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Der beste Mikronahrstoff-Booster

Fiir 4 bis 5 Shots
In 10 Minuten fertig

20 g Ingwer

20 g Kurkuma

3 Zitronen (ergeben etwa 150 ml Saft)

2 Orangen (ergeben etwa 250-300 ml Saft)
1 EL Leinol

1 Prise Muskatnusspulver

Ingwer und Kurkuma waschen, schdlen und grob hacken. Zitronen und
Orangen aufschneiden und auspressen. Ingwer- und Kurkumastiicke zum
Zitronen- und Orangensaft geben und alles piirieren. 1 EL Leindl und eine
Prise Muskatnusspulver hinzufiigen und unterriihren.

Wenn Sie keine Stiickchen in lhrem Shot haben mdchten, kdnnen
Sie den Saft noch durch ein Sieb geben. In eine gereinigte Flasche fiillen,
im Kuihlschrank aufbewahren und innerhalb von fiinf Tagen aufbrauchen.

Natiirliche Mikrondhrstoff-Booster:
Vitamin C, Folsaure, B-Vitamine, Vitamin E, Omega-3-Fettsaure
Alpha-Linolensdure, Selen, Flavonoide, Carotionide, Lycopin,

Gingerol, Shogoal, Eugenol, Myristicin, Pinen, Safrol ?

Booster fiir den Knorpelaufbau:
Wer etwas fiir seinen Knorpel-

aufbau tun will, kann noch i
1 TL Hagebuttenpulver
direkt in seinen Shot ‘. f & v
einriihren. y
.
> ; L
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Vorwort

Liebe Leser und Leserinnen,

230 Gelenke sorgen dafiir, dass Sie sich aktiv bewegen konnen.
Beim Laufen, beim Tennisspielen oder auch beim Tippen am
Computer oder beim Geschirrspiilen sorgen sie fiir einen rei-
bungslosen Ablauf.

Doch durch tédgliche Beanspruchungen verschleiffen unsere
Gelenke - das ist ganz natiirlich, und so verwundert es nicht, dass
mit zunehmendem Alter auch die Gelenkbeschwerden zuneh-
men. Aber auch junge Menschen haben vermehrt Probleme mit
den Gelenken: Wissenschaftliche Studien belegen, dass mittler-
weile jede zweite Person zwischen 20 und 40 Jahren unter Gelenk-
schmerzen leidet. Ubergewicht ist die hiufigste Ursache fiir Ge-
lenkschmerzen in jungen Jahren.

Gelenke brauchen Bewegung, dafiir sind sie gemacht. Eine
Uberbelastung wie etwa durch Leistungssport oder durch die fal-
sche Ausfiihrung von Ubungen kénnen die Gelenke allerdings
schédigen. Deshalb ist es wichtig, dass Sie fiir die regelmafige Ent-
lastung Threr Gelenke sorgen. Auch fiir die richtige Verarbeitung
von Nahrstoffen ist eine solche Entlastung notwendig, denn nur
so konnen diese richtig aufgenommen und verarbeitet werden.
Wihlen Sie daher Sportarten, die schonend auf Thre Gelenke wir-
ken, z. B. Radfahren und Schwimmen.

Eine gesunde Erndhrung ist, neben ausreichender Bewegung,
das Wichtigste fiir Ihre Gelenke. Denn nicht nur Ubergewicht,
sondern ebenso eine Nahrstoffunterversorgung kann die Funktio-
nalitét eines Gelenks negativ beeinflussen. Besonders die Mikro-
néahrstoffe, also Mineralstoffe, Vitamine und Spurenelemente, leis-
ten ihren Beitrag fiir einen schmerzfreien Bewegungsapparat.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Vorwort 5

Von diesen Mikrondhrstoffen haben manche eine besonders
hohe Bedeutung fiir die Gelenke, daher sollten Sie stets fiir einen
ausgeglichenen Nahrstoffhaushalt sorgen. Die Rezepte in diesem
Buch zeigen Ihnen, wie das gelingen kann.

