

Pfeffer

Wahlweise mit Zitronenhdhnchen
4 Hdhnchenbrustfilets
(je 150 g)
1EL Rapsol
1 EL Zitronensaft

Ndhrwerte g ©o & ;3 o 50
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Grundrezept 351 16 M 46 12
Mit Fleisch 521 52 4 46 12

Vereinfacht 350 16 11 46 12
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viel Briihe zugief3en, dass die Hirse
bedeckt ist.

3. Die Champignons putzen und in
diinne Scheiben schneiden. Den
Schnittlauch waschen und fein
hacken. Parmesan fein reiben. Wenn
die Hirse fast weich ist, aber immer
noch etwas Biss hat, die Tiefkihl-
erbsen und den Mais zugeben.

4. Die Champignons und den gerie-
benen Parmesan unter die Hirse
mengen, kurz heif3 werden lassen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem
Schnittlauch servieren.

Wahlweise mit Zitronenhédhnchen
5. Die Hahnchenbrustfilets im heiBen

Ol von allen Seiten kurz anbraten, mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen
und in einer Auflaufform im Back-
ofen bei 80 Grad (Ober-/Unterhitze,
Umluft nicht zu empfehlen) auf der
mittleren Schiene in ca. 20 Minuten
durchgaren. Zum Hirsotto servieren.

 s—
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So geht es einfacher

Vorgeschnittene Zwiebeln (40 g),
Champignons (200 g) und gehackten
Schnittlauch (1 TL) aus der Tiefkhl-
truhe sowie fertig geriebenen Parmesan
verwenden.



HAUPTGERICHTE

/ucchini-Gemuse-Gulasch

Wahlweise mit Rindfleisch

Zutaten fir vier Personen

400 g
300g
3 rote
1

1

1
1TL
1EL
150 ml
3

150 g

% TL
1 Bund

Kartoffeln, festkochend
Zucchini
Paprikaschoten
grofe Zwiebel
Knoblauchzehe

EL Tomatenmark
Thymian, getrocknet
Rapsol
Gemlisebriihe

kleine Tomaten
Champignons

Salz

Pfeffer

mildes Currypulver
Basilikum

Wahlweise mit Rindfleisch

Zubereitung

1. Die Kartoffeln schdlen, die Zucchini
waschen und putzen, die Paprikascho-
ten halbieren, waschen und dabei die
weif3en Innenhdute und Kerne entfer-
nen. Zucchini, Paprika und Kartoffeln
in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen und
sehr fein hacken, mit Tomatenmark
und Thymian im heiBen Ol glasig
diinsten. Gemise und Kartoffelwiirfel
bei geringer Hitze finf Minuten mit-
diinsten. Mit der Briihe abldschen.

3. Die Tomaten waschen, Stielansatz
herausschneiden, in grof3e Stiicke
schneiden, mit zum Gemise geben
und funf Minuten bei mittlerer Hitze
dinsten.

Wahlweise mit Rindfleisch

5. Das Rindfleisch in mundgerechte
Wiirfel schneiden und mit Zwiebeln
und Knoblauch anbraten, dann
Tomatenmark und Thymian zugeben
und wie im Rezept beschrieben weiter
zubereiten.

=
0%
So geht es einfacher

Statt roher Kartoffeln fertige Schupfnu-
deln (400 g) anbraten. Tiefgekihlte, vor-
geschnittene Zucchini (300 g), Paprika

(450 g), Champignons (150 g), Zwiebeln
(2 EL), Knoblauch (1 TL) und Basilikum

Das Gemisegulasch enthadlt wenig Fett

und wenig Kalorien, aber reichlich Ballast-
stoffe. Das fiillt den Magen und macht satt.

200 g Rindfleisch aus 4. Die Pilze putzen, mit einem Pinsel (1 TL) zugeben. Tomaten und Tomaten-
der Oberschale oder Kiichentuch saubern, Stielansatz ~ mark gegen Tomatenptiree mit Stiicken
abschneiden und Pilze in Streifen (150 g) austauschen.
schneiden. Zum Gemiise geben und
) £ ) mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiir-
Ndhrwerte g °o N A Y . . .
poPersonca. | E_| § | ® | 85| B¢ zen. Noch drei Minuten bei geringer M
28 2| &8 | c3 3 2 Hitze einkochen lassen. Basilikum
Grundrezept 151 21 3 23 10 Yyaschen, BIdt’Eer grob hacken und Fir dieses Rezept ohne lange Garzeiten
Uber das Gemusegulasch geben. ist bindegewebsarmes Rindfleisch aus
Mit Fleisch 228 21 5 23 10 ;
der Oberschale gut geeignet.
Vereinfacht 219 7 4 36 9
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HAUPTGERICHTE

Fruchtige Chinakohlroulade

Wahlweise mit Kabeljaufilet

Zutaten fir vier Personen Zubereitung
300 ml Apfelsaft 1. Vom Apfelsaft drei Essloffel abneh-
200 g Couscous men, restlichen Saft erhitzen, mit
1 groBer Apfel dem Couscous mischen und den
1 groBe rote Paprika Couscous funf Minuten quellen lassen.
1 Gemisegurke 2. Apfel und Paprika waschen, putzen,
50 g Walnisse halbieren, den Apfel vom Kerngehdu-
3 Eier se, die Paprikaschote von den Kernen
Salz befreien und klein schneiden. Die Gurke
Pfeffer waschen und mit den Walnissen eben-
1 kleiner Chinakohl falls klein schneiden. Eier, Gemuse und
2 EL Rapsol Nisse mit dem gequollenen Couscous
100 ml Gemusebriihe vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
1 Bund Schnittlauch 3. Den Backofen auf 200 Grad (Ober-/
200 g Frischkase (5% Fett) Unterhitze, 180 Grad Umluft)
2 EL Zitronensaft vorheizen. Vom Chinakohl 16 grof3e
HolzspieBchen, ggf. Schnur Blatter [6sen, je zwei Kohlbldatter
Uberlappend auf eine Arbeitsflache
Wahlweise mit Kabeljaufilet legen. Couscousmasse gleichmdBig
300 g Kabeljaufilet auf die Blatter verteilen, die Rander

