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Hyperurikamie und Gicht -
was Sie wissen miissen

Was ist Hyperurikamie
und was ist Gicht?

In Deutschland leiden etwa ein bis zwei
Prozent der Bevolkerung, oft unerkannt,
an Gicht. Von erhchten Harnsdurewerten
(Hyperurikamie) sind 20 Prozent der west-
lichen Bevolkerung betroffen. Hyperurik-
dmie und Gicht sind sogenannte Wohl-
standskrankheiten, die insbesondere durch
ungesunde und reichliche Nahrungsauf-
nahme ausgelost werden. Die richtige Er-
nihrungsweise ist Grundlage jeder Be-
handlung von Hyperurikdmie und Gicht.
Eine Erndhrungsumstellung kann nicht
durch Medikamente ersetzt werden — die
gute Nachricht lautet aber: Eine ,,Gicht-
Diit“ hilft in vielen Fillen, auf Medika-
mente zu verzichten.

Vermutlich ist die Geschichte der Gicht
so alt wie die Geschichte der Menschheit
selbst. Der Begriff Gicht stammt wahr-
scheinlich aus der Volksmedizin des 12.
Jahrhunderts, im Altangelsichsischen be-
zeichnete das Wort ghida den Korper-
schmerz. Uber viele Jahrhunderte war die
Gicht eine typische Krankheit der Rei-
chen.

In kargen Kriegszeiten waren Gicht-
erkrankungen selten, denn es gab kaum
Fleisch und Alkohol. Dass Gichtanfille
tiberhaupt in Hungerzeiten auftreten, zeigt
jedoch, dass die Gicht auch erblich bedingt
sein kann. Ein angeborener Enzymdefekt
ist dabei sehr selten, die haufigste erbliche
Ursache ist eine Stoffwechselstorung. Als
ernihrungsbedingte Ursachen sind eine

purinreiche Ernihrung, hoher Alkohol-
konsum, Uberernihrung und Ubergewicht
zu nennen.

Bei beiden Formen handelt es sich um
eine Storung im Purinstoffwechsel. Purine
sind Substanzen in der Nahrung. Da sie
Bestandteile der Erbinformation jeder Zel-
le sind, kommen sie in fast allen tierischen
und pflanzlichen Lebensmitteln in unter-
schiedlichen Mengen vor. In der Regel
enthalten tierische Nahrungsmittel mehr
Purine als pflanzliche, da Pflanzen iber
weniger Erbsubstanz verfugen.

Beim Abbau der Purine aus der Nah-
rung entsteht Harnsiure. Jeder Mensch
hat Harnsiure im Blut. Die im Koérper an-
fallende Harnsiure stammt aus zwei Quel-
len: aus den Nahrungspurinen und den
Purinen, die beim Abbau korpereigener
Zellen anfallen.

Bei manchen Menschen kann Harnsiu-
re nicht in ausreichender Menge ausge-
schieden werden. Ein erhohter Harnsiure-
spiegel kann dann zur Bildung von Harn-
siurekristallen fithren, die sich vor allem
in Gelenken, Nieren und Harnwegen abla-
gern. Je hoher der Harnsdurespiegel ist,
umso wahrscheinlicher ist das Auftreten
von Gichtanfillen.

Von einer erhohten Harnsdurekonzen-
tration im Blut bzw. Hyperurikimie
spricht man ab einer bestimmten Konzen-
tration von Harnsiure, bei der eine Aus-
fallung, d. h. die Kristallbildung, beginnt
und sich die Harnsidure nicht mehr aufls-
sen lasst. Dieser Grenzwert liegt etwa bei
0,4 mmol/1 bzw. 6,5 mg/dl Blut. Als Gicht



bezeichnet man die Folgen der Kristallab-
lagerungen.

Was bedeutet Hyperurikamie?

Hyper = Zuviel
urik = Harnsaure
amie = imBlut

Primare Gicht

Mehrere Ursachen kommen fiir die Ent-
wicklung der Primiren Gicht infrage.
Meist wird eine angeborene Neigung zu
Gicht von dufferen Faktoren zusitzlich be-
gtinstigt. Kommen dann noch Risikofak-
toren wie vermehrter Fleischkonsum oder
der Verzehr anderer purinreicher Lebens-
mittel wie Hilsenfriichte hinzu, erhoht
dies die Wahrscheinlichkeit, dass Gicht
entsteht.

Sekundare Gicht
Die sekundire Gicht entsteht aufgrund an-
derer Erkrankungen. Dies sind insbeson-
dere:
Krebserkrankungen des blutbildenden
Systems, z. B. Lymphome
Vermehrte Strahlenbelastung oder die
Einnahme von Zellgiften wie bei einer
Chemotherapie
Nierenkrankheiten
Erhohter Milchsdurespiegel im Blut
Alkoholmissbrauch

Weit weniger als fiinf Prozent der Gicht-
fille sind angeboren. In diesen wenigen
Fillen ist die Gicht eine Stoffwechseler-
krankung, die immer und dauerhaft medi-
kamentos behandelt werden muss.