Um die Gelenke zu stdrken, ist es wichtig, dass Sie Ihrem Korper
natiirliche Lebensmittel, die eine entziindungshemmende Wir-
kung besitzen, zufiihren. Beispielsweise Omega-3-Fettsduren und
Polyphenole sowie Ballaststoffe verfiigen iiber diese Wirkung.

Einen positiven Effekt haben auch Lebensmittel, die zu einer
gesunden Darmflora und damit zu einem niedrigen Entzitindungs-
geschehen im Korper beitragen. Alkohol, Zucker und Weifimehl
sowie Fleisch sollten dagegen nur einen sehr kleinen Teil Ihrer Er-
nidhrung ausmachen, weil sie entziindungsfordernd wirken.

Damit IThnen die Erndhrungsumstellung leichtfillt, finden Sie
in diesem Ratgeber 111 alltagstaugliche Rezepte, die gesund fiir
Thre Gelenke, lecker und kalorienbewusst sind. Uberfliissige
Pfunde werden purzeln und das gefahrliche Bauchfett wird dahin-
schmelzen, Thre Gelenke werden entlastet und [hr Allgemein-

befinden verbessert sich.

Viel Spaf3 beim Lesen des Buches sowie beim Ausprobieren und
Geniefien der Rezepte wiinscht Thnen

Anne Iburg

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2023 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



(¢

GELENKE UND
ERNAHRUNG

Jeder Mensch hat mehr als 200 Gelenke. Die meisten Gelenke sind
bewegliche Verbindungen zwischen zwei Knochen. Das Hiiftgelenk,
das Kniegelenk, die Gelenke des Wirbels und die Fingergelenke sind
die Gelenke, die oft am meisten Schmerzen bereiten. Dagegen lasst
sich etwas tun! In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Gelenke funktio-
nieren, was die Griinde fiir Gelenkschmerzen sein konnen und vor
allem, wie Sie mit lhrer Ernahrung dazu beitragen konnen, dass lhre
Gelenke wieder besser funktionieren und sogar schmerzfrei werden.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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8 Gelenke und Erndhrung

Der Knorpel verteilt
den Druck im
Gelenk auf den
darunterliegenden
Knochen.

Der menschliche Bewegungsapparat besteht aus vielen verschie-
denen Einheiten: Muskeln, Sehnen, Binder und Knochen tragen
alle irgendwie dazu bei, dass wir uns fortbewegen konnen, uns
hinsetzen und wieder aufstehen oder eine beliebige Tatigkeit ver-
richten kdnnen. Ohne Gelenke wire das alles nicht moglich. Sie
ermoglichen es den Muskeln und Knochen erst, ihre Arbeit {iber-
haupt ausfithren zu kdnnen, sie dienen der Kraftiibertragung und
machen uns flexibel - umso bedauerlicher, wenn sie ihren Dienst
plotzlich nicht mehr oder nur noch mit Schmerzen versehen kon-
nen.

Es gibt bewegliche Gelenke wie etwa das Kniegelenk, das grof3-
te Gelenk des Korpers, und unbewegliche oder fast unbewegliche,
etwa die kleinen Knochen in der Handwurzel oder das Iliosakral-
gelenk. Im Folgenden geht es um die beweglichen Gelenke.

Bestandteile eines Gelenks

Wie sieht ein Gelenk eigentlich aus? Es besteht aus ...

* den knorpelbeschichteten Gelenkflichen der beteiligten
Knochen,

e einem mit Gelenkschmiere gefiillten Gelenkspalt,

* einer umhiillenden Gelenkkapsel und

* den Gelenkbédndern zur Festigung des Gelenks.