zusammenklappen, aufrollen und mit

HolzspieBchen feststecken oder mit
B £ ) Kiichengarn zu Rouladen binden.
Ndhrwerte g o0 PR L) PO . . .
proPersonca. | £ £ | » |35 3 & 4. Ol in einer breiten Pfanne erhitzen, die
S £ |=5|= ) e .
IR ARRICEEE Chinakohlrouladen darin finf Minuten

von allen Seiten anbraten, in eine Auf-
laufform geben, mit Briihe Uibergieen
und im vorgeheizten Backofen auf der
mittleren Schiene 20 Minuten garen.
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Grundrezept
Mit Fisch 376 31 19 19

Vereinfacht 472 22 17 56
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5. Den Schnittlauch waschen, trocken
schitteln, sehr fein hacken, mit Frisch-
kase, Zitronensaft und den drei zuvor
abgenommenen Essloffeln Apfelsaft
verriihren, mit Pfeffer und Salz wiirzen
und zu den Rouladen servieren.

6. Nach Belieben konnen die Chinakohl-
rouladen mit einer Schnur umwickelt
und verziert werden (Pdckchenoptik).

Wahlweise mit Kabeljaufilet

7. Das Fischfilet entgrdten, sehr fein
hacken, anstelle des Couscous mit
Gemiuse und Walniissen vermengen
und in die Kohlblatter fillen.

o
So geht es einfacher

Eingelegte Stiickchen von Gewdirzgurken
(300 g) und Paprika (150 g) abtropfen
lassen, Apfel gegen fertig geschnittene
Ananasstiicke (100 g) und Nisse durch
Sesam austauschen. Zwolf ausgefettete

Muffinférmchen mit je einem Chinakohl-

blatt ausfullen, mit der Masse fiillen,
Uberstehende Blattenden mit Holzspie-
Ben feststecken. Die Briihe wird hier
nicht gebraucht.

Den restlichen Chinakohl konnen Sie

z.B. fur den Aufstrich auf Seite 79
verwenden.



HAUPTGERICHTE

Pikante Kartoffel-Kuchlein mit Rucolacreme

Wahlweise mit Gefligelbrust

Zutaten fir vier Personen

400 g mehlig kochende Kartoffeln
400 g SUBkartoffeln
1 Lauchstange (200 g)
2 EL Paniermehl
2 Eier
1TL Thymian, gerebelt
Salz
Pfeffer
Muskat
200 g Frischkdse (0,3 % Fett)
1 Knoblauchzehe
1 Bund Rucola (ca. 100 g)
3 EL Zitronensaft
2 EL Olivenol
4 EL flUssige Brithe

Wahlweise mit Gefliigelbrust
200 g Gefliigelbrust

Ndhrwerte g 0 & ;3 o o0
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Grundrezept 331 16 9 4t 7
Mit Fleisch 351 22 10 42
Vereinfacht 231 12 13 16

72

Zubereitung

1.

Kartoffeln und SiBkartoffeln in wenig
Wasser 20 Minuten garen.

. Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unter-

hitze, 160 Grad Umluft) vorheizen.

. Vom Lauch Wurzelansatz und dun-

kelgriine Blattenden abschneiden,
Lauch langs einschneiden, sorgfaltig
waschen, in diinne Scheiben schnei-
den und zehn Minuten in Salzwasser
diinsten.

. Die gekochten Kartoffeln schdalen,

grob reiben, leicht ausdriicken, mit
Lauch, Paniermehl, Eiern und Thymi-
an vermengen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen.

. Aus dieser Masse ca. 16 Platzchen

formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

. Im vorgeheizten Ofen auf der mitt-

leren Schiene ca. 25 Minuten backen,
nach der Halfte der Backzeit wenden.

. Knoblauch schélen und durch eine

Presse drticken. Rucola putzen, wa-
schen und die Blatter von harten Stie-
len befreien. Frischkdse mit Zitronen-
saft, Ol und Briihe fein piirieren. Rucola
zugeben und kurz mitpurieren. Mit Salz
und Pfeffer kraftig wiirzen.

8. Die Kartoffelplatzchen mit der Ruco-
lacreme servieren.

Wahlweise mit Gefliigelbrust

9. Fur die Creme die Gefliigelbrust in
250 Milliliter gut gesalzenem Wasser
zehn Minuten bei mittlerer Hitze
ziehen lassen, in Stlicke schneiden
und anstelle des Frischkdses wie
beschrieben fein prieren.

0%
So geht es einfacher

Fur 16 Kichlein Kartoffelpufferteig
(200 g) und SiiBkartoffelmehl (100 g) in
einem Liter Wasser erhitzen, Gewdrze,
zwei Eier, fertig geschnittenen Tiefkihl-
lauch (200 g) und bei Bedarf wenig
Paniermehl unterrihren. Kiichlein wie

beschrieben mit Umluft backen. Fir die
Creme TK-Knoblauch verwenden.

StiBkartoffeln enthalten im Vergleich zu
herkdmmlichen Kartoffeln ein Vielfaches
an Betacarotin.



HAUPTGERICHTE

Mediterraner Nudeltopf

Wahlweise mit Schweineschnitzel

Zutaten fir vier Personen

500¢g
1

200 g
1

1EL

2

1TL
2EL
2EL
200 ml

400g

Tomaten

Aubergine

Zwiebeln
Knoblauchzehe
Olivenal
Lorbeerblatter
getrockneter Oregano
Ajvar

Zitronensaft
Gemdsebriihe

Salz

Pfeffer
Rosenpaprikapulver
Spiralnudeln

Wahlweise mit Schweineschnitzel
200 g Schweineschnitzel
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Zubereitung

1. Die Tomaten kreuzweise einschnei-
den, in kochendes Wasser geben,
bis sich die Haut 16st. Die Tomaten
herausnehmen, kalt abspulen und die
Haut abziehen.