Hyperurikdmie und Gicht entwickeln sich
etwa 20 Jahre lang still. Der Krankheits-
ausbruch erfolgt beim Mann meist zwi-
schen dem 45. bis 60. Lebensjahr in Form
eines schmerzhaften Gichtanfalls. Die
,ostrogengeschiitze® Frau hingegen muss
mit einem Ausbruch der Erkrankung in
der Regel frithestens mit 65 Jahren rech-
nen. Bis zu den Wechseljahren ist sie
besonders gut vor erhohten Harnsdure-
werten und erhohten Blutfettwerten ge-
schiitzt.

Ab einem Harnsduregehalt von 9 bis 10
mg pro 100 ml Serum ist in den meisten
Fillen mit einem akuten Gichtanfall zu
rechnen.

Die ersten Gichtanfille treten in der Re-
gel in Intervallen von einem halben bis zu
einem Jahr auf. Es ist ebenfalls moglich,
dass mehrere Jahre zwischen den einzel-
nen Gichtanfillen vergehen.

Was passiert beim Gichtanfall?

Vom akuten Gichtanfall sind haufig die
Gelenke der grofRen Zehen betroffen. Die-
se Art des Gichtanfalls wird auch ,,Podag-
ra“ genannt. Das Wort ,Podagra“ kommt
vom Steigbiigel, denn mit einem akuten
Gichtanfall im GroRzehengrundgelenk
kann man nicht in einen Steigbtigel stei-
gen, was frither durchaus wichtig war. Au-
Rer der grofen Zehen sind hiufig die
Sprunggelenke und andere Gelenke be-
troffen.

Zu einem akuten Gichtanfall kommt es
oft nach schweren Mahlzeiten mit viel Al-
kohol, denn durch das purinreiche Essen
steigt der Harnsdurewert im Blut beson-
ders stark an. Die scharfkantigen Harnsiu-
re-Kristalle, die sich meistens schon linger
in einem Gelenk gesammelt haben, reizen
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es schlielllich so stark, bis es sich entziin-
det.

Zunichst schwillt das betroffene Ge-
lenk an und schmerzt sehr stark. Es rotet
sich entziindlich und wird so prall, dass die
Haut glinzend gespannt ist. Durch den
Druck, der von der Schwellung und der ge-
spannten Haut ausgeht, wird das entziin-
dete Zehengelenk noch mehr zusammen-
gedriickt und der Schmerz steigert sich.

Auch das Allgemeinbefinden ist beim
akuten Gichtanfall stark beeintrichtigt,
man fihle sich richtig krank. Fieber und
beschleunigter Puls kommen oft hinzu
und in vielen Fillen auch Kopfschmerzen.
Ein akuter Gichtanfall dauert meistens
etwa drei Tage lang an. Wenn man schon
viele akute Gichtanfille hatte und sich all-
mihlich der chronischen Gicht nihert, ho-
ren die Schmerzen nach den Anfillen nicht
mehr vollstindig auf.

Hilfen wahrend und nach

einem Gichtanfall

Achten Sie auf ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr von mindestens 2,5 Liter in Form
von Mineralwasser, verdinnten Obst-
oder Gemiisesiften, Kriuter- und Friichte-
tees, Malzkaffee oder Light-Getrinken.
Vorsicht ist hingegen bei Fleischbriihe ge-
boten, da diese extrem viele Purinkorper
enthdlt. Gut geeignet sind vegetarische
Brithen, die allerdings keine Soja- oder He-
feextrakte enthalten sollten.

Wihrend des akuten Gichtanfalls ist
neben der medikamentdsen Therapie eine
relativ streng purinarme Kost, die maximal
300 mg Harnsdure enthilt, einzuhalten.

Wie Sie einem erneuten Gichtanfall
vorbeugen konnen

Die Behandlung stellt eine Dauertherapie
dar. Thr Erfolg ist von der konsequenten
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Einnahme der verordneten Medikamente
und der Einhaltung der in diesem Buch
vorgestellten Erndhrungsweise abhingig.
Bei Unterbrechung der Behandlung kann
der Harnsiurespiegel rasch wieder den
Grenzwert tibersteigen. Eine erneute Aus-
kristallisierung der Harnsdure sowie ein
Gichtanfall oder eine Nierenkolik konnen
die Folge sein.

Die Hiufigkeit eines Gichtabfalls und
die gichtbedingten Folgen hingen sehr da-
von ab, wie verniinftig Sie sich nach den
ersten Anfillen verhalten.

Harnsaureauskristallisation —
welche Korperteile sind am
haufigsten betroffen?