Die Gelenkflichen der Knochen sind mit einer Knorpelschicht
uberzogen. Die Knorpelschicht bildet eine glatte Oberfldche, da-
mit die Knochen bei einem beweglichen Gelenk mdoglichst wenig
aneinanderreiben. Der Knorpel verteilt den Druck im Gelenk auf
den darunterliegenden Knochen. Das ist besonders bei den Gelen-
ken wichtig, die ein hohes Gewicht tragen, wie bei den Hiift- oder
Kniegelenken.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Der Aufbau unserer Gelenke 9

Wie dick der Knorpelist, variiert von Gelenk zu Gelenk. An den
Fingermittelgelenken misst man zwischen 0,2 und 0,7 mm Knor-
pelgewebe und an der Kniescheibe sind es bis zu 6 mm.

Nach aufden schlief3t die Gelenkkapsel das Gelenk luftdicht ab.
Die Gelenkflachen werden durch einen diinnen Spalt getrennt.
Der dadurch entstehende Raum wird Gelenkspalt genannt. Die Ge-
lenkkapsel hat eine innere und eine duflere Schicht. In der inneren
Schicht befinden sich Blutgeféafle fiir die Nahrstoffversorgung und
Nerven. Sie informieren das Gehirn, in welcher Stellung sich das
Gelenk befindet, oder senden Schmerzreize aus.

{ \
I \
| | Darmbein
8. all '
H B Ik " Gelenklippe
eckenptanne 7 ~— Oberschenkelkopf

=R
dof

Gelenkhohle -/ |
F)

| Oberschenkel-
Gelenkkapsel ! knochen

Die duflere Schicht der Gelenkkapsel besteht aus Fasergewebe.
Muss ein Gelenk langer ruhiggestellt werden, kdnnen sich diese
Fasern verkiirzen: Die Gelenkkapsel schrumpft und das Gelenk ist
nicht mehr so beweglich. Deshalb ist es wichtig, Gelenke nach ei-
ner Verletzung oder bei langerer Bettldgerigkeit mit mobilisieren-
den Ubungen beweglich zu halten.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Der Aufbau eines
beweglichen Gelenks:
Das Hiiftgelenk ist
das zweitgrofte
Gelenk im Korper und
gehort zu den
Kugelgelenken.
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10 Gelenke und Erndhrung

Werden die
Knorpelzellen iiber
einen langeren
Zeitraum nicht
ernahrt, sterben
sie ab und die
Knorpelschicht
baut sich komplett
ab.

Vielfaltig geformte Gelenke

Es gibt verschiedene Gelenkformen:

e Kugelgelenke, z. B. das Hiiftgelenk

» Sattelgelenke, z. B. das Daumengrundgelenk

* Eigelenke, z. B. das Handgelenk

* Scharniergelenke, z. B. die Mittel- und Endgelenke der Finger

* Drehgelenke, z. B. das Ellen-Speichen-Gelenk

Manche Gelenke sind komplexer als andere aufgebaut: Zum Beispiel
hat das Kniegelenk Zwischenscheiben aus Knorpel wie den Meniskus
und die Kreuzbdnder. Das Hiiftgelenk hat eine besondere Form, bei
dem die Hiiftpfanne den Oberschenkelkopf fast vollstandig umfasst.
Im Ellenbogengelenk sind drei Knochen miteinander verbunden: Elle
und Speiche des Unterarms sowie der Oberarmknochen.

Die Zellen der inneren Schicht der Gelenkkapsel produzieren Ge-
lenkschmiere, die sogenannte Synovia. Diese zdhe Fliissigkeit er-
ndhrt den Knorpel, sorgt dafiir, dass die Gelenkflichen reibungs-
los aufeinander gleiten, und dient als Stofidampfer, indem sie den
auf das Gelenk einwirkenden Druck verteilt. Ganz wichtig ist, dass
die Erndhrung der Knorpelzellen iiber die Gelenkschmiere erfolgt:
Durch die Bewegung des Gelenks gelangen die Nahrstoffe in den
Knorpel. In der inneren Schicht der Gelenkkapsel wird eine sauer-
stoff- und néahrstoffhaltige Fliissigkeit produziert. Damit die Zellen
der inneren Schicht diese Gelenkfliissigkeit produzieren kénnen,
muss die Gelenkkapsel sehr gut durchblutet sein.

