SVEN-DAVID MULLER » CHRISTIANE WEISSENBERGER

DaslgroBe Kochbuch
gegen Rheuma

Alle wichtigen Informationen fiir eine
entziindungshemmende Ernahrung




Sven-David Miiller « Christiane Weienberger

Das grof3e
Kochbuch gegen
Rheuma

Alle wichtigen Informationen fur eine
entziindungshemmende Ernahrung

140 neue Rezepte fiir die ganze Familie

humbeldt



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet tiber http://dnb.ddb.de abrufbar.

ISBN 978-3-86910-333-4 (Print)
ISBN 978-3-86910-340-2 (PDF)
ISBN 978-3-86910-341-9 (EPUB)

Fotos:

Titelbild: Laura Adani — Stocksy.com

123rf.com: Mariia Komar: 29; David Pimborough: 35; Antonio Munoz Palomares: 41; Elena Elisseeva: 43, 65, 76;
Dmytro Sukharevskyy: 46; Olha Afanasieva: 47; Tracy Hebden: 48; Sabina Schaaf: 54;

Norman Kin Hang Chan: 69; Corinna Gissemann: 70, 182; Mara Zemgaliete: 71; Yana Gayvoronskaya: 98;
lisa870: 106; Monika Adamczyk: 108; Lilyana Vynogradova: 143; Olga Kriger: 150; Roman Shyshak: 153;
Daphoto: 172; Inspirestock International: 183

Fotolia.com: Johanna Miihlbauer: 15; Photocrew: 18; Wissmann Design: 24; Cogipix: 30; Mara Zemgaliete: 32;
Pawel Strykowski: 33, 41; Andreas Franke: 37; Corinna Gissemann: 38, 75; cook_inspire: 40;

Doris Heinrichs: 42; Barbara Pheby: 45; anna liebiedieva: 57; unpict: 58; Stephen Vickers: 80; vanillaechoes: 89,
Simone Andress: 97; VL@D: 101; Brebca: 102; Subbotina Anna: 103; JJAVA: 111; gudrun: 123; Udo Kroener: 149;
Yvonne Bogdanski: 151; Robert Anthony: 162; HLPhoto: 171; emmi: 173; Patrizia Tilly: 178; Christian Jung: 179
iStockphoto.com: HandmadePictures: 32; Piotr Rzeszutek: 34; Xxmmxx: 51; Robert Linton: 166;

LauriPatterson: 174

Ingo Wandmacher: 16,19, 21, 23, 27, 44, 49, 53, 55, 61, 63, 73, 79, 81, 83, 85, 89, 93, 105, 109, 113, 119, 121, 127, 135, 145, 161,
165, 169, 175, 177,187

Abkiirzungen:

EL = Essloffel k] = kJ (418 k] = 1Kilokalorie)
g = Gramm 1 = Liter

geh. = gehiuft mg = Milligramm

gem. = gemahlen ml = Milliliter

ger. = gerieben Msp. = Messerspitze

getr. = getrocknet Pck. = Pickchen

kcal = kcal TK = defgekiihle

kg = Kilogramm TL = Teeloffel

2., aktualisierte Auflage

© 2015, 2018 humboldt

Eine Marke der Schliiterschen Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,
Hans-Bockler-Allee 7, 30173 Hannover

www.schluetersche.de

www.humboldt.de

Verlag und Autoren tibernehmen keine Haftung fiir Produkteigenschaften, fehlerhafte Anwendung oder bei
eventuell auftretenden Schadensfillen. Jeder Benutzer ist zur sorgfiltigen Priifung der durchzufithrenden
Gesundheitshinweise verpflichtet. Jede Dosierung oder Applikation erfolgt auf eigene Gefahr.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auferhalb der gesetzlich
geregelten Fiille muss vom Verlag schriftlich genehmigt werden.

Lektorat: Esther Gabler, Steinenbronn

Gestaltung: Schliitersche Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG
Umschlaggestaltung: semper smile Werbeagentur GmbH, Miinchen

Satz: Die Feder, Konzeption vor dem Druck GmbH, Wetzlar

Druck und Bindung: Grafisches Centrum Cuno GmbH & Co. KG, Calbe



Inhalt

Vorwort 7
Volkskrankheit Rheuma 8
Die verschiedenen Rheumatypen 8
Die gelaufigsten Rheuma-Medikamente 9
Die Erndahrung umstellen — das ist jetzt wichtig 10
Erndhrungsempfehlung fiir alle
rheumatischen Erkrankungen 10
Erndhrung bei chronischer Polyarthritis 12
Die ideale Kost: vegetarisch mit Fisch 16
Seien Sie nicht zu streng mit sich 17
Rezepte 19
Friihstiick 19
Getranke und Smoothies 33
Vorspeisen und Snacks 49
Salate 63
Suppen 79
Saucen und Dips 97
Hauptgerichte 109
Hauptgerichte mit Fleisch 110
Hauptgerichte mit Fisch 120
Vegetarische Hauptgerichte 134
Beilagen 149
Abendessen 161
Desserts und Geback 177
Rezeptregister 188
Wichtige Adressen 190

Autoreninfo 191




Haufige Rheumaformen

im Uberblick

Die chronische Polyarthritis ist eine
Erkrankung, bei der es zu Entziin-
dungen der Gelenkfliissigkeit und
im weiteren Verlauf zur Zerstérung
des Gelenkknorpels kommt. Zu Be-
ginn sind meist die kleinen Fingerge-
lenke betroffen. Typisch sind Bewe-
gungsschmerzen und Gelenkschwel-
lungen mit Morgensteifigkeit.