2. Die Aubergine waschen und den
Stielansatz abschneiden. Tomaten
und Aubergine in kleine Wiirfel
schneiden.

3. Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein
hacken und im heiBen Ol glasig diins-
ten, Lorbeerbldatter, Oregano, Ajvar
und Zitronensaft zugeben, kurz er-
hitzen und mit der Briihe abléschen.
Die Gemisewdirfel zugeben und bei
geringer Hitze zehn Minuten ziehen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen. Vor dem Servieren die
Lorbeerblatter entfernen.

4. Die Nudeln entsprechend der
Packungsaufschrift in Salzwasser
garen. Kochwasser abgiefen und
die heiBen Nudeln mit dem
Tomatentopf servieren.

Wahlweise mit Schweineschnitzel

5. Schweineschnitzel in kleine, schmale
Streifen schneiden. Mit Zwiebeln und
Knoblauch wie im Rezept aufgefiihrt
anbraten und wie beschrieben fort-
fahren.

 —

o
So geht es einfacher

Statt des Gemuseragouts eine Sauce
garen aus Auberginenpesto aus dem
Glas (100 g), stiickigem Tomatenpu-
ree (500 g) sowie gehackten Zwiebeln
(200 g) und Knoblauch (1 TL) aus der

Tiefkihltruhe. Ol und Briihe weglassen,
Krauter und Gewdrze zugeben.

Wenn Sie statt der herkdmmlichen
hellen Nudeln dunkle Vollkornnudeln
verwenden, erhoht sich der Ballaststoff-
gehalt um 50 Prozent und der Anteil

an bestimmten B-Vitaminen um das
Doppelte.



HAUPTGERICHTE

Bunte Spief3e mit Paprikadip

Wahlweise mit Putenschnitzel

Zutaten fir vier Personen

kleine Ananas
Paprikaschoten
kleine Zucchini
kleine Aubergine
kleine Cocktailtomaten
600 g Kartoffeln
Salz
2 EL Rapsol
1 Bund Schnittlauch
250 g Frischkdse (0,2 % Fett)
75 g Salatcreme
5TL Ajvar (Paprika)
50 g Zitronensaft
Pfeffer
Paprikapulver
16 HolzspieBe

O = = W =

Wahlweise mit Putenschnitzel
300 g dicke Putenschnitzel

Grundrezept
Mit Fleisch 451 31 1349

Vereinfacht 450 16 13 66
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Zubereitung

1. Die Ananas vom harten Strunk und

von der Schale befreien. Fruchtfleisch
in groBe Wiirfel schneiden.

. Die Paprikaschoten halbieren, wa-

schen, dabei von Kernen und weif3en
Innenhduten befreien. Zucchini und
Aubergine waschen, Strunk abschnei-
den und mit den Paprikaschoten in
nicht zu kleine, mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Cocktailtomaten
waschen, groBere Cocktailtomaten
halbieren. Die Kartoffeln schdlen und
in wenig Salzwasser etwa 25 Minuten
bei mittlerer Hitze garen. Den Back-
ofen auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze,
180 Grad Umluft) vorheizen.

. Die Auberginen-, Paprika-, Zucchini-

und Ananasstiicke mit den kleinen
Cocktailtomaten auf HolzspieBe
stecken. In einer groen Pfanne im
heiBen Rapsol bei hoher Hitze kurz
anbraten und dabei wenden. 15
Minuten auf der mittleren Schiene
im vorgeheizten Backofen durchga-
ren. Den Schnittlauch waschen, klein
schneiden und mit Frischkdse, Salat-

creme, Ajvar und Zitronensaft verrih-

ren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Die SpieBe mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen und mit der
Paprikacreme und den Kartoffeln
servieren.

Wahlweise mit Putenschnitzel

5. Statt der Aubergine die Putenschnit-
zel in mundgerechte Stiicke schneiden
und mit den Gemise- und Ananas-
wiirfeln auf die Spiee stecken. Wie
beschrieben zubereiten.

o
So geht es einfacher

Um nichts schneiden oder schdlen zu
mussen, fertig geschnittene Ananas-
stiicke (500 g) und 20 kleine Cocktail-
tomaten mit eingelegten Paprikastiicken
(400 g) und kleinen Champignonkopfen
(500 g) aufspiefen. Schnittlauch (1 EL)
aus der Tiefkiihltruhe nehmen und statt
Kartoffeln Reis (200 g) garen.

Legen Sie die Holzspief3e vor dem
AufspieBen etwa 15 Minuten in warmes
Wasser ein. Die Spief3e quellen dabei
leicht auf, verlieren das Wasser wieder
beim Erhitzen in der Pfanne und

im Backofen und lassen sich so

leichter abziehen.



Pikante Brotaufstriche
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Walnuss-Sellerie-Dip

Zutaten fir vier Personen
40 g Walnusse
100 g Knollensellerie
1 TL Zitronensaft
100 g Frischkase (0,2 % Fett)
Salz
Pfeffer
4 Zweige Petersilie

Zubereitung

1. Walnisse fein mahlen und ohne
Fett in einer beschichteten
Pfanne rosten. Sellerie schdlen,
fein raspeln und mit Zitronensaft
betraufeln.

2. Frischkase mit Walnissen und
Sellerieraspeln verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Petersilie waschen, trocken
schwenken und die Blatter
hacken. Uber den Dip geben.