Nimmt die Durchblutung der Gelenkkapsel ab, werden der
Knorpel sowie die umgebenden Bidnder, Sehnen und Muskeln
nicht mehr ausreichend mit Ndhrstoffen versorgt. Das hat zur Fol-
ge, dass es zu einer Ubersduerung, entziindlichen Verinderungen
und zu Schmerzen in der betroffenen Gelenkkapsel kommt. Wer-
den die Knorpelzellen iiber einen lingeren Zeitraum nicht er-
néhrt, sterben die Knorpelzellen ab und die Knorpelschicht wird
dinner bzw. baut sich komplett ab.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Das schmerzende Gelenk

Wichtig zu wissen: Im Knorpel befinden sich keine Blutgefaf3e.
Die Erndhrung und somit das Uberleben der Knorpelzellen wird
nicht wie in anderen Geweben iiber das But und die Blutgefafle
gesteuert, sondern durch die Gelenkschmiere gewidhrleistet. Dies
besteht zu 94 Prozent aus Wasser. Der Rest sind Eiweif3, Fettsduren,
Glukose, Glykoproteine, Hyaluronsdure, Vitamine, Mineralstoftfe
und Spurenelemente. Die Gelenkschmiere ist Nahrstofftranspor-
teur und Schmiere fiir die Gelenke. Wahrend der Belastungsphase
des Gelenks gibt das Knorpelgewebe durch den Druck nahrstoffar-
me Fliissigkeit ab und saugt wahrend der Entlastungsphase ndhr-
stoffreiche Gelenkfliissigkeit aufgrund des Unterdrucks auf. Einfa-
cher ausgedriickt: Nur unter Bewegung kann die Erndhrung des
Knorpelgewebes gesichert werden.

Durch unsere Muskeln kénnen wir unsere Gelenke bewegen.
Der Bewegungsspielraum hédngt dabei auch von den Weichteilen,
Bindern oder Knochen ab, die das Gelenk bilden. Durch Dehn-
iibungen ldsst sich die Beweglichkeit einiger Gelenke trainieren.
Wie ,,gelenkig“ man ist oder wieder wird, hangt vom Lebensstil ab.

Als Hauptfaktoren werden im Internet immer wieder Verschleif3,
Alter und Gene benannt. Das ist jedoch nicht alles, denn Gelenk-
schmerz oder fachlich korrekter , degenerative Arthrose“ ist eine
Zivilisationskrankheit. Das Auto, der Fahrstuhl, die Rolltreppen
und neuerdings auch Lieferservices haben einiges dazu beigetra-
gen, dass wir uns immer weniger bewegen. Von Verschleify kann
deshalb eigentlich keine Rede sein, eher von Nichtgebrauch der
Gelenke. Die korperliche Bewegung hat in den letzten Jahrzehn-
ten deutlich abgenommen. Es wird geschitzt, dass die tdgliche
Gehstrecke der Bundesbiirger bei durchschnittlich etwa 800 m
liegt. Erschreckend!

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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12 Gelenke und Erndhrung

Versuchen Sie die
fiinf Risikofaktoren
fiir Arthrose
einzuschranken,
indem Sie lhren
Lebensstil nach
und nach andern.

Natiirlich ist es richtig, dass im Alter die Gefahr einer Arthrose
zunimmt. Doch nicht jeder alte Mensch hat eine Arthrose. Fitte
Senioren belegen, dass eine Alterung ohne Gelenkschmerzen
moglich ist. Der Unterschied liegt eher im Lebensstil: Ein gesun-
der Lebensstil und die richtige Erndhrung bei ausreichend Bewe-
gung und Ruhephasen tragen erheblich zu Ihrer Gelenkgesund-
heit bis ins hohe Alter bei.