Gelenke: Die Harnsdurekristalle lagern
sich in Gelenknihe ab und schidigen die
Knochen und Knorpel. Das Endstadium




stellen beispielsweise die typischen Gicht-
finger dar, die stark verformt und bewe-
gungseingeschriankt sind. Nach einem
Gichtanfall ist das Gelenk wieder voll
funktionstiichtig und belastbar. Wieder-
holt auftretende Gichtanfille schidigen es
jedoch im Laufe der Zeit und fiihren zur
Arthrose.

Weichteile: Die Harnsdurekristalle la-
gern sich in den Weichteilen wie den
Ohrmuscheln und den die Knochen umge-
benden Geweben an, beispielsweise in El-
lenbogen, Fingern und Zehen. Das Gewe-
be reagiert auf diese Kristalle wie auf einen
Fremdkorper und kapselt diese ein, was
als Gichtknoten bezeichnet wird. Die Bil-
dung der im Volksmund auch als Gicht-
perlen bezeichneten Knoten verliuft in der
Regel unbemerkt und schmerzlos.

Nieren: Die Harnsdurekristalle lagern
sich zu 20 bis 40 Prozent in den Nieren
oder den ableitenden Harnwegen als
Harnsduresteine ab. Diese Ablagerungen
schidigen die Niere nachhaltig, férdern
den Harnstau und koénnen Infektionen
auslosen. Harnsduresteine konnen zu Nie-
renkoliken fithren.

Die Medikamente

Colchicin ist bis heute das Mittel der
Wahl. Es wird aus dem Samen der Herbst-
zeitlosen gewonnen und muss vom Arzt
verordnet werden. Es wird nur bei starken

Schmerzen und im akuten Gichtanfall ver-

abreicht.

Da die Gicht auf einem Missverhiltnis
zwischen Bildung und Ausscheidung von
Harnsiure beruht, ist eine dauerhafte The-
rapie notwendig. Die schwerwiegenden
Folgen der Gicht lassen sich vermeiden,
wenn frithzeitig und dauerhaft eine Sen-
kung des Harnsdurespiegels erreicht wird
und damit die schidliche Ablagerung der
Harnséurekristalle ausbleibt.

Medikamente koénnen die Harnsdure-
ausscheidung férdern oder die Harnsdure-
bildung hemmen:

» Benzbromaron und Sulfinpyrazon erho-
hen die Ausscheidung der Harnsiure
tiber die Nieren und werden als Uriko-
surikum bezeichnet.

= Allopurinol hemmt die Entstehung von
Harnsdure und fordert gleichzeitig die
Ausscheidung eines Zwischenprodukts
des Harnsiurestoffwechsels. Der Medi-
ziner bezeichnet Allopurinol als Uriko-
statikum.

Viele Patienten erhalten eine Kombina-
tionstherapie aus Urikostatikum und Uri-
kosurikum, die einander ergidnzen. Der
Arzt legt die Dosis der Medikamente an-
hand der Harnsidurewerte und der Nieren-
funktion des Patienten fest. Die Medika-
mente miissen lebenslang eingenommen
werden, um die chronische Erkrankung
im Zaum zu halten.
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Richtig essen und trinken
bei Hyperurikamie und Gicht

Eine purinarme Erndhrung ist Grundlage
der Therapie von Hyperurikimie und
Gicht.

Fur Hyperuramiker sind viele pflanzli-
che Lebensmittel, Milch und Milchpro-
dukte sowie Eier unbedenklich. Alle Le-
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bensmittel, die wie Fleisch, Innereien und
Wurstwaren zellkernreich sind, sollten auf
maximal 100 g tdglich eingeschrankt wer-
den, denn die tigliche Harnsdureaufnah-
me sollte 300 bis 500 mg nicht tiberschrei-

ten.



Welche Lebensmittel sind
bei Hyperurikimie und Gicht
geeignet?

Einige Lebensmittel sollten vermieden
werden, da sie reichlich Purine enthalten.
Viele andere Lebensmittel enthalten zwar
Purine, aber nicht in dem Mafle, dass Sie

ganz darauf verzichten miissten. Viele Le-
bensmittel enthalten wenig oder gar keine
Purine und sind daher fur Thre Erndhrung
gut geeignet. In der Tabelle konnen Sie
leicht nachsehen, was sich fiir Sie gut oder
in MaRen eignet und welche Lebensmittel
Sie meiden sollten.

meesssn 14 Richtig essen und trinken bei Hyperurikamie und Gicht



Gut geeignete Lebensmittel -
purinfrei oder extrem purinarm

Wasser, Mineralwasser

schwarzer Tee, Krauter- und Friichtetee
Kaffee (mit und ohne Koffein), Malz-
kaffee, Kakao, Obst- und Gemiisesafte,
Limonade und Colagetranke