Kichererbsen-Sesam-Piiree

(Hummus)

Zutaten fur vier Personen

400 g Kichererbsen (Dose)

1 Knoblauchzehe
50 g Sesampaste (Tahin)
4 EL Zitronensaft
3 TL Walnussol

Jodsalz
Paprikapulver

Zubereitung

1.

Kichererbsen abtropfen lassen.
Knoblauch schadlen, durch eine Presse
dricken, mit Kichererbsen, Sesam-
paste, Zitronensaft und Walnussol
purieren; wenn das Piree zu fest ist,
etwas Briihe unterrihren.

. Mit Salz und Paprikapulver kraftig

wdarzen.

Chinakohl-Feta-Aufstrich

Zutaten fir vier Personen
1 Biozitrone
1 Bund Petersilie
150 g Chinakohl
150 g Feta
20 g kandierter Ingwer
1TL Currypulver
Pfeffer
Salz

Zubereitung

1. Zitrone heif3 abwaschen, trocknen,
die gelbe Schale diinn abreiben
und die Zitrone auspressen.

2. Petersilie waschen, die Blatter
grob hacken. Chinakohl waschen,
putzen und grob schneiden, mit
den restlichen Zutaten im Mixer
oder mit der Kiichenmaschine zu
einer Paste purieren.

Walnuss-Sellerie-Dip

Chinakohl-Feta-Aufstrich

Kichererbsen-Sesam-Piiree (Hummus)



Krauter-Nuss-Paste

Matjesaufstrich

Pikante Brotaufstriche

Krduter-Nuss-Paste

Zutaten fir vier Personen
50 g Walnisse
1 Bund Petersilie
1 Bund Schnittlauch
1TL Zitronensaft
3 EL Orangensaft
Jodsalz
Pfeffer

Zubereitung

1. Walnisse in einer Pfanne ohne
Fett goldgelb rosten.

2. Petersilie und Schnittlauch
waschen, trocken schitteln und
sehr fein hacken. Mit Walnussen,
Zitronen- und Orangensaft im
Mixer purieren.

3. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Matjesaufstrich

Zutaten fiir vier Personen
100 g Matjesfilet
1 kleiner saurer Apfel
Y2 kleine Zwiebel
50 g Magerquark
1 EL Salatcreme
% Bund Dill
Pfeffer

Zubereitung

1. Matjesfilet abspiilen, Apfel waschen,
vierteln, vom Kerngehduse befreien.
Zwiebel schalen und mit Apfel und

Matjesfilet sehr fein hacken.

2. Quark und Salatcreme mit der Matjes-
mischung verrtihren. Dill waschen,
trocken schwenken und die Blatter

grob hacken, unter die Mischung
rihren und mit Pfeffer wiirzen.

FrinhstUcksideen

Frucht-Buttermilch-Musli

Zutaten fir vier Personen

1 Mango
1 Apfel
8 EL kernige Haferflocken
2 EL geschroteter
Leinsamen

200 ml Buttermilch

200 ml fettarme Milch

Zubereitung

1.

Die Mango links und rechts vom
Stein durchschneiden, Schnitt-
fldchen schachbrettartig ein-
schneiden, dabei die Schale nicht
durchschneiden.

. Mangohadalften umstilpen und

die nun nach auBen stehenden
Fruchtstlicke von der Schale
trennen.

. Apfel waschen, halbieren, Kern-

gehduse heraustrennen und
Apfelhdlften grob reiben. Mit den
Mangostiicken, den Haferflocken
und den geschroteten Leinsamen
vermengen.

. Die Buttermilch mit der Milch tber

das Musli geben.

Trauben-Apfel-Salat

Zutaten fur vier Personen

150 g kernlose Weintrauben
4 kleine Apfel
Zimt
Karamellsirup

Zubereitung

1. Trauben und Apfel waschen und
abtrocknen. Die Trauben halbie-
ren, die Apfel vierteln, das Kern-
gehause herausschneiden und
die Apfelviertel in kleine Wiirfel
schneiden, zu den Trauben geben,
mit wenig Zimt und Karamellsirup
abschmecken.
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Trauben-Apfel- 7 1 0 16 2
Salat

Trauben-Apfel-Salat



FrihstUcksideen

Knuspriges Friichtemusli

Zutaten fir vier Personen

4 EL Mandelblattchen
8 EL kernige Haferflocken
2 Pck. Vanillezucker
2 Kiwis
1 grofBer Apfel
4 TL geschroteter Leinsamen

300 ml Apfelsaft

Zubereitung

1. Die Mandelblattchen und Hafer-

Ndhrwerte g ©0 i ;9 & 80
proPersonca. | E_| F | X =5 8¢
k] s =
AR
Friichtemiisli 234 6 9 31 6
Orangen-Kiwi- 716 g 1 2 6
Brote
Aprikosen- 99 5 2 38 6
brotchen

82

flocken in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett unter standi-
gem Rihren hellbraun résten.

. Den Vanillezucker zugeben und

bei geringer Hitze kurz karamelli-
sieren lassen.

. Die Kiwis und den Apfel schalen.

Kiwis in mundgerechte Stiicke
schneiden. Den Apfel halbieren,
das Kerngehduse herausschneiden
und den Apfel reiben. Mit den
Kiwistlicken, den karamellisierten

Nissen und Flocken sowie dem ge-

schroteten Leinsamen vermengen
und mit Apfelsaft GbergieBen.

Orangen-Kiwi-Brote

Zutaten fur vier Personen

2 Orangen
2 Kiwis
4 EL Mandelmus
8 Scheiben Kndckebrot

Zubereitung

. Orangen und Kiwis schdlen.
. Die Kiwis klein schneiden, mit

einer Gabel mit dem Mandelmus
zerdriicken.

. Die geschdlten Orangen in kleine

Stlcke schneiden und mit dem

Mandelmus-Kiwi-Pliree vermengen.
. Die Mischung auf die Knackebrote

streichen.