Auch wenn Gene einen Einfluss auf unsere Gesundheit haben
und sich nicht dndern lassen: Die dufleren Umstdnde konnen Sie
mit etwas Miihe und anfdnglicher Anstrengung durchaus beein-
flussen!

Risikofaktoren fiir Gelenkschmerzen
Die Top-5-Risikofaktoren fiir Arthrose sind:
* mangelnde Bewegung

 Fehl-und Ubererndhrung

e Belastung mit Toxinen

e chronischer Stress

* mangelnde Regeneration

Fallt Thnen an den fiinf Risikofaktoren etwas auf? Sie haben etwas
gemeinsam: Sie sind unserer modernen Lebensweise geschuldet
und sie lassen sich von IThnen als Betroffene/r andern. Dieses Buch
legt den Schwerpunkt auf die Fehl- und Uberernihrung, doch al-
lein diesen Punkt zu dndern, wird Sie nicht schmerzfrei machen.
Versuchen Sie, an allen fiinf Stellschrauben etwas zu verdndern,
denn sie greifen wie Zahnrader ineinander.

In Deutschland leiden 30 Prozent der Mdnner und 53 Prozent
der Frauen ab 55 Jahren an Gelenkschmerzen; am hiufigsten sind
die Kniegelenke betroffen. Rheumatische Erkrankungen wie Arth-
ritis, Arthrose oder auch Gicht sind hédufig die Ursache. Die Gelen-
ke in den Knien, Hiiftgelenken, Schultern, Fingern und Zehen ent-
ziinden sich dabei: Sie schwellen an, roten sich und schmerzen bei

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Das schmerzende Gelenk 13

der kleinsten Bewegung. Ein gesunder Lebensstil kann dabei hel-
fen, die Schmerzen im Alltag deutlich zu reduzieren.

Bei einer Arthritis greift das Immunsystem unerklarlicherweise
die Gelenke an, eine Arthrose bedeutet die Riickbildung von Ge-
lenkknorpel, und eine Gicht ist an dem hohen Harnsdurespiegel
im Blut zu erkennen. Erkrankungen wie Fibromyalgie hingegen
haben keine erkennbaren Ursachen.

Im Folgenden erhalten Sie eine Ubersicht iiber die wichtigsten
Erkrankungen der Gelenke.

Erkrankungen der Gelenke

Was ist Arthrose?

Von einer Arthrose spricht man, wenn es zu Verletzungen des
Knorpels oder der Bander der Gelenkkapsel des Gelenks kommt
und diese Schmerzen verursachen. Zunachst sind die Verdnderun-
gen gar nicht sichtbar. Dann kommt es mehr und mehr zum Ab-
bau des Knorpels, bis er oft an einzelnen Stellen ganz verschwun-
den ist, und schlie8lich auch zu Verdnderungen am Knochen. Am
Entstehungsprozess einer Arthrose sind immer - oft unterschwel-
lige, nicht spiirbare - Entziindungen beteiligt.

Schienbein (Tibia)

Wadenbein (Fibula)

Oberes Sprunggelenk
———— Sprungbein (Talus)

) € Unteres Sprunggelenk

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Links ein gesundes
Gelenk, rechts mit
Arthrose
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26 Gelenke und Erndhrung

Schutz vor Gelenkschmerzen
7 mit den drei ,,P"