WeiR- und Rotwein sowie Sekt

Milch (jede Fettstufe), Kondensmilch,
Saure Sahne, siiRe Sahne

Buttermilch, Dickmilch, Kefir, Molke
Quark, Frischkase, Hiuttenkase, Harzer-
Kase, Schnittkase (alle Sorten), Weichkase
(Camembert, Brie), Edelschimmelkase
(Gorgonzola)

Eier

Butter, Margarine, Halbfettprodukte,
Diatmargarine, Schmalz und Ol

Obst
Nusse

Zucker- und Zuckerwaren, Konfiture/
Marmelade

Honig

Kartoffeln

GrieR, Starke, Sago, Puddingpulver, Mehl
Nudeln, Reis

Gemisebriihe, Salz, Gewiirze

Gemdiise, Salate und Pilze

Anmerkungen

Bis zu einem Glas (150 ml) und nicht taglich

Bei Ubergewicht: Fettgehalt der Milch nicht
mehrals 1,5 %
Sue Sahne ungeeignet

Bei Ubergewicht: Magerquark

Fettgehalt von Kase bis 30 % Fett i. Tr.
Besonders geeignet: Hiittenkdse, magerer
Limburger und Harzer Kase

Kalorien-, fett- und cholesterinreich

Bei Ubergewicht: Halbfette verwenden
Bei erhdhtem Cholesterinspiegel: Pflanzliche
Fette in geringen Mengen verwenden

Bei Ubergewicht: Ungeeignet
Bei Diabetes: Nicht geeignet

Nur mit Zuckeraustauschstoffen und Suf3-
stoffen siilRen

Bei Diabetes: Nicht geeignet

Bei Ubergewicht und erhdhtem Cholesterin-
spiegel: Fettarme Zubereitungsmethoden
wahlen

Verwenden Sie fluoridiertes Jodsalz mit
Folsaure

Trotz eines teilweise hohen Puringehalts
wirken pflanzliche Lebensmittel nicht so
belastend auf den Harnsaurestoffwechsel des
Korpers und sind daher geeignet
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In MaRen geeignet —
mittlerer Puringehalt

Fleisch, Wurst, Schinken und Fleisch-
waren

Fisch und Fischwaren

Hilsenfriichte

Brot, Brotchen

Sonnenblumenkerne, Sesam, Erdntisse

Nicht geeignet — purinreich!
Innereien, Knochenmark

Fleischbriihe, Fleischextrakt, Backer- und
Bierhefe, Sojabohnen

Kleinfische: Sprotten, Anchovis, Sardellen
und Olsardinen

Haut von Fisch und Gefluigel

Alkohol

Bier

16

Anmerkungen

Insgesamt maximal 100 g am Tag, bei
einer streng purinarmen Kost allerdings
ungeeignet

Fisch ohne Haut enthalt weniger Purine

Trotz des relativ hohen Gehalts geeignet,
wenn nicht zusatzlich Fleisch, Fleischwaren
oder Wiirstchen gegessen werden

Obwohl pflanzliche Lebensmittel wie Voll-
kornbrot bzw. Vollkornbrotchen durch die
Verwendung von Hefe einen relativ hohen
Puringehalt aufweisen, wirken sie nicht so
belastend auf den Harnsaurestoffwechsel des
Korpers und sind daher geeignet

Bei Ubergewicht: Fettgehalt beachten

Anmerkungen
Meiden
Meiden

Meiden

Meiden

Hemmt die Harnsaureausscheidung und ist
daher ungeeignet

Hemmt die Harnsdureausscheidung und lie-
fert zusatzlich Purine, ist daher ungeeignet



Hier eine kleine Liste von Nahrungsmit-
teln, die besonders viele Purine enthalten:

Nahrungs- Purinein  Harnsaure
mittel mg/100g inmg/100g
Kalbsbries 500-615 1200-1476
Sprotten 335 802
Hefe 285 684
Schweinemilz 250 600
Olsardinen 200 480
Forelle 144 345
Sardine 140 336
Kalbsleber 120 288
Gansefleisch 106 254
Schweine- 88 211
schnitzel

Schinken 85 204
Sojabohnen 80 190
Hammellende 80 192
Erbsen 71 170
(gekocht)

Rindfleisch 64 154
(Filet)

Ubergewichtige haben ein stark erhohtes
Risiko, Stoffwechselkrankheiten, insbe-
sondere Hyperurikdmie und Gicht, zu ent-
wickeln: Zwei von drei Gichtpatienten
haben zu Beginn der Behandlung Uber-
gewicht. Bei einer Veranlagung (Hyperuri-
kimie und Gicht in der Familie) und
erhohtem Korpergewicht sind Sie ein Ri-
sikopatient!