Beim Morbus Bechterew sind die
Wirbelsaule, die Extremitatengelen-
ke und die Sehnenansatze entziind-
lich verandert. Besonders nachts
und morgens treten Riicken-, Gesal3-
und Wirbelsaulenschmerzen auf. Im
Laufe der Jahre kommt es zu einer
zunehmenden Bewegungsein-
schrankung der Wirbelsaule.

Die reaktive Arthritis ist eine ent-
ziindliche Gelenkerkrankung, die
nach bakteriellen Magen-Darm-
Infekten oder Infekten der Harnwe-
ge auftreten kann. Etwa zwei bis
sechs Wochen nach dem Infekt tre-
ten Gelenkentziindungen, vor allem
in den Beinen, auf.

Eine Psoriasis-Arthritis tritt bei 10
bis 20 Prozent der Schuppenflechte-
Patienten auf. Oft sind wenige Ge-
lenke von Entziindungen betroffen.
Kollagenosen sind eine uneinheit-
liche Gruppe von bestimmten Auto-
immunerkrankungen, die vorwie-
gend Bindegewebe und Blutgefalle
betreffen.

Vaskulitiden sind Entziindungen der
BlutgefiRe. Folge dieser GefalRent-
ziindungen ist eine Schadigung der
betroffenen Organe.

Aufgrund der vielfiltigen Krankheitsfor-
men des Rheumas gibt es auch eine Reihe
unterschiedlicher Medikamente (Anti-
rheumatika). Nachteil dieser Medikamen-
te sind relativ hiufig auftretende Neben-
wirkungen teils schwerwiegender Natur.
Mithilfe der Medikamente kann aber
die Lebensqualitit der Betroffenen ent-
scheidend verbessert werden! Schmerzen
werden gelindert, Entziindungsprozesse
verlangsamt und der Krankheitsverlauf
gunstig beeinflusst. Forschung und Ent-
wicklung haben in den letzten Jahren im
Bereich der Rheuma-Medikamente beacht-
liche Fortschritte gemacht. Fur den Patien-
ten heif$t das: Es gibt auf dem Markt heute
eine grofe Auswahl an wirksamen Pripa-
raten, die eine echte Hilfe fiir das Leben
mit der chronischen Erkrankung darstel-
len. Aktuell ordnet man die eingesetzten
Arzneimittel in fiinf Hauptgruppen ein:
NSAR, nicht-steroidale Antirheumatika
(entzindungshemmende Mittel, die
kein Cortison enthalten)
Cortisonpriparate
Basistherapie, auch langwirksame Anti-
rheumatika genannt (DMARDs)
Biologika
Analgetika  (Arzneistoffe, die zur
Schmerzbekdampfung eingesetzt wer-

den)

Vordringliche Ziele der Therapie sind das
Stoppen der Entziindung sowie die
Schmerzlinderung. In der Praxis wird Thr
Arzt eine Medikamentenbehandlung spe-
ziell auf Sie zuschneiden.

Volkskrankheit Rheuma 9



Die Ernahrung umstellen —

das ist jetzt wichtig

Ernihrungstherapie statt Medikamenten-
behandlung — davon traumen viele Rheu-
matiker, die mit Nebenwirkungen zu
kampfen haben oder trotz Medikation un-
ter starken Schmerzen leiden. Die richtige
Erndhrungsweise kann die Rheumathera-
pie beim Arzt leider nicht ersetzten, sie ist
jedoch eine nebenwirkungsfreie, giinstige
— und genussvolle — Unterstiitzung im
Kampf gegen die chronische Krankheit.

Ernahrungsempfehlung
fuir alle rheumatischen
Erkrankungen

Erkrankungen des rheumatischen For-
menkreises sind keine erndhrungsbeding-
ten Erkrankungen wie Gicht, erhohte
Blutfettwerte oder Diabetes mellitus
Typ 2. Bereits Hippokrates beschrieb je-
doch Beziehungen zwischen der Ernih-
rungsweise und dem Erkrankungsverlauf
von Rheuma. Bei rheumatischen Erkran-
kungen gilt es zunichst einmal, auf folgen-
de didtetische Gesichtspunkte achten:

Unbedingt Mangelzustande

vermeiden

Gerade entziindlich-rheumatische Erkran-
kungen sind oft schwere Allgemeinerkran-
kungen, die den Korper insgesamt schwi-
chen und mit erheblichen Gewichtsverlus-
ten einhergehen kénnen. Genauso, wie Sie
Ubergewicht vermeiden sollten, miissen
Sie umgekehrt auch darauf achten, dass
Sie nicht zu stark an Gewicht verlieren.