Aprikosenbrotchen

Zutaten fir vier Personen

100 g Trockenaprikosen

100 ml Apfelsaft

Y% TL Piment, gemahlen
2 EL Orangensaft
2 EL Honig
4 Vollkornbrétchen mit
Leinsamen

Zubereitung

1.

Aprikosen klein schneiden und im
Apfelsaft unter standigem Rihren
etwa 20 Minuten bei geringer
Hitze im offenen Topf garen.

. Mit Piment wirzen und mit

Orangensaft und Honig pdrieren.

. Brotchen halbieren, mit dem

Aprikosenmus bestreichen.

Orangen-Kiwi-Brote

Knuspriges Friichtemdiisli

Aprikosenbrétchen



SURe Snacks und Desserts
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Kiirbis-Apfel- 135 5 4 20 2

Creme

Apfel-Ingwer- 157 5 6 21 5

Creme

Gratinierte 179 12 1 31 2

Birne
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Kirbis-Apfel-Creme

Zutaten fir vier Personen
200 g Kdrbisfleisch
2 groBe siiBe Apfel
Y TL Zimtpulver
1 Msp. Ingwerpulver
2 sehr frische Eier
3 EL Zucker

Zubereitung

1. Kiirbis und Apfel schalen, in kleine
Wiirfel schneiden und in sehr
wenig Wasser etwa 20 Minuten
aufkochen, bis der Kirbis weich
ist. Zimt und Ingwerpulver zugeben.

2. Eier trennen, das Eiweif3 steif
schlagen, nach und nach den
Zucker zugeben.

3. Die gegarten Kurbis- und Apfel-
wiirfel abtropfen lassen, pirieren,
das Eigelb unter das heif3e Piree
geben und unter stéindigem
Rahren leicht abkuhlen.

4. Das Kurbisptree vorsichtig unter
den Eischnee heben, auf Dessert-
schalen geben und im Kahlschrank
kalt stellen.

Apfel-Ingwer-Creme

Zutaten fur vier Personen

10g Ingwer
4 kleine Apfel
1EL Zitronensaft

200 g Frischkase (0,2 % Fett)

Zimtpulver
40 g Walnusse

Zubereitung

1.

Ingwer schélen und fein reiben. Apfel
schdlen, vom Kerngehduse befreien
und fein reiben, Zitronensaft unter-
rihren, mit geriebenem Ingwer und
Frischkdse verriihren. Mit Zimtpulver
wirzen.

. Walnusse hacken, ohne Fett kurz

rosten und Uiber die Apfelcreme
streuen.

Gratinierte Birne

Zutaten fiir vier Personen
2 grofBe Birnen
200 ml Apfelsaft
4 EL Aprikosenkonfitiire
4 Eiweif3
200 g Magerquark
4 Pck. Vanillezucker

Zubereitung

1. Birnen schdlen, halbieren,
entkernen und in Apfelsaft etwa
funf Minuten garen. Birnen
vorsichtig herausnehmen und
abtropfen lassen. Saft mit der
Konfitlire weiter bei hochster
Hitze zu Sirup einkochen lassen.

2. EiweiP steif schlagen. Magerquark
mit Vanillezucker verrihren, das
EiweiB unterheben und die Masse
auf die Birnenhdlften geben.
Unter dem Grill ca. finf Minuten
bei groBter Hitze grillen.

3. Birnen mit dem Sirup servieren.

Gratinierte Birne

Kurbis-Apfel-Creme

Apfel-Ingwer-Creme
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Apfel-Kiwi-Tirmchen auf Beerenmark

Orientalischer Walnussquark Birnenmuffins

mit Orangen

Apfel-Kiwi-Tirmchen

auf Beerenmark
Zutaten fir vier Personen

o - kalt ausgesplilte Espressotassen verteilen. und Rapsol zu einem glatten Teig
N'f'hpfwerte £ | &S| w g5 fillen, leicht andriicken und . Den Orangensaft mit dem restlichen verriihren. Birnenstiickchen unter-
proTerom . g;g E § E':; EE auf Teller stiirzen. Ist die Masse Honig und Rosenwasser verrihren, heben. Teig in vier Muffinférmchen
zum Stirzen zu feucht, etwas unter den Quark riihren, tber die geben.
#5:"9':('}('2'["" 123 1 1 Feuchtigkeit abnehmen. Orangen verteilen und mit Zimt . Im vorgeheizten Backofen auf der
Tirmchen mit dem Beerenmark bestduben. mittleren Schiene 35 Minuten backen.
Walnussquark 250 dekorieren.
Birnenmuffins 194

86

Zutaten fiir vier Personen Zutaten fiir vier Personen 1 kleine Birne
100 g Himbeeren oder Erdbeeren 50 g Walnisse 1 Banane
2 Pck. Vanillezucker 4 Orangen 100 g Vollkornmehl

4 Kiwis 40 g flussiger Honig Y2 Pck. Backpulver
4 Apfel 1TL Rosenwasser % TL Zimt
Zimtpulver 500 g Magerquark 1EL Zucker
%2 TL Zimt 2 EL Birnensaft
40 ml Rapsol
Zubereitung Zubereitung Zubereitung

1. Beeren waschen und putzen, im
Mixer oder mit dem Purierstab
mit Vanillezucker purieren.

2. Kiwis und Apfel schdlen. Apfel
entkernen und mit den Kiwis
grob reiben. Mit reichlich Zimt
abschmecken.

3. Apfel-Kiwi-Masse in kleine, zuvor

. Walnisse grob hacken, in einer

Pfanne ohne Fett hellbraun anrdsten.

. Orangen schdlen und filetieren.

Hierfir die weif3e Haut entfernen und

die Fruchtsegmente herausschneiden.

Den Saft auffangen.

. Orangenfilets und Walnusse mit der

Halfte des Honigs auf Dessertgldser

. Birne schdlen, vierteln, vom

Kerngehduse befreien und in kleine
Stlcke schneiden.