Probiotika

Tausende von unterschiedlichen Bakterienstammen leben in unse-
rem Darm, insbesondere im Dickdarm. Die rund 100 Billionen
Mikroorganismen bringen es zusammen auf ein Gewicht von
geschatzt ein bis zwei Kilogramm. Sie bilden die natiirliche Darmflo-
ra bzw. das Mikrobiom. Falsche Ernahrung, Stress oder auch die Ein-
nahme von Antibiotika konnen die Darmflora ins Ungleichgewicht
bringen. Ein gestortes Gleichgewicht der Darmbakterien — etwa eine
Diinndarmfehlbesiedlung — kann zu massiven Gesundheitsbeschwer-
den fiihren. Mittlerweile gibt es viele Befunde, die darauf hinweisen,
dass das Mikrobiom auch bei chronischen Entziindungen eine grof3e
Rolle spielt. Bei den Probiotika handelt es sich sozusagen um
erwiinschte Bewohner unseres Darms. Diese Bakterien kdnnen dazu
beitragen, die Barrierefunktion des Darms zu starken und Krank-
heitserreger in Schach zu halten.

Probiotika kommen natirlicherweise in milchsauren Produkten
vor wie etwa Joghurt, Kefir, Buttermilch, aber auch in fermentierten
Lebensmitteln wie Sauerkraut, Pickles oder Kimchi. Zudem gibt es
Probiotika in Kapsel- und Tropfenform, die wie Arzneimittel verwen-
det werden. Diese Nahrungserganzungsmittel sind rezeptfrei erhalt-
lich.

Prabiotika

Anders als bei Probiotika handelt es sich bei den Prabiotika nicht um
Mikroorganismen, sondern um Ballaststoffe, die vom Korper nicht
verdaut werden. Losliche Ballaststoffe (beispielsweise Pektin, auch
Inulin, Oligofruktose und andere) sind ,,Bakterienfutter": Sie ernah-

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Schutz vor Gelenkschmerzen mit den drei ,,P" 27

ren unsere Darmflora. Ohne Prabiotika gibt es keine gesunde Darm-
flora. Losliche Ballaststoffe wirken positiv auf das Darmbakterien-
wachstum.

Vollkornprodukte, insbesondere Haferflocken, aber auch Hiilsen-
friichte wie Erbsen, Bohnen, Linsen sowie Apfel, Zitrusfriichte und
Mohren sind reich an Ioslichen Ballaststoffen. Prabiotika-Power-
Produkte sind Leinsamen, Chiasamen und Flohsamen. Alle drei lassen
sich ins Musli riihren oder in den Brotteig kneten. 1 EL eines dieser
drei Samen in Wasser eingeriihrt und darauf zwei Glaser Wasser sind
die perfekte Prabiotika-Versorgung.

Polyphenole
Es gibt immer mehr Belege dafiir, dass der regelmaRige Verzehr von
Polyphenolen in der Ernahrung zu weniger Entziindungsprozessen
im Korper fiihrt — besonders, wenn sie Teil einer gesunden Ernahrung
sind und mit einer gesunden Lebensweise einhergehen, das heift,
mit regelmaRiger korperlicher Betatigung und dem Verzicht auf
Nikotin und Alkohol. Zwischen den Polyphenolen und dem Darm-
mikrobiom laufen Prozesse ab, die eine Vermehrung von ,,guten”
Bakterien zur Folge hat: Diese sind in der Lage, niitzliche Stoffe zu
produzieren, die antioxidative, entziindungshemmende Eigenschaf-
ten haben.

Um viele Polyphenole zu sich zu nehmen, sollten Heidelbeeren,
rote Beeren, griines Obst, griiner Tee, Apfel und (in MaRen) dunkle
Schokolade oder Kakao auf dem Speiseplan stehen.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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REZEPTE, DIE DEN
GELENKEN GUTTUN

Mit der richtigen Ernahrung konnen Sie eine Menge fiir die
Gesundheit Ihrer Gelenke tun. Bei den folgenden Rezepten
fiir alle Gelegenheiten ist auch fiir Sie das Passende dabei.
Auch SuiBes kommt nicht zu kurz. GenieBen Sie die Vielfalt
an Speisen und Gewtirzen und probieren Sie Neues aus.
Viel SpaR beim Zubereiten!