Also Vorsicht bei sogenannten ,,Rheuma-
Didten“, die oftmals ,Weglass-Didten®
sind (kein Fleisch, kein tierisches EiweiR,
kein Zucker etc.). Gerade bei Patienten,
bei denen ohnehin schon das Risiko einer
Mangelernihrung besteht, sind diese Dii-
ten nicht unproblematisch. Der Verzicht
auf Zucker, Schokolade oder Schweine-
fleisch ist dabei noch das geringste Prob-
lem und im Regelfall unschidlich. Insbe-
sondere eine strenge vegane Kost erfordert
jedoch genaue Kenntnisse im Erndhrungs-
aufbau, der Erndhrungszusammenstellung
und der Zubereitung, damit keine Mangel-
zustinde auftreten und Muskelabbau,
Schwichung des Immunsystems und In-
fektanfalligkeit vermieden werden.

Ubergewicht auf jeden Fall vermeiden
Vor allem wenn gewichtstragende Gelen-
ke wie Kniegelenke betroffen sind, sind
diese durch verstirkte Belastung und
Uberbeanspruchung zusitzlich gefihrdet.
Da sich Patienten mit rheumatischen Er-
krankungen wegen der Schmerzen hiufig
weniger bewegen und damit folglich weni-
ger Kalorien verbrauchen, erhoht sich ihr
Risiko fiir Ubergewicht. Auferdem fiihrt
die Behandlung mit Hydrocortison und
dhnlichen Medikamenten oft zu einer Ge-
wichtszunahme. Denken Sie daran: Jedes
Kilo zu viel belastet Thren Bewegungsap-
parat. Eine Gewichtsreduktion ist fur Sie
als Rheumatiker der erste und wichtigste
Schritt zur Schmerzreduktion!

Zielwert ist dabei ein Body-Mass-Index
(BMI) zwischen 18,5 und 25. Dieser be-
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rechnet sich aus Korpergewicht in kg ge-
teilt durch Korperlange in m? und wird wie
folgt bewertet:

BMlab 40:  starkes Ubergewicht

BMI 30-39: Ubergewicht

BMI26-29: leichtes Ubergewicht

BMI 18,5-25: |hr Gewicht ist in
Ordnung

BMI<18,5:  Untergewicht

BMI-Rechner kénnen Sie problemlos im
Internet finden.

Nach jahrelangen Diskussionen darii-
ber, wie man am besten abnimmt, ist heu-
te klar, dass eine fettarme, aber nicht fett-
freie Erndhrung guten Erfolg verspricht.
Ein Gewichtsverlust von 500 Gramm pro
Woche bei einer Diidt mit 1200 bis 1500
Kalorien ist dabei vollig ausreichend.
Rheumapatienten sollten sich vor jeder
Diit von einem Arzt oder Ernihrungsex-
perten beraten lassen. Die Krankenkassen
unterstiitzen solche Mafnahmen und be-
nennen auch entsprechende Beratungs-
stellen.

Hierauf sollten Sie als Rheumatiker
besonders achten:

Die direkte Energieversorgung des Kor-
pers stammt aus kohlenhydratreichen
Nahrungsmitteln wie Getreideprodukten,
Gemiise, Salat, Kartoffeln und Obst. Mit
Ausnahme von Zucker und Weifmehlpro-
dukten sind kohlenhydratreiche Nah-
rungsmittel relativ kalorienarm, aber reich
an wertvollen Ballaststoffen. Kohlenhyd-
rate sind ideal fiir alle Menschen, die sich
gesund erndhren mochten —und eine opti-
male Versorgung mit Nihrstoffen und Vi-
taminen ist besonders wichtig, wenn Sie

Rheuma haben. Bevorzugen Sie Vollkorn-
produkte. Auflerdem sollten in jeder
Mahlzeit reichlich Ballaststoffe aus Gemii-
se und Obst vorkommen, da diese das
Halten des Gewichtes oder auch eine Diit
unterstiitzen. Die Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung (DGE) empfiehlt, dass Koh-
lenhydrate bezogen auf den gesamten
Energiebedarf eines Menschen den grofi-
ten Anteil ausmachen sollten, namlich tag-
lich mehr als 50 Prozent der Energiemen-
ge.

Nicht Kartoffeln, Reis, Nudeln, Brot
oder Bananen sind die Dickmacher der
Nation, sondern die groRen Fleisch- und
Waurstportionen, die auch den Arachidon-
sdure-Spiegel erhohen. Damit fithren sie
bei Rheumatikern nicht nur zu Uberge-
wicht, sondern verursachen auflerdem
Schmerzen. Im Gegensatz zu Fett machen
Kohlenhydrate, die ja in allen pflanzlichen
Lebensmitteln vorkommen, nicht dick
und enthalten keine Arachidonsiure.

Eiweif§ dient dem Korper als Baustoff,
beispielsweise fur Muskulatur und Hor-
mone. Rheumatiker decken ihren Eiweif3-
bedarf am besten iiber pflanzliche Nah-
rungsmittel, fettarme Milchprodukte und
insbesondere Fisch. Fisch ist doppelt gut,
denn er enthilt auch die fir Rheumatiker
so wichtigen Omega-3-Fettsiduren (siehe
auch Seite 13).