. Backofen auf 180 Grad (Ober-/

Unterhitze, 160 Grad Umluft)
vorheizen. Banane schalen, mit
einer Gabel zerdriicken. Mit Mehl,
Backpulver, Zimt, Zucker, Birnensaft
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Rezeptubersicht

Frahstuck
Aprikosenbrotchen
Frucht-Buttermilch-Musli
Knuspriges Friichtem{isli
Orangen-Kiwi-Brote
Trauben-Apfel-Salat

Brotaufstriche
Chinakohl-Feta-Aufstrich
Kichererbsen-Sesam-Piiree
Krauter-Nuss-Paste
Matjesaufstrich
Walnuss-Sellerie-Dip

Suppen

Vegetarisch
Kurbis-Karotten-Cremesuppe
Petersilienwurzel-Suppe
Wiirzige Zwiebelsuppe

Mit Fleisch

Zwiebelsuppe mit Lachsschinken
Mit Fisch
Kirbis-Karotten-Cremesuppe
mit Krabben
Petersilienwurzel-Suppe

mit Seelachsfilet

Salate

Vegetarisch
Kichererbsen-Wurzel-Salat
Paprika-Apfel-Salat

Mit Fleisch
Paprika-Apfel-Salat

mit Hahnchenbrust

Mit Fisch
Kichererbsen-Wurzel-Salat
mit Raucherlachs

88

83
81
82
82
81

79
78
80
80
78

46
48
50

50

46

48

4l
42

42

4l

Hauptgerichte

Vegetarisch

Bunte Spief3e mit Paprikadip
Bunter Hirse-Gemuse-Auflauf
Caponata mit Tomatenreis
Fruchtige Chinakohlroulade
Geflllte Zucchini

mit Kartoffelspalten

Hokkaido mit Ziegenfrischkase
und Spinat

Kartoffelpfanne mit Gurken
und Paprika

Kohlrabi aus dem Ofen
Mediterraner Nudeltopf
Pikante Kartoffel-Kiichlein

mit Rucolacreme
Pilz-Erbsen-Hirsotto
Tomate-Kartoffel-Nuss-Braten
Zucchini-Gemise-Gulasch

Mit Fleisch

Bunte SpieBe mit Paprikadip
und Putenschnitzel

Geflllte Zucchini mit
Kartoffelspalten und Rinderhack
Hokkaido mit Ziegenfrischkase,
Spinat und Hackfleisch
Mediterraner Nudeltopf

mit Schweineschnitzel

Pikante Kartoffel-Kiichlein mit
Rucolacreme und Gefliigelbrust
Pilz-Erbsen-Hirsotto

mit Zitronenhdhnchen
Tomate-Kartoffel-Nuss-Braten
mit gemischtem Hackfleisch
Zucchini-Gemiuse-Gulasch mit
Rindfleisch aus der Oberschale

76
52
62
70
60
54
56
58
74
72
66

64
68

76

60

54

74

66

64

68

Mit Fisch

Bunter Hirse-Gemiuse-Auflauf

mit Lachsfilet

Caponata mit Tomatenreis
und Seelachspdckchen
Fruchtige Chinakohlroulade
mit Kabeljaufilet

Kartoffelpfanne mit Gurken, Paprika

und gerducherter Makrele
Kohlrabi aus dem Ofen
mit Thunfisch

Desserts
Apfel-Ingwer-Creme
Apfel-Kiwi-Tirmchen

auf Beerenmark
Birnenmuffins

Gratinierte Birne
Kirbis-Apfel-Creme
Orientalischer Walnussquark
mit Orangen

52

62

70

56

58

84

86
87
85
84

86

Zutatenregister

Apfel
Apfel-Ingwer-Creme
Apfel-Kiwi-Tirmchen
auf Beerenmark
Kurbis-Apfel-Creme
Paprika-Apfel-Salat
Trauben-Apfel-Salat

Aprikosen
Aprikosenbrotchen

Beeren
Apfel-Kiwi-Tirmchen
auf Beerenmark

Birnen
Birnenmuffins
Gratinierte Birne

Brot/Brétchen
Aprikosenbrotchen
Orangen-Kiwi-Brote

Buttermilch
Frucht-Buttermilch-Musli

Chinakohl
Chinakohl-Feta-Aufstrich
Fruchtige Chinakohlroulade
mit Paprika und Gurke

Erbsen
Pilz-Erbsen-Hirsotto

Feta
Chinakohl-Feta-Aufstrich

84

86
84
42
81

83

86

87
85

83
82

81

79

70

66

79

Gurken

Fruchtige Chinakohlroulade
mit Paprika und Gurke
Kartoffelpfanne mit Gurken
und Paprika

Hadhnchen

Paprika-Apfel-Salat

mit Hahnchenbrust

Pikante Kartoffel-Kiichlein mit
Rucolacreme und Geflligelbrust
Pilz-Erbsen-Hirsotto

mit Zitronenhdhnchen

Hirse
Bunter Hirse-Gemiuse-Auflauf
Pilz-Erbsen-Hirsotto

Ingwer
Apfel-Ingwer-Creme

Kabeljau
Fruchtige Chinakohlroulade
mit Kabeljaufilet

Karotten
Kichererbsen-Wurzel-Salat
Kirbis-Karotten-Cremesuppe

Kartoffeln

Gefillte Zucchini

mit Kartoffelspalten
Kartoffelpfanne mit Gurken
und Paprika

Pikante Kartoffel-Kichlein

mit Rucolacreme
Tomate-Kartoffel-Nuss-Braten

70

56

42

72

66

52
66

84

70

4l
46

60

56

72
64

Kichererbsen
Kichererbsen-Sesam-Piiree
(Hummus)
Kichererbsen-Wurzel-Salat

Kiwi
Apfel-Kiwi-Tirmchen
auf Beerenmark
Orangen-Kiwi-Brote

Kohlrabi
Kohlrabi aus dem Ofen

Krabben
Kurbis-Karotten-Cremesuppe
mit Krabben

Kiirbis

Hokkaido mit Ziegenfrischkdse
und Spinat
Kirbis-Apfel-Creme
Kirbis-Karotten-Cremesuppe