Richtig abnehmen bei Hyperurikamie
und Gicht

Ein Gewichtsverlust von rund 500 g pro
Woche ist vollig ausreichend und unge-
fahrlich bei Hyperurikimie und Gicht. Bei
einer Crashkur, Nulldiit oder Reduktions-
kost unter 1200 Kilokalorien werden zu
viele Korperzellen abgebaut, Purine fallen
somit reichlich an und der Harnsdurespie-
gel kann so stark steigen, dass ein akuter
Gichtanfall die Folge ist. Unter einer kalo-
rienreduzierten Kost sollten Menschen
mit Hyperurikimie und Gicht mindestens
2,5 Liter taglich trinken, um die verstirke
anfallenden Stoffwechselendprodukte, zu
denen auch die Harnsiure zihlt, ausschei-
den zu konnen. Die Gewichtsreduktion
bei Hyperurikimie und Gicht muss vorher
ausfithrlich mit dem Arzt und Diitassis-
tenten besprochen werden.

Um einen Uberblick iiber Thre Ess- und
Trinkgewohnheiten zu gewinnen, sollten
Sie diese in einem Ernihrungstagebuch
protokollieren. Um eventuelle Probleme
und Fragen besprechen zu kénnen, legen
Sie das Erndhrungstagebuch Threm Arzt
und Diitassistenten vor.

Wenn es Thnen gelingt, Thr Gewicht zu
normalisieren und anschlieffend zu halten,
konnen Sie Thre Harnsdurewerte in der Re-
gel dauerhaft senken. Die Gichtanfille tre-
ten dann in der Regel nicht mehr auf. Bei
einer Erndhrungsumstellung und Ge-
wichtsreduktion kann der Arzt die Medi-
kamentendosis der Gichtpriparate oft re-
duzieren.
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Uberbackenes Baguette mit Ananas
und Ziegenfrischkase

sul3-sauer
, Zubereitung

Zutaten fiir 2 Personen 1| Backofen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze)
% Baguette (ca. 120 g) vorheizen. Baguette waagerecht aufschnei-
1 TL Meerrettich den, mit Meerrettich bestreichen und schrig
1 Stlick Ananas (ca. 300 g) in Stiicke schneiden. Auf ein mit Backpapier
80 g Ziegenfrischkase belegtes Backblech legen.
Salz 2| Ananas schilen, harten Strunk entfernen
Pfeffer und Ananas in kleine Stiicke schneiden.

Ananas auf Baguettestiicken verteilen und
Zubereitungszeit mit Frischkise in Flockchen belegen.
10 Minuten 3| Im heifen Ofen ca. 8-10 Minuten tiberba-

cken, mit Salz und Pfeffer wiirzen und sofort
Garzeit servieren.
ca. 10 Minuten

Néhrwert pro Portion Variation

igsg'é'il‘z';?['f”e"/ 1317 Kilojoule Falls Sie keinen Ziegenfrischkise mogen, ver-
14 g Fett wenden Sie stattdessen einfach ,normalen*
50 g Kohlenhydrate o .. . . . .

6 ggBallaststo)fl'-fe Frischkise. Probieren Sie eine Sorte z. B. mit
58 mg Hamsaure Meerrettich oder Kriutern.

s 54 Vorspeisen






Gefullte Datteln

gut vorzubereiten

. . Zubereitung
Zutaten fir ca. 10 Stick Datteln der Linge nach einschneiden und die
10 Datteln Steine herauslosen. Gorgonzola in 10 langliche
1 Stiick Gorgonzola (ca. 60 g) Stiicke schneiden und in die Datteln ftllen.

Zubereitungszeit
5 Minuten

Nahrwert pro Portion (5 Stiick)
250 Kilokalorien/1045 Kilojoule
7 g Eiweil3

10 g Fett

33 g Kohlenhydrate

4 g Ballaststoffe

11 mg Harnsaure

s 56 \orspeisen



Getrocknete Tomaten , hausgemacht”

Zutaten fur 2 Glaser

aca.200 ml

1 kg reife Flaschentomaten

2 Zweige Rosmarin
2 EL Zucker

8 Knoblauchzehen
200—-250 ml Olivenol
Salz

Zubereitungszeit
20 Minuten

Garzeit
4—6 Stunden

Marinierzeit
1-2 Wochen

Eine Portion (ca. 50 g) enthilt
134 Kilokalorien/558 Kilojoule
1 gEiweil

13 g Fett

5 g Kohlenhydrate

1 g Ballaststoffe

6 mg Harnsaure

schmeckt nach Italien

Zubereitung

1| Backofen auf 75 °C (Umluft) vorheizen.

2-3 Bleche mit Backpapier auslegen.

Tomaten waschen, in Scheiben schneiden

und auf den Blechen verteilen. Rosmarin

waschen, trocknen und hacken. Tomaten

mit Zucker und Rosmarin bestreuen.