Fett ist der energiereichste Nihrstoff.
Rheumatiker sollten ausschliefRlich hoch-
wertige, Vitamin-E-reiche Pflanzenole
und Diit- oder Reformmargarine verwen-
den. Das ideale Pflanzendl ist das Rapsol,
da es Omega-3- und Omega-6-Sduren im
optimalen Verhiltnis enthilt. Gesund
sind aulRerdem Lein- und Walnussol. Aus
frisch gepresstem, extra nativem Olivenol
haben Wissenschaftler des Monell Che-
mical Senses Center in Philadelphia eine

Die Ernahrung umstellen —das ist jetzt wichtig 11



Substanz isoliert, die die gleichen pharma-
kologischen Eigenschaften wie Ibuprofen
besitzt. Rheumatiker, insbesondere iiber-
gewichtige, sollten auch die ,richtigen®
Fette nur sparsam einsetzen. Wenn Sie
unter erhéhten Blutfetten leiden, sollten
Sie pflanzliche Halbfettmargarine verwen-
den. Butter, Sahne und Schmalz foérdern
den Rheumaschmerz und sollten daher
ganz gemieden werden.

Die richtigen Fette sind fir Rheumati-
ker besonders wichtig, da sie den Schmerz
deutlich vermindern koénnen und dazu
beitragen, die Medikamentendosis zu re-
duzieren (siehe auch Seite 13).

Richtig trinken bei Rheuma

Jeder Mensch sollte taglich mindestens 1,5
Liter trinken. Bei einer ballaststoffreichen
Erndhrung miissen es sogar zwei Liter
sein. Besonders Mineralwasser, Kriuter-
und Friichtetee sind hier zu empfehlen,
denn zuckerreiche Limonaden und Cola-
Getranke sind sehr kalorienreich. Von
Kaffee, gritnem Tee oder starkem Schwarz-
tee sollten Sie tdglich nicht mehr als vier
Tassen trinken.

Besonders interessant fiir Rheumapati-
enten ist der griine Tee, denn er enthilt
entziindungshemmende Inhaltsstoffe aus
der Gruppe der Catechine. Es konnte
nachgewiesen werden, dass durch diesen
sekunddren Pflanzenstoff der Entziin-
dungsaktivator TNF-a in Knorpelzellen
gehemmt werden kann. Wenn Sie Schmer-
zen haben, sollten Sie deshalb jeden Tag
drei bis vier Tassen griinen Tee trinken.
Noch mehr Polyphenole aus dem griinen
Tee konnen in Threm Korper wirksam wer-
den, wenn Sie den Saft einer frisch gepress-
ten (Bio-)Zitrone in den Tee geben. Aller-
dings sollte der Tee dann nicht heifRer als
70 Grad sein.

Mineralwasser versorgt Sie nicht nur
mit Flissigkeit, sondern auch mit lebens-
notwendigen Mineralien, wie Calcium.
Auch Gemiisesaft ist sehr gesund, wenn er
nicht zu salzreich ist. Menschen, die unter
entziindlichen oder degenerativen Gelenk-
erkrankungen leiden, sollten Getrinke be-
vorzugen, die reichlich Vitamine und
Mineralstoffe enthalten. Das sind bei-
spielsweise Obst- und Gemiisesifte wie
Kirsch- und Karottensaft.

Patienten, die unter einer chronischen Po-
lyarthritis leiden, konnen ihre Beschwer-
den verringern und gegebenenfalls Medi-
kamente einsparen, wenn sie sich richtig
erndhren. Hierzu gehoren reichlich pflanz-
liche Lebensmittel, zweimal pro Woche
Fisch und die Einschrinkung von Lebens-
mitteln, die tierische Fette enthalten. Auf
diese Weise konnen die Beschwerden ge-
lindert und gegebenenfalls Medikamente
eingespart werden.

Gar nicht gut: Arachidonsaure

In den letzten Jahren ist viel tiber Entzin-
dungsvorginge geforscht worden. Heute
weifd man: Durch duflere Reize, aber auch
durch ,Fehlsteuerung® des Immunsystems
konnen spezielle weile Blutkorperchen ak-
tiviert werden. Wenn sie erhoht sind, deu-
tet das fast immer auf eine Entzindung im
Kérper hin. Uber eine Reaktionskette wird
dann aus der Zellwand Arachidonsiure
freigesetzt, die wiederum zu Entziindungs-
Vermittlerstoffen (Prostaglandine, Leuko-
trine) umgewandelt wird. So kommt es zu
den Entziindungsanzeichen wie Schmerz,
Schwellung und Uberwirmung.