Lachs

Bunter Hirse-Gemise-Auflauf
mit Lachsfilet

Caponata mit Tomatenreis
und Seelachspdckchen
Kichererbsen-Wurzel-Salat
mit Raucherlachs
Petersilienwurzel-Suppe

mit Seelachsfilet

Lachsschinken
Zwiebelsuppe mit Lachsschinken

78
4l

86
82

58

46

54
84
46

52

62

4l

48

50

89
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Lamm
Hokkaido mit Ziegenfrischkase,
Spinat und Hackfleisch

Makrele
Kartoffelpfanne mit Gurken, Paprika
und gerducherter Makrele

Matjes
Matjesaufstrich

Musli
Frucht-Buttermilch-Musli
Knuspriges Frichtem{sli

Nudeln
Mediterraner Nudeltopf

Nusse

Krauter-Nuss-Paste
Orientalischer Walnussquark
mit Orangen
Tomate-Kartoffel-Nuss-Braten
Walnuss-Sellerie-Dip

Orangen
Orangen-Kiwi-Brote
Orientalischer Walnussquark
mit Orangen

Paprika

Bunte Spiefe mit Paprikadip
Fruchtige Chinakohlroulade
mit Paprika und Gurke
Kartoffelpfanne mit Gurken
und Paprika
Paprika-Apfel-Salat

90

54

56

80

81
82

74

80

86

64

78

82

86

76

70

56
42

Petersilienwurzel
Petersilienwurzel-Suppe

Pilze
Pilz-Erbsen-Hirsotto

Pute

Bunte Spiefe mit Paprikadip
und Putenschnitzel

Pikante Kartoffel-Kiichlein mit
Rucolacreme und Geflligelbrust

Reis
Caponata mit Tomatenreis

Rind

Hokkaido mit Ziegenfrischkase,
Spinat und Hackfleisch

Geflillte Zucchini mit
Kartoffelspalten und Rinderhack
Tomate-Kartoffel-Nuss-Braten

mit gemischtem Hackfleisch
Zucchini-Gemise-Gulasch

mit Rindfleisch aus der Oberschale

Rucola
Pikante Kartoffel-Kiichlein
mit Rucolacreme

Schwein

Hokkaido mit Ziegenfrischkase,
Spinat und Hackfleisch
Mediterraner Nudeltopf

mit Schweineschnitzel
Tomate-Kartoffel-Nuss-Braten
mit gemischtem Hackfleisch

48

66

76

72

62

54

60

64

68

72

54

74

64

Sellerie
Walnuss-Sellerie-Dip

Sesam
Kichererbsen-Sesam-Piiree
(Hummus)

Spinat
Hokkaido mit Ziegenfrischkdse
und Spinat

Thunfisch
Kohlrabi aus dem Ofen
mit Thunfisch

Tomaten
Caponata mit Tomatenreis
Tomate-Kartoffel-Nuss-Braten

Trauben
Trauben-Apfel-Salat

Ziegenfrischkdse
Hokkaido mit Ziegenfrischkdse
und Spinat

Zucchini

Geflllte Zucchini

mit Kartoffelspalten
Zucchini-Gemiise-Gulasch

Zwiebeln
Wiirzige Zwiebelsuppe

78

78

54

58

62

64

81

54

60

68

50

Notizen

91



Notizen

92

93
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142190461 (Dionisvera) | Paprika, 96626227
(Elovich) | Spinat, 122109271 (Hong Vo) |
SiiBkartoffel, 112446560 (JIJANG HONGYAN) |
Aprikose, 215585302 (Palokha Tetiana) |
Erdbeeren, 99150956 (masa44) | Grapefruit,
112506581 (Ivan Kruk) | Kaki, 336819014
(Valery121283) | Kiwi, 210089176 (Anna
Kucherova) | Mango, 132109139 (Maks
Narodenko) | Orange, 116644108 (Maks
Narodenko) | Papaya, 96295181 (Yeko Photo
Studio) | Zuckermelone, 81549865 (monticello) |
Erdniisse, 131460806 (JIANG HONGYAN) |
Macadamianiisse, 134011421 (Diana Taliun) |
Mandeln, 97357577 (gresei) | Paraniisse,
137312888 (Diana Taliun) | Pinienkerne,
218138734 (Silvy78) | Sonnenblumenkerne,

190996451 (EM Arts) | Artischocke, 225299287
(Binh Thanh Bui) | Rotkohl, 120867964 (Viktar
Malyshchyts) | Spargel, 326792294 (zcw) |
Brombeeren, 158496539 (Tim UR) | Granatapfel,
121524892 (Anna Sedneva) | Heidelbeeren,
324083801 (Nattika) | Himbeeren, 174497441
(Nattika) | Holunderbeeren, 85671655
(andersphoto) | Pekanniisse, 156179927
(Dancestrokes) | Pistazien, 168868658 (Radu
Bercan) | Walniisse, 158232353 (Pincarel) |
Hummer, 131772209 (Africa Studio) |