Im Ofen bei gedffneter Ofentiir (einen Koch-

loffel dazwischen stecken) 4—6 Stunden

trocknen. Die Tomaten sind fertig, wenn sie

trocken sind, sich aber noch biegen lassen.

Auskiihlen lassen.

3| Knoblauch schilen und halbieren.

4| Mit den Tomaten in zwei saubere Twist-
off-Gliser schichten und so viel Ol dariiber-
gieflen, bis alles bedeckt ist. Mit 2 Teelotfeln
Salz bestreuen, verschlieffen und ein bis zwei
Wochen an einem kithlen Ort ziehen lassen.

2
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Kartoffelcremesuppe mit Lachsstreifen

besonders fein

. Zubereitung
Zutaten fir 2 Personen 1| Den Lachs in schmale Streifen schneiden.
2 Scheiben geraucherter Dill waschen und klein schneiden, Senf mit
Lachs (ca. 40 g) Dill verrithren und die Lachsstreifen damit
4 Zweige Dill vermengen. Ziehen lassen.
2 TL Senf 2| Die Kartoffeln schilen, waschen und in
4 mittlere Kartoffeln Stiicke schneiden. Die Zwiebel schilen und
(ca.240g) wiirfeln.
1 kleine Zwiebel 3| Das Ol in einem Topf erhitzen und die
2 TL Rapsol Zwiebel darin glasig andiinsten. Kartoffeln
1 Glas Milch, 1,5 % Fett dazugeben und kurz mitdiinsten. Mit Milch
(200 ml) abloschen, Gewiirze zugeben und auf kleiner
Salz Flamme ca. 15-20 Minuten kocheln lassen,
Pfeffer bei Bedarf noch etwas Wasser hinzufiigen.
4| Am Ende der Garzeit, die Kartoffeln sollten
Zubereitungszeit weich sein, Suppe mit einem Piirierstab
20 Minuten mixen, evtl. nochmals abschmecken und mit

den marinierten Lachsstreifen servieren.

Garzeit
ca. 20 Minuten

Nahrwert pro Portion

246 Kilokalorien/1028 Kilojoule
11 g Eiweil®

8 g Fett

30 g Kohlenhydrate

4 g Ballaststoffe

68 mg Harnsaure
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Zwiebelsuppe

geht schnell
. Zubereitung

Zutaten fir 2 Personen 1| Zwiebeln schilen und in schmale Spalten
3 mittlere Zwiebeln schneiden. Ol erhitzen und Zwiebeln darin
1 EL Rapsol andiinsten, mit Mehl bestiuben, unter
1 EL Mehl Rithren bei niedrigster Hitze den Kise
1 Schmelzkaseecke, zugeben.

fettreduziert 2| Nach und nach mit Brithe ablgschen und
% | Gemusebriihe ca. 5-10 Minuten kocheln lassen.
Salz 3| Mit Gewiirzen abschmecken und gleich
Pfeffer servieren.

Paprika, edelsif3
1 Prise Zucker

Zubereitungszeit
10 Minuten

Garzeit
ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion

208 Kilokalorien/869 Kilojoule
10 g Eiweil3

11 g Fett

17 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

68 mg Harnsaure

s 94 Suppen
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Knusperhahnchen mit rotem Puree

Zutaten fur 2 Personen

Hahnchen
2 kleine Hahnchenkeulen
1 TL Rapsol
1 ELflussiger Honig
(z. B. Akazie)
Salz
Pfeffer
Curry

Piiree

4 eigrofRe Kartoffeln

1 Stiick Hokkaidokurbis
(ca. 150 g)

1 Karotte (ca. 150 g)

2 Glaser Milch, 1,5 % Fett
(ca. 400 ml)

Muskatnuss

1 EL Schnittlauchrollchen

Zubereitungszeit
40 Minuten

Garzeit
ca. 45 Minuten

Nahrwert pro Portion

563 Kilokalorien/2353 Kilojoule
46 g Eiweil3

20 g Fett

48 g Kohlenhydrate

7 g Ballaststoffe

248 mg Harnsaure

gelingt leicht

Zubereitung

1| Backofen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze)
vorheizen.

2| Hihnchenkeulen griindlich unter kaltem
Wasser waschen und mit einem Kiichen-
krepp gut abtupfen.

3| Aus Ol, Honig und Gewiirzen eine Marinade
herstellen und Hihnchenkeulen damit
bestreichen. Keulen auf ein Backblech legen
und im Ofen ca. 30—40 Minuten backen.
Immer wieder mit heraustropfendem Fett
bestreichen.

4| Kartoffeln, Kiirbis und Karotte waschen und
trocknen. Kartoffeln und Karotte schilen
und in gleichgroRe Wiirfel schneiden.
Kirbis entkernen und mit der Schale in
Wiirfel schneiden.