12 Die Erndahrung umstellen —das ist jetzt wichtig






Apfel-Musli

Knackig-frisch, gelingt leicht

B ) Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Haferflocken und Leinsamen mit Apfelsaft

4 geh. EL Haferflocken in eine Schiissel geben und 30 Minuten

1 EL Leinsamen quellen lassen. )

1 kleines Glas Apfelsaft, 2| Walniisse grob hacken. Apfel waschen, hal-
ohne Zuckerzusatz bieren, entkernen und Apfelhilften auf einer
(100 ml) Gemiiseraspel fein reiben. Sofort mit Zitro-

1 EL Walnusskerne nensaft betriufeln und zusammen mit dem

2 kleine Apfel Joghurt und dem Leindl unter die Hafer-

1 EL Zitronensaft flockenmasse riihren.

2 Becher Joghurt, 1,5 % Fett

L [Elme), Kiichentipps

Der Vitamin-C-Gehalt lisst sich durch die

= Auswahl der Obstsorten steigern. Sehr Vita-

15 M'mften min-C-reich sind z. B. Beeren- oder Zitrus-
Que”.ZEIt friichte und Kiwis.

30 Minuten Wer mochte, kann das Miisli noch mit etwas
Nahrwerte pro Portion flissigem StifSstoff, Stevia oder etwas Honig
485 Kilokalorien/2027 Kilojoule stiRen. Auch mit Agaven-Dicksaft konnen

Y g ;ﬁe's Miislis sehr gut nachgesiiRt werden.

51 g Kohlenhydrate

9 g Ballaststoffe

262 mg Calcium

21 mg Vitamin C

3 g Omega-3-Fettsauren

sssssm 20 Frihstiick






Lachs-Frischkasebrot
mit Paprikawurfel

Zutaten fur 2 Portionen

Geht schnell und einfach

Zubereitung

2 EL Frischkase, fettreduziert

1 EL Milch, 1,5 % Fett

2 Scheiben geraucherter

Lachs

% TL Meerrettich (Glas)

Pfeffer, Salz

1 geh. EL Kresse

1 rote Paprikaschote

2 grolRe Scheiben
Dinkelvollkornbrot
(ca. 120 g)

Zubereitungszeit
10 Minuten

Nahrwerte pro Portion

225 Kilokalorien/942 Kilojoule
13 g Eiweil

7 g Fett

27 g Kohlenhydrate

7 g Ballaststoffe

71 mg Calcium

62 mg Vitamin C

0,5 g Omega-3-Fettsauren

s 22 Friihstlick

2

1| Frischkise mit Milch glatt rithren. Lachs in

kleine Stiicke schneiden und mit dem Meer-
rettich und den Gewiirzen unter den ange-
rithrten Frischkise mischen. Kresse waschen
und abtropfen lassen. Paprika waschen, hal-
bieren, Kerne und Samenwinde entfernen
und die Paprikahilften in kleine Wiirfel
schneiden.

Den Lachsfrischkise auf den beiden Brot-
scheiben verteilen, mit Kresse und Paprika-
wiirfel bestreut servieren.

Serviertipp

Geniefen Sie zu den Frischkisebroten einen
unserer leckeren Smoothies. Ein Rezept dazu
finden Sie auf Seite 40.
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Selbst gemachte Focaccia

Zutaten fiir 4 Portionen
160 g Dinkelmehl, Typ 650

Salz

7 g frische Hefe
1 Prise Zucker
2 EL Olivenaol

1 Handvoll italienische
Krauter, z. B. Basilikum,

Thymian, Oregano
1 Knoblauchzehe

% Kugel Mozzarella, fettarm

2 reife Tomaten

1 kleines Bund Rucola

Zubereitungszeit
ca. 40 Minuten
Gehzeit

ca. 1 Stunde
Garzeit

ca. 10 Minuten

Néahrwerte pro Portion

236 Kilokalorien/985 Kilojoule
9 g Eiweil3

11 g Fett

30 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

88 mg Calcium

s 52 Vorspeisen und Snacks

Ideal fiir Gaste

Zubereitung

1]

2|

3|

4|

Mehl und /4 TL Salz in eine Schiissel sieben,
eine kleine Mulde in das Mehl driicken.
Hefe und Zucker in die Mulde geben und
mit einer Gabel verrithren, bis die Hefe
flissig ist. 100 ml lauwarmes Wasser
zugeben und mit den Knethacken des Hand-
rihrgerites unterrithren. Einen 14 Essloffel
des Ols zugeben und einen geschmeidigen
Teig herstellen. Den Teig zugedeckt an
einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.
Kriuter waschen, trocknen, Blittchen abzup-
fen, grob hacken und mit dem Ol verriihren.
Knoblauchzehe schilen, in feine Wiirfel
schneiden und unter das Krauter6l mengen.
Mozzarella abtropfen lassen und in schmale
Scheiben schneiden. Tomaten waschen, den
Strunk herausschneiden und die Tomaten in
schmale Scheiben schneiden. Rucola verle-
sen, waschen, in einer Salatschleuder trock-
nen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Ein Backblech im Ofen auf 250 °C (Ober-
und Unterhitze) vorheizen. Teig in 4 gleich-
grof§e Stiicke teilen und auf einer bemehlten
Arbeitsfliche diinne Fladen auswellen, ca. 3
bis 4 Fladen auf Backpapier legen, das Back-
papier auf das heife Backblech ziehen und
ca. 8 bis 10 Minuten backen. Mit den vorbe-
reiteten Zutaten zu Tisch geben und nach
Belieben belegen bzw. mit dem Kriutersl
betriufeln.

Kiichentipp

Dieses Rezept ist fiir vier Portionen ausgelegt,
da es sich bei der Focaccia um eine kleine
Vorspeise handelt. Als Hauptgericht rechnen
Sie die Mengenangaben fir zwei Portionen.