Sardinen, 180334574 (Alexander Raths) |
Steinpilze, 221445982 (Aksenova Natalya) |
Leinsamen, 268850918 (domnitsky) | Leindl,
138429443 (spline_x) | Rapsol, 173018204
(Jopics) | Walnussdl, 140045626 (Thomas Klee) |
Biickling, 95077000 (Nevada31) | Hering,
166509386 (hlphoto) | Lachs, 109835651
(Raimunda-losantos) | Makrele, 275510873
(Spayder pauk_79) | Thunfisch, 171567398
(Picture Partners) | Emmentaler, 129046673
(Yevgen Romanenko) | Gouda, 66676648 (Peter
Zijlstra) | Eigelb, 120690565 (Sedthachai stock) |
Griinkohl, 174208541 (geniuscook_com) |
Hiilsenfriichte, 233209651 (Vitalina Rybakova) |
Mineralwasser, 116190862 (Robert Neumann) |
Kdse, 221590483 (azure) | Milchprodukte,
95338378 (Anna Sedneva) | Fleisch, 132641969
(Valery121283) | Wurst, 268799300 (monticello) |
Butter, 137866427 (Robyn Mackenzie) | Sahne,
105400196 (Gtranquillity) | Aal, 259687829
(Piotr Wawrzyniuk) | Hecht, 76038136 (Muzhik)
| Karpfen, 100120484 (bajinda)
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https://www.dge-ernaehrungskreis.de/lebensmittelgruppen/fleisch-wurst-fisch-und-eier/
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https://www.dge-ernaehrungskreis.de/lebensmittelgruppen/fleisch-wurst-fisch-und-eier/
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https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/faqs/salz/?L=0
https://doi.org/10.1016/j.clnu.2020.08.020

Was sollten Sie essen und was meiden?

Die Ubersicht (iber giinstige und ungiinstige Lebensmittel
zeigt Ihnen, was Sie bei einer Rheumaerkrankung bevorzugen,
aber auch, was Sie eher meiden sollten.

Verbote sind verboten

Mit all diesen Tipps und Regeln soll nicht —
der Eindruck entstehen, dass eine gesun- /

de Erndhrung vor allem aus Verboten
besteht. Gesund kann eine Ernahrung —
nur dann sein, wenn sie Freude macht.
Genuss ist der wesentliche Grund fir das
Essen und Trinken. Genuss durch Gebote
zu ersetzen, wird nicht lang gut gehen,
weil dann ein rheumagerechtes Essen
immer wie ein Verlust an Lebensqualitat
erscheint. Wenn Sie allerdings langsam
auch dank der leckeren Ideen ab Seite 40
Ihre herkdmmlichen Rezepte dandern,
wird es Ihnen leichter fallen, Genuss und
Gesundheit gekonnt zu kombinieren.
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UBERSICHT UBER GUNSTIGE UND UNGUNSTIGE LEBENSMITTEL BEI RHEUMA

Verzehren Sie bevorzugt folgende Lebensmittel Meiden Sie
Gute Quellen fiir die Gute Quellen fiir Lebensmittel Gute Quellen Gute Quellen Gute Quellen Gute Quellen Hohe Mengen an
Radikalfdnger-Vitamine A, C oder E mit bioaktiven Substanzen fiir Selen fiir Omega-3-Fettsduren fiir Vitamin D fiir Kalzium Arachidonsdure
Diese Vitamine wirken Entziindungen entgegen. Neben den Vitaminen A, C Dieses Spurenelement hat sich Sie liefern die Basis, aus Vitamin D hilft den Dieser Mineralstoff bildet Arachidonsdure zahlt zu den
Viele Kohlsorten, wie z.B.: und E enthalten Pflanzen eine in Studien als entziindungs- der der Korper entziindungs- Knochen, geniigend das Grundgertist und die mehrfach ungesattigten
Unzahl weiterer Substanzen mit hemmend erwiesen.® hemmende Reglerstoffe Kalzium aufzunehmen, wichtigste Bausubstanz fir Fettsauren, genauer gesagt
Radikalfanger-Eigenschaften, aufbaut. um einer Knochen- samtliche Knochen. Eine zur Gruppe der Omega-6-
die Entziindungen vorbeugen. entkalkung (Osteoporose) gute Versorgung beugt einer Fettsauren. Sie fordert —
vorzubeugen. bei Rheuma gehduft auftre- ganz im Gegensatz zu den
Blumenkohl  Kohlrabi Rosenkohl ~ WeiBkohl tenden Knochenentkalkung Omega-3-Fettsdauren — das
(Osteoporose) vor. Entziindungsgeschehen.
Bleichsellerie Brokkoli Chicorée Feldsalat Artischocke Brokkoli Hummer Leinsamen Walniisse Emmentaler Gouda Fenchel Griinkohl Fleisch Wurst
Fenchel Kiirbis Mangold Méhre Rotkohl Spargel Sardinen Leindl Rapsol Biickling Hering Hiilsenfriichte Butter Sahne
Paprika Schwarzwurzel Spinat SiiBkartoffel Brombeeren Erdbeeren Steinpilze Walnussol Lachs Makrele Mineralwasser Aal Felchen

Insbesondere fettreiche Fische (ab 150 mg Kalzium/I)

sind hervorragende Quellen, Fettdrmere Kdsesorten und

Aprikose Erdbeeren Grapefruit ~ Johannisbeeren Granatapfel Heidelbeeren Paraniisse sodass sie trotz ihr?s hoI]en . Sardinen Milchprodukte aufgrund ihres Hecht Karpfen
Gehaltes an Arachidonsdure bef geringeren Arachidonsgiure- Ansonsten sind Fische trotz z.T.
Rheuma empfoflen werden. Aufgrund ihres hohen Arachi- gehaltes bevorzugen. hoher Arachidonsdurewerte we-
Kaki Kiwi Mango Orange Himbeeren ~ Holunderbeeren donsturewertes nur zwei Eigelbe gen ihrer Omega-3-Fettsduren zu
pro Woche verzehren. empfehlen.
Biickling Hering
Kdse Milchprodukte
Papaya Zuckermelone Erdniisse  Macadamianiisse Johannisbeeren Pekanniisse Eigelb
Lachs Makrele
Mandeln Paraniisse Pinienkerne  Sonnenblumen- Pistazien Walnisse
Thunfisch

kerne
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