5| Milch und Gemtusewtirfel in einen Topf
geben und aufkochen lassen. Bei redu-
zierter Hitze unter hiufigem Riihren in ca.
20 Minuten gar kochen. Falls noch Fliissig-
keit benotigt wird, Wasser zugieRen.

6| Masse mit einem Puirierstab fein mixen und
mit Muskatnuss, Salz, Pfeffer und Schnitt-
lauchrollchen wiirzen.

7| Etwas Bratenfond tiber die Keulen geben
und mit Puree servieren.

Tipp

Reduzieren Sie die Harnsduremenge bei den
anderen Mahlzeiten dieses Tages, indem Sie
ein harnsdurearmes Frithstiick und Abendes-
sen auswihlen, z. B. das Beeren-Knusper-
Miisli auf Seite 34 und das Spiegelei-Brot auf
Seite 167.

mesmmm—n 132 Hauptgerichte mit Fleisch oder Gefliigel






Hauptgerichte mit Fisch

Rotbarsch mit fruchtigen
Tomaten-Fenchel-Spaghetti

Zutaten fur 2 Personen

120 g eifreie Spaghetti

Salz

1 kleines Rotbarschfilet
(ca.100g)

1 EL Zitronensaft

1 Fenchelknolle (ca. 180 g)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 mittlere Tomaten

1 EL Olivenol

Pfeffer

1 TL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit
25 Minuten

Garzeit
ca. 20 Minuten

Nahrwert pro Portion

405 Kilokalorien/1693 Kilojoule
22 g Eiweil

11 g Fett

53 g Kohlenhydrate

8 g Ballaststoffe

141 mg Harnsaure

s 134 Hauptgerichte mit Fisch

geht schnell

Zubereitung

1| Spaghetti nach Packungsanleitung in reich-
lich Salzwasser al dente garen.

2| Fischfilet waschen, trocknen, in Wiirfel

schneiden, mit Zitronensaft betriufeln und

mit Salz wiirzen.

Fenchel waschen, putzen, in kleine Wiirfel

schneiden und in kochendem Salzwasser

1 Minute blanchieren. Gemiisewasser auf-

fangen. Zwiebel und Knoblauch schilen und

ebenfalls fein wiirfeln. Tomaten waschen,

halbieren, Strunk entfernen und Tomaten in

Wiirfel schneiden.

Hilfte des Ols erhitzen, Fischwiirfel

2 Minuten kriftig anbraten, herausnehmen

und warm stellen. Im restlichen Ol Zwiebel-

und Knoblauchwiirfel glasig diinsten, Fen-

chelwiirfel dazugeben und 2 Minuten mit-

braten. 100 ml Gemiisewasser zugeben, auf-

kochen lassen, Tomatenwiirfel untermengen

und 5 Minuten kocheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Petersilienblitter

wiirzen, Fischwiirfel zugeben und abge-

tropfte Spaghetti vorsichtig untermengen.

3
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Kase-Scones

geht schnell
) . Zubereitung
Zutaten fir ca. 15 Stiick 1| Mehl mit Backpulver mischen. Butter bzw.
250 g Weizenmehl, Typ 550 Didtmargarine, Milch, Salz und Pfeffer
1 Pck. Backpulver zugeben und schnell zu einem Teig kneten.
80 g Butter oder Kise und Petersilie unterkneten.

Diatmargarine 2| Backofen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze)
1 kleines Glas Milch, vorheizen.

1,5 % Fett (100 ml) 3| Teig auf einer bemehlten Fliche 2 cm dick
Salz ausrollen. Mit einem runden Ausstecher
Pfeffer (4 cm @) Scones ausstechen.

150 g geriebener Edamer, 4| Ein Backblech mit Backpapier auslegen,

30 % Fetti. Tr. Scones darauf setzen und mit Milch bestrei-
1 El gehackte Petersilie chen. Im Ofen 15 Minuten backen.
Zubereitungszeit
15 Minuten
Backzeit

ca. 15 Minuten

Ein Scone enthilt

125 Kilokalorien/523 Kilojoule
5 g Eiweil

6 g Fett

13 g Kohlenhydrate

1 g Ballaststoffe

8 mg Harnsdure

s 178 Gebédck und Desserts






Rosinenbrotchen mit Zimt und Zucker

Zutaten fur ca. 12 Stuck

75 g Rosinen

einige Tropfen Rumaroma
1 Glas (200 ml) und 1 EL

Milch, 1,5 % Fett
2 EL 758,75 g Zucker

1 Wiirfel frische Hefe (42 g)
500 g und etwas Weizen-

mehl, Typ 550

75 g, 50 g weiche Butter

bzw. Diatmargarine
Salz
2ELZimt
1 Eigelb

Zubereitungszeit
40 Minuten

Gehzeit
1 Stunde 20 Minuten

Backzeit
10-15 Minuten

Ein Brotchen enthalt

323 Kilokalorien/1348 Kilojoule
7 g Eiweil

10 g Fett

51 g Kohlenhydrate

2 g Ballaststoffe

66 mg Harnsaure

s 192 Gebéck und Desserts

braucht etwas mehr Zeit

Zubereitung

1| Rosinen im Rumaroma marinieren.