Gefullte Tomaten

Sehr lecker mit sonnengereiften Ochsenherztomaten

) ) Zubereitung
Zutaten fur 2 Portionen 1| Tomaten waschen, trocknen, einen Deckel
2 gro[ge Ochsenherztomaten abschneiden und die Tomaten mit einem
1 Knoblauchzehe Essloffel aushohlen. Das Tomateninnere in
1 EL entsteinte schwarze feine Wiirfel schneiden, Knoblauchzehe
Oliven schilen und zusammen mit den Oliven fein

2 Frithlingszwiebeln wirfeln. Frithlingszwiebeln waschen, putzen
Einige Basilikumblitter und in feine Scheiben schneiden. Basilikum-
100 g Hiittenkise blitter waschen, trocknen und in feine Strei-
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer fen schneiden.

2| Den Hiittenkdse mit den Gewtirzen
Zubereitungszeit abschmecken und mit den vorbereiteten
ca. 20 Minuten Zutaten vermengen.

3| Hiittenkise in die zwei Tomaten fiillen und
Néhrwerte pro Portion servieren.
90 Kilokalorien/378 Kilojoule
8 g Eiweil
4 g Fett

5 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe
70 mg Calcium
28 mg Vitamin C

memmmm— 54 Vorspeisen und Snacks









Fruhlingssuppe

Gut furr Gaste, gut vorzubereiten

) ) Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Kartoffeln und Frithlingszwiebeln waschen,
3 eigroRe Kartoffeln schilen und in grobe Stiicke schneidenﬂ.
4 Friithlingszwiebeln Knoblauch schilen und grob hacken. Ol
1 Knoblauchzehe erhitzen und Gemiise darin anschwitzen, mit
1 EL Rapsol Milch und 200 ml Wasser abléschen, Suppe
300 ml Milch, 1,5 % Fett mit Gewiirzen abschmecken und ca. 20
Salz, Pfeffer, Muskatnuss Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
1 TL Meerrettich 2| Meerrettich und 3/; der Kresse zugeben und
4 geh. EL Kresse die Suppe mit einem Purierstab cremig

mixen. Restliche Kresse auf der Suppe gar-

Zubereitungszeit nieren und gleich servieren.
ca. 10 Minuten
Garzeit

ca. 25 Minuten

Nahrwerte pro Portion

238 Kilokalorien/997 Kilojoule
8 g Eiweil

11 g Fett

26 g Kohlenhydrate

4 g Ballaststoffe

265 mg Calcium

38 mg Vitamin C

mmmmmmm 80 Suppen






Kartoffelsuppe mit Lachs

Geht schnell, schmeckt nach mehr

Zutaten fur 2 Portionen

2 eigroRe Kartoffeln
1 kleines Stiick Lauch
(ca. 60 g)
1 kleine Zwiebel
1 TL Rapsol
% | Gemusebriihe
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Einige Spritzer Zitronensaft
2 EL Frischkase, fettreduziert
% Packchen Kresse
2 Scheiben geraucherter
Lachs

Zubereitungszeit
ca. 15 Minuten
Garzeit

ca. 25 Minuten

Nahrwerte pro Portion

234 Kilokalorien/980 Kilojoule
15 g Eiweil

11 g Fett

18 g Kohlenhydrate

4 g Ballaststoffe

129 mg Calcium

25 mg Vitamin C

0,5 g Omega-3-Fettsauren

s 82 Suppen

Zubereitung
1| Kartoffeln waschen, schilen und grob

2

3

wiirfeln. Lauch putzen, halbieren und unter
fliefendem, kaltem Wasser griindlich
waschen und in schmale Ringe schneiden.
Zwiebel schilen und wiirfeln.

Ol erhitzen und die vorbereiteten Gemiise-
wiirfel darin andiinsten. Mit der Gemiise-
brithe abloschen und aufkochen lassen.
Suppe ca. 15 bis 20 Minuten kdcheln lassen,
mit den Gewiirzen und dem Zitronensaft
abschmecken und den Frischkise zugeben.
Unter Rithren schmelzen lassen und mit
einem Schneidestab die Suppe cremig
plrieren.

Kresse waschen, Lachs in schmale Streifen
schneiden und zusammen mit der Kresse auf
der Suppe garnieren.









Zutaten fur 2 Portionen
1 Rinderhiiftsteak (ca. 200 g)

2 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

6 Champignons

1 Zucchini (ca. 120 g)

Zubereitungszeit
ca. 15 Minuten

Marinierzeit
ca. 2 Stunden
Garzeit

8—10 Minuten

Nahrwerte pro Portion

267 Kilokalorien/1114 Kilojoule
29 g Eiweil

16 g Fett

2 g Kohlenhydrate

1 g Ballaststoffe

23 mg Calcium

messmmmm 112 Hauptgerichte mit Fleisch

Steak vom Spiel3

Ideal fiir die Grillsaison

Zubereitung

1]

2|

3|

Fleisch in ca. 3 cm groRe Wiirfel schneiden.
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Lor-
beerblatt zerkriimeln und mit dem Knob-
lauch und dem Ol zu einer Marinade verriih-
ren. Mit den Gewiirzen abschmecken und
die Fleischstiicke damit vermischen.
Champignons putzen, Schmutz mit einem
Kiichenkrepp abreiben, Stiele etwas kiirzen.
Zucchini waschen, putzen und in ca. 2 cm
dicke Scheiben schneiden. Das vorbereitete
Gemise zu den Fleischstiicken geben und
ca. 2 Stunden marinieren lassen.