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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62 Rezepte, die den Gelenken guttun

MUSLIS, BOWLS
UND PORRIDGES

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Eine Portion enthdlt: 325 kcal (1365 kJ),
149E 21gF19gKH

1 TL Sonnenblumenkerne

1 TL Sesam

1 EL gehackte Mandeln

1 EL geschrotete Leinsamen

1 EL groRRblattrige Haferflocken
150 g Naturjoghurt, 1,5 % Fett

1 TL Leinol

50 g Himbeeren (frisch oder TK)

Reich an Omega-3-Fettsauren

Sonnenblumenkerne, Sesam und Mandeln bei
mittlerer Hitze ohne Fett in der Pfanne rosten, bis sie
duften und leicht braunen.

Alle trockenen Zutaten mischen und in ein Schalchen
geben. Joghurt und Ol untermengen und zum Schluss
die Himbeeren unterheben.

INFO Dass Haferflocken gesund sind, ist allen bekannt.
In groRen Teilen Europas stehen sie schon lange auf
dem Speiseplan. Als heimisches Superfood sind sie
wieder im Rennen, denn sie zahlen zu den gesilindesten
Lebensmitteln liberhaupt. Sie sind glutenfrei und ent-
halten viele wichtige Vitamine, Mineralstoffe, Ballast-
stoffe und Antioxidantien. Sie halten lange satt und
sind ideal zum Friihstiick.
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BROT UND BROTCHEN

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Ruhezeit: 40 Minuten

Backzeit: 20 Minuten

Ein Brotchen enthdlt: 110 kcal (460 kJ),
3gE1gF22gkKH

180 g Roggenmehl, Type 1150
200 g Dinkelvollkornmehl
2 EL Haferkleie

1 Pck. Trockenhefe

1 TL brauner Zucker

1 TL Salz

/2 TL Brotgewlirz oder
Schabzigerklee

1 TL gestoRener Kimmel
AuBBerdem

Backpapier

Reich an Ballaststoffen

Roggenmehl, Dinkelvollkornmehl und Haferkleie
vermengen und in die Mitte eine Mulde driicken. Die
Hefe und den Zucker in die Mulde geben. Salz, Brot-
gewdirz und Kimmel am Rand und 300 ml lauwarmes
Wasser hinzufiigen. Die Zutaten zu einem geschmeidi-
gen Teig verkneten. So lange kneten, bis der Teig eine
Kugel bildet.

Den Hefeteig an einem warmen Ort gehen lassen, bis
er sein Volumen verdoppelt hat (ca. 20 Minuten). Den
Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den Teig nochmals kneten, in zwdlf gleich grofle
Stlicke teilen und diese zu Brotchen formen. Die
Brotchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen, erneut 20 Minuten gehen lassen. Dann auf
mittlerer Schiene in den Backofen geben und etwa
20 Minuten backen. Auf einem Rost auskiihlen lassen.
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GETRANKE UND SMOOTHIES

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Eine Portion enthdlt: 140 kcal (600 kJ),
29E09gF 31gkKH

2 Handvoll Feldsalat
1 Birne

1 Banane

1 Maracuja

1 cm frische Kurkuma
/2 cm frischer Ingwer

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zeit zum Ziehen: 10 Minuten

Eine Portion enthdlt: 50 kcal (200 kJ),
19E 3gF49gKH

1 cm frischer Ingwer
3 Kardamomkapseln
500 ml Mandeldrink
2 TL Kurkumapulver
1 Msp. Zimt

1 Msp. Muskatpulver
1 EL Honig

Immunsystemankurbler
+ Pflanzenheilkraft

Den Feldsalat waschen und trocken schleudern.
Die Birne waschen, das Kerngehduse entfernen. Die
Banane schalen und halbieren. Das Fruchtfleisch der
Maracuja herausldffeln. Die Kurkuma waschen und
eventuell schalen.