2| 100 ml Milch und 2 EL Zucker erwdrmen,
Hefe hineinbrockeln und unter Rithren auf-
losen. 500 g Mehl in eine Schiissel geben, in
die Mitte eine Mulde driicken. Hefemilch
hineingiefRen, mit etwas Mehl zum Vorteig
verrithren.

3| Zugedeckt an einem warmen Ort ca.

20 Minuten gehen lassen.

100 ml Milch erwirmen, mit 75 g Butter

oder Didtmargarine in Flocken, 75 g Zucker

und 1 Prise Salz zum Vorteig geben. Mit

den Knethacken des Handriithrgerites zum

glatten Teig verarbeiten. Zugedeckt ca.

40 Minuten gehen lassen.

75 g Zucker und Zimt mischen. Teig

auf etwas Mehl zu einem Rechteck (ca.

35 x 50 ¢cm) ausrollen. Teigplatte mit 50 g

Butter oder Didtmargarine bestreichen und

gleichmiRig mit Zimtzucker, bis auf 2 EL,

bestreuen.

6| Backofen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze)
vorheizen.

7| Rosinen auf dem Teig verteilen. Teigplatte
von der Lingsseite her aufrollen, die Naht-
seite nach unten legen und die Rolle in
3—4 cm breite Scheiben schneiden.

8| Auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen
und nochmals ca. 20 Minuten gehen lassen.

9| Eigelb und 1 EL Milch verquirlen, Brotchen
damit bestreichen und mit dem restlichen
Zimtzucker bestreuen. Im heifen Ofen
10—15 Minuten backen, vor dem Verzehr
etwas abkiihlen lassen.

4
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Autoreninfo

Bestsellerautor Sven-David Miiller gehort
zu den bekanntesten Erndhrungs- und Di-
dtexperten im deutschsprachigen Raum.
Mehr als 100 Gesundheitsratgeber, die in
zwolf Sprachen und einer Gesamtauflage
von mehr als vier Millionen Exemplaren
erschienen sind, stammen aus seiner Fe-
der. Er ist Triger des Bundesverdienst-
kreuzes und des Ehrenkreuzes erster Klas-
se fiir Kunst und Wissenschaft der Albert
Schweitzer Gesellschaft. Diese Auszeich-
nungen erhielt er fir seine besonderen
Verdienste um die Volksgesundheit, ins-
besondere im Bereich Ernihrungsaufkli-
rung.

memssssm 200 Autoreninfo

Es ist Sven-David Miiller ein Anliegen,
die wissenschaftlichen Erkenntnisse der
Erndhrungsmedizin und Diitetik einem
breiten Publikum verstindlich zu ma-
chen.

Christiane Weiflenberger arbeitet als
Diit- und Diabetesassistentin in Wiirz-
burg. Gemeinsam mit Sven-David Miiller
hat die zweifache Mutter bereits viele Er-
nihrungsratgeber verdffentlicht und sich
auf die Entwicklung neuer Rezepte spezia-
lisiert.



humeIdI' ... bringt es auf den Punkt.

Genuss statt Gicht!

Die Ernahrungsexperten Sven-David Miiller und Christiane Weienberger
riicken der Harnsiure-Uberproduktion kochend zuleibe, indem sie den
Betroffenen und ihren Familien eine purinarme Kost im wahrsten Sinne
des Wortes schmackhaft machen. Uber 120 verlockende Rezepte fiir
die ganze Familie haben sie zusammengetragen — jeweils versehen mit
Nahrwert- und Harnsdureangaben. Patienten und ihre Familien kommen
so gar nicht auf die Idee, sie wiirden ,,Diat halten” — sie verbinden einfach
Leckeres mit Gesundem.

Alles Wissenswerte iiber eine harnsduresenkende

Erndhrung in einem Buch:

* Gichtanfalle vermeiden

° Harnsaure mit der richtigen Ernahrung im Zaum halten

* Geeignete Lebensmittel fiir Gichtpatienten

« Uber 120 Rezepte fiir Genuss trotz Gicht. Pro Portion angegeben:
Kilokalorien, Kilojoule, Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate, Ballaststoffe
und Harnsaure

,Mit liber 120 abwechslungsreichen Rezepten machen Sven-David Miiller
und Christiane WeiBenberger eine purinarme Kost im wahrsten Sinne des
Wortes schmackhaft.” Frankfurter Allgemeine Zeitung

www.humboldt.de Gesund und lecker:

ISBN 978-3-86910-336-5 120 Rezepte fur die

9778

38697103365

ganze Familie

26,99 EUR (D)
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