Zwei lange MetallspieRe abwechselnd mit
dem Gemiise bzw. den Fleischstiicken bestii-
cken und auf einem heifen Holzkohlegrill in
ca. 8 bis 10 Minuten unter hiufigem
Wenden grillen.

Serviertipp

GenieRen Sie zu diesen leckeren Spiefen vom
Grill eine delikate Ofenkartoffel mit einem
unserer feinen Dips (siehe Seite 97) und einem
knackigen, bunten Salatteller.






Weillkohl und Schweinefleisch
aus dem Wok

Ballaststoffreich und reich an Vitamin E

Zubereitung

1| WeilRkohl putzen, in feine Streifen schnei-
den. Zucchini waschen, putzen und eben-
falls in feine Streifen schneiden. Knoblauch-
zehe schilen und fein wiirfeln.

Zutaten fur 2 Portionen

1 Stiick WeiBkohl (ca. 500 g)
1 kleine Zucchini (ca. 150 g)
1 Knoblauchzehe

% kleiner Bund 2| Fleisch waschen, trocknen und in schmale
Koriandergriin Streifen schneiden. Sesamol, Knoblauchwiir-

1 Schweineschnitzel felchen und die Fleischstreifen miteinander
(ca. 200 g) vermischen, 1 Teeloffel Sojasauce unterriih-

1 TL Sesamol ren und mit den Gewiirzen wiirzen.

2 TL Sojasauce 3| Die Hilfte des Sojasls im Wok erhitzen und

Salz, Pfeffer, Curry, Zimt, die Fleischstreifen darin von allen Seiten ca.
Kurkuma 2 Minuten anbraten. Herausnehmen und

1 EL Sojadl warm stellen. Restliches Ol zugeben und die

2 TL Sambal Oelek

Zubereitungszeit
ca. 15 Minuten
Marinierzeit

ca. 15 Minuten
Garzeit

ca. 8 Minuten

Nahrwerte pro Portion

279 Kilokalorien/1166 Kilojoule
27 g Eiweil

14 g Fett

12 g Kohlenhydrate

8 g Ballaststoffe

134 mg Calcium

114 mg Vitamin C

6 mg Vitamin E

s 114 Hauptgerichte mit Fleisch

Kohlstreifen darin unter Rithren anbraten,
etwas Wasser zugeben und einige Minuten
kocheln lassen. Die Zucchinistreifen
zugeben und unter weiterem Rithren mitga-
ren, restliche Sojasauce, Sambal Oelek und
das Fleisch untermengen und ggf. nochmals
abschmecken.

Kiichentipp

Variieren Sie das Gemiuise und nehmen Sie ein-
fach Thre Lieblingsgemiisesorten fur dieses
Wokgericht. Achten Sie jedoch auf dhnliche
Garzeiten oder beginnen Sie mit der Gemiise-
sorte, welche die langste Garzeit benotigt.



Bunter Reis-Huhner-Topf

Schmeckt nach Orient

Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Vollkornreis in reichlich Salzwasser ca. 40

40 g Vollkornreis
30 g Basmati- oder

bis 50 Minuten garen, 20 Minuten vor Ende
der Garzeit den weiflen Reis zugeben und

Jasminreis fertig garen.
1 Hahnchenbrustfilet 2| Hihnchenbrust waschen, trocknen und in
(ca. 200 g) schmale Streifen schneiden. Schalotten

3 Schalotten

2 junge Karotten

1 rote Paprikaschote

1 Zucchini (ca. 150 g)

1 Handvoll Aprikosen
(ca.150g)

1 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, Curry

1 kleines Glas Apfelsaft
(100 ml)

Zubereitungszeit
ca. 15 Minuten
Garzeit

ca. 50 Minuten

Nahrwerte pro Portion

392 Kilokalorien/1637 Kilojoule
29 g Eiweil’

10 g Fett

44 g Kohlenhydrate

7 g Ballaststoffe

92 mg Calcium

82 mg Vitamin C

5 mg Vitamin E

3

schilen und in schmale Streifen schneiden.
Karotten, Paprika, Zucchini und Aprikosen
waschen und trocknen. Karotten putzen,
ggf. schilen, halbieren und in halbe,
schmale Ringe schneiden. Zucchini putzen,
halbieren und ebenfalls in schmale, halbe
Ringe schneiden. Paprika halbieren, Samen
und Samenwinde entfernen und in ca. 1,5
bis 2 cm grofle Wiirfel schneiden. Aprikosen
halbieren, Steine entfernen und Aprikosen in
1,5 bis 2 cm groRe Wiirfel schneiden.