Alle Zutaten in den Mixer geben, bei Bedarf etwas
Wasser hinzufligen und das Ganze zum Smoothie
purieren. Auf zwei Glaser verteilen.

Kurbelt das Immunsystem an
+ Pflanzenheilkraft

Ingwer schalen und hacken. Kardamomkapseln
offnen, Samen herauslosen und morsern.

Den Mandeldrink in einen Topf gielRen, Ingwer,
Kurkuma, Zimt, Muskat, Kardamom und Honig dazu-
geben. Die Latte erhitzen und 10 Minuten bei aus-
geschalteter Herdplatte ziehen lassen.

Durch ein feines Sieb abgielen, mit dem Piirierstab
oder Milchaufschaumer aufschlagen und in zwei Glaser
fiillen.
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HAUPTGERICHTE

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Quellzeit: 60 Minuten

Eine Portion enthdlt: 545 kcal (2280 kJ),

26gE 7gF 92gkKH Reich an Ballaststoffen

120 g feines Sojagranulat

350 ml Gemiisebriihe Das Sojagranulat in einer Schiissel mit heifler

3 Méhren Gemiisebriihe bedecken und etwa 1 Stunde stehen

1 Zwiebel lassen. Mohren waschen, schalen und grob raspeln.

1 Knoblauchzehe Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken.

2 EL Olivend! Sojagranulat in einem feinen Sieb abgieen und

400 g Dinkel-Spaghetti abtropfen lassen.

2 EL Tomatenmark In einer groBen Pfanne Ol erhitzen und das Soja-
400 g stiickige Tomaten granulat zusammen mit Zwiebel und Knoblauch

200 ml passierte Tomaten 5 Minuten anbraten. Die Hitze reduzieren, die geraspel-
1 EL Tomatenmark ten Mohren hinzugeben und weitere 5 Minuten braten.
V2 EL getrockneter Oregano Die Spaghetti nach Packungsanleitung in leicht gesalze-
12 EL getrocknetes Basilikum nem Wasser kochen.

1 TL brauner Zucker

Salz, schwarzer Pfeffer Stilickige und passierte Tomaten sowie Tomatenmark
1 Handvoll frisches Basilikum zur SoRRe geben und mindestens 15 Minuten auf kleiner
4 EL frisch geriebener Parmesan Hitze kocheln lassen. Oregano und Basilikum dazugeben

und die Bolognese mit Zucker, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Basilikum waschen, trocken tupfen und in
mundgerechte Blattchen zupfen.

Die Spaghetti mit Bolognese und Parmesan bestreu-
en und mit Basilikum dekorieren.
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Wenn Sie unter Gelenkschmerzen leiden, lohnt es sich fiir Sie,

auf die richtige Erndhrung zu achten. Denn sie kann Beschwerden
lindern und das Fortschreiten von Gelenkerkrankungen verhindern.
Besonders Mikrondhrstoffe wie Mineralstoffe, Vitamine und Spuren-
elemente leisten einen wichtigen Beitrag fiir schmerzfreie Gelenke.
Die Erndhrungsexpertin Anne Iburg erklart lhnen auBerdem, welche
natiirlichen Lebensmittel und Heilpflanzen eine entziindungs-
hemmende Wirkung haben, warum eine gesunde Darmflora wichtig
ist und weshalb Alkohol, Zucker, Fleisch und WeiBmehl ungeeignete
Lebensmittel sind. lhre 111 Rezepte sind gesund fiir Knie, Hiifte &
Co., lecker und kalorienbewusst. Mit ihnen lduft die Ernahrungs-
umstellung fast wie von selbst!
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wichtigen Nahrwertangaben

e Die besten Lebensmittel, Heilpflanzen und Mikrondhrstoffe
fiir Ihre Gelenke

e Fiir eine gesunde Darmflora, ein gesundes Gewicht
und mehr Beweglichkeit
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