Ol erhitzen und die Fleischstreifen darin von
allen Seiten kurz anbraten, herausnehmen
und warm stellen. Schalotten und Karotten
im restlichen Bratfett anbraten und ca. 5
Minuten diinsten. Paprika, Zucchini und
Aprikosen zugeben und kurz mitdiinsten.
Mit Apfelsaft abloschen, Hihnchen zugeben
und ca. 5 Minuten kocheln lassen, mit den
Gewiirzen abschmecken und den gegarten
und abgetropften Reis zugeben, ggf. noch-
mals abschmecken.

Hauptgerichte mit Fleisch 115
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Erdbeer-Joghurt-Eis

Ein willkommenes Dessert in der Erdbeerzeit

Zutaten fur 2 Portionen

200 gJoghurt, 1,5 % Fett
1 EL Puderzucker
150 g gefrorene Erdbeeren

Zubereitungszeit
ca. 5 Minuten
Gefrierzeit

ca. 15 Minuten

Nahrwerte pro Portion

103 Kilokalorien/429 Kilojoule
4 g Eiweil

2 g Fett

16 g Kohlenhydrate

2 g Ballaststoffe

149 mg Calcium

50 mg Vitamin C

s 178 Desserts und Geback

Zubereitung

1| Joghurt, Zucker und gefrorene Erdbeeren
mit einem Pirierstab oder einer Kiichen-
maschine cremig mixen.

2| Sorbet in Dessertschalen fiillen und ca.
15 Minuten im Gefrierschrank kithlen.

Kiichentipp

Wihrend der Erdbeersaison im Sommer kon-
nen Sie natiirlich frische Friichte verwenden.
Dazu 150 g Erdbeeren waschen, putzen, vier-
teln und im Gefrierbeutel flach liegend tiber
Nacht einfrieren.







Zitronenquarkspeise mit
Himbeerkompott

Ein frisches und fruchtiges Dessert, preiswert

. . Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Himbeeren waschen und putzen. Mit dem
Himbeerkompott Vanillezucker und dem Vanillemark verriih-
250 g Himbeeren ren und zur Seite stellen.
1 TL Vanillezucker 2| Quark, Joghurt und Buttermilch mit einem
1 Msp. Vanillemark Schneebesen glatt rithren. Den Quark mit
Zitronenquark Zitronensaft, Zitronenschale und Zucker
1 Pck. Magerquark abschmecken.
% Becher Joghurt, 1,5 % Fett 3| Den Quark abwechselnd mit dem Himbeer-
4 EL Buttermilch oder Milch, kompott vorsichtig in zwei hohe Dessertgla-

1,5 % Fett ser fiillen.
1 EL Zitronen- oder

Limettensaft Kiichentipps

% TL ger. Zitronenschale

Bei Zitronen, deren Schalen man verwenden
1 EL brauner Zucker

mochte, unbedingt Bio-Ware kaufen, da diese
Schalen nicht mit Konservierungsstoffen und
Wachsen belastet sind. Dennoch auch diese
Friichte vor der Verwendung immer heif3

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten

Nahrwerte pro Portion abspulen' ) .

205 Kilokalorien/857 Kilojoule Wer auf Zucker verzichten mochte, kann

21 g Eiweil . .. . . ..

a ggFett diesen durch einige Spritzer fliissigen Stf$stoff
24 g Kohlenhydrate ersetzen.

8 g Ballaststoffe
287 mg Calcium
36 mg Vitamin C

seessssm 180 Desserts und Geback



Rhabarbergrutze mit Vanillequark

Zutaten fur 2 Portionen

Gritze

300 g rotstieliger Rhabarber

1 EL brauner Zucker
40 ml| Apfelsaft

2 TL Speisestarke
Quark

% Pck. Magerquark (125 g)

% kleines Glas Milch,
1,5 % Fett (50 ml)
% Vanillestange

1 TL brauner Zucker oder
einige Spritzer Sti3stoff

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten
Garzeit

ca. 5 Minuten
Kiihlzeit

ca. 1 Stunde

Nahrwerte pro Portion

137 Kilokalorien/573 Kilojoule
10 g Eiweil

1gFett

20 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

184 mg Calcium

16 mg Vitamin C

0,5 mg Vitamin E

Ein preisgunstiger Saisongenuss

Zubereitung

1| Rhabarber waschen, putzen, schilen und in
ca. 2 cm breite Stiicke schneiden. Zucker in
einem kleinen Topf karamellisieren und mit
Apfelsaft abloschen, den Rhabarber zufiigen
und unter Rithren kécheln, bis sich der
Zucker gelost hat. Solange kochen lassen,
bis der Rhabarber zerfallen ist, ggf. noch
etwas Wasser zufiigen.

2| Stdrke in wenig kaltem Wasser anrithren
und unter Rithren in den Rhabarber geben,
1 Minute kochen lassen und in zwei Dessert-
schilchen fiillen, abkiihlen lassen. Griitze
fiir 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen.

3| Quark und Milch mit einem Schneebesen
glatt rithren, Vanilleschote der Lange nach
halbieren und das Mark mit einem scharfen
Messer herauskratzen. Vanillemark und
SiiRungsmittel unter den Quark rithren und
die Griitze damit verzieren.

Desserts und Geback 181 m——
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