111 GenielBerrezepte
bei Rheuma

Entziindungen mit Genuss reduzieren

JANKES
SOLJ.LEQOD



10
10
11
11
12

14
16
24
24
26
27
28
29

31
32
33

VORWORT

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG BEI RHEUMA
Rheuma - eine Erkrankung mit vielen Gesichtern
Entziindlich-rheumatische Erkrankungen

Degenerative rheumatische Erkrankungen
Stoffwechselstérungen mit rheumatischen Beschwerden
Weichteilrheumatismus

Erndhrung bei Rheuma

Was muss ich als Rheumapatient bei meiner Ernahrung
beachten?

Welche Lebensmittel begiinstigen eine Entziindung?
Welche Lebensmittel eignen sich gut als Entziindungshemmer?
Was kommt ins Glas?

Welche Lebensmittel beugen Osteoporose vor?

Vitamin K hat anti-entziindliche Wirkung

Die Gefahren einer Mangelerndhrung

Sind Nahrungserganzungsmittel sinnvoll?

Kann eine Erndhrungsumstellung die Rheumaerkrankung
beeinflussen?

Kiichentipps

Tipps fiir das Arbeiten in der Kiiche

Tipps fiir die Einrichtung lhrer Kiiche



35

36
50
62
76
100
113
129
144
147

158
158
158

111 REZEPTE FUR MENSCHEN
MIT RHEUMA

Friihstiick

Suppen

Salate

Vegetarische Hauptspeisen
Hauptspeisen mit Fisch

Hauptspeisen mit Fleisch und Gefliigel
Snacks und Fingerfood

Getranke

Kuchen und SiiBes

ANHANG
Hilfreiche Adressen und Webseiten
Rezeptregister




8 Die richtige Erndhrung bei Rheuma

Wenn man von
Rheuma spricht, ist
meist die rheuma-
toide Arthritis
gemeint. Sie gehort
zu den haufigsten
Rheumaerkran-
kungen.

Rheuma - eine Erkrankung mit vielen
Gesichtern

Krankheiten des rheumatischen Formenkreises betreffen laut

Rheuma-Liga e. V. aktuell etwa 20 Prozent aller Deutschen jeder

Altersgruppe. Was friiher als , Krankheit der Alten” galt, plagt also

tatsdachlich jeden Filinften von uns, egal ob Kind, junger Erwach-

sener oder Senior. Zum Beispiel tritt die Juvenile Idiopathische

Arthritis schon im Kleinkind- bis Jugendalter auf. Hier ist eine

frithzeitige Diagnose und Therapie besonders wichtig, um chro-

nische Gelenkschdden zu verhindern.

Doch was genau ist Rheuma? Unter diesem Begriff werden
samtliche Beschwerden am Stiitz- und Bewegungsapparat mit
flieRenden, reifenden und ziehenden Schmerzen zusammenge-
fasst. Betroffen sind Gelenke, Muskeln, Knochen, Bindegewebe
oder Sehnen. Es gibt tiber hundert rheumatische Krankheitsbil-
der, bei einigen Formen kénnen auch Organe wie Herz, Lunge,
Nieren, Haut sowie das Nervensystem betroffen sein. Eine schnel-
le, korrekte Diagnose ist aufgrund dieser Vielzahl der Beschwer-
debilder oftmals nicht einfach. Einen groben Uberblick bietet die
Einteilung in vier Hauptgruppen:

e Entziindlich-rheumatische Erkrankungen — zum Beispiel rheu-
matoide Arthritis, Morbus Bechterew, Psoriasis-Arthritis und
Kollagenosen (wie systemischer Lupus erythematodes)

* Degenerative rheumatische Erkrankungen — zum Beispiel Ar-
throse

e Stoffwechselstorungen mit rheumatischen Beschwerden — zum
Beispiel bei Osteoporose oder Gicht

e Rheumatische Schmerzkrankheiten, der sogenannte Weichteil-
rheumatismus — Muskeln, Biander, Sehnen und Schleimbeutel
sind schmerzhaft verdndert



Rheuma - eine Erkrankung mit vielen Gesichtern

Entziindlich-rheumatische Erkrankungen

Normalerweise ist eine Entziindung eine sehr wichtige Abwehrre-
aktion unseres Korpers. Ein Fremdstoff, Antigen oder Gewebe-
schaden alarmiert dabei das Immunsystem und dieses reagiert
mit einer Entziindung im betroffenen Organ, im umgebenden
Bindegewebe, in den beteiligten Blutgefafien und im angrenzen-
den Lymphsystem. Dabei kommt es zu den typischen Anzeichen
einer Entziindung:

* Schmerzen

* Schwellung

e Uberwidrmung

e Rotung

* Funktionsstérung

Normal verlaufende, akute Entztindungen klingen in der Regel
nach wenigen Tagen ab. Bleibt die Ursache fiir die Stérung je-
doch bestehen, reagiert unser Immunsystem darauf mit einer
chronischen Entziindung.

Beim entziindlichen Rheuma handelt es sich um eine soge-
nannte Autoimmunerkrankung, das heit, die Abwehrkrifte
richten sich gegen korpereigene Strukturen, es entstehen chroni-
sche Entziindungen. Gelenkoberflichen und bestimmte Zellen in
inneren Organen werden zerstort oder beeintrachtigt. Die auslo-
senden Faktoren fiir diese Fehlfunktion sind noch nicht abschlie-
fend geklart.

Die haufigsten entziindlich-rheumatischen Erkrankungen sind:
e Rheumatoide Arthritis (Entziindungen der Gelenke)

* Morbus Bechterew (Entziindungen der Wirbelsdule)

e Systemischer Lupus erythematodes (u. a. Entziindungen der

Gelenke und des Bindegewebes)

9



10 Die richtige Erndhrung bei Rheuma

Auch bei ver-
schleibedingten
Formen von
Rheuma konnen
Entziindungen
entstehen.

Es gibt keine allgemeingiiltige ,Rheumadiit”, doch es wurde
nachgewiesen, dass Nahrungsmittel den Verlauf einer entziind-
lich-theumatischen Erkrankung beeinflussen koénnen. Dabei
geht es vor allem um eine entziindungshemmende oder ent-
ziindungsfordernde Wirkung bestimmter Stoffe in den Nah-
rungsmitteln. Ganz allgemein ist eine Erndhrung mit wenig
Zusatzstoffen zu empfehlen, mit viel frischem Obst und Ge-
miise, mit wenig Fleisch und Wurst, mit guten und gesunden
Fetten.

Degenerative rheumatische Erkrankungen

Bei degenerativen, also verschleiflbedingten Erkrankungen wie
Arthrose schmerzen die Gelenke, weil die Knorpelschicht ange-
griffen ist und die darunter liegenden Knochen schutzlos gegen-
einander reiben. Die Ursache ist in der Regel eine Uberbelastung,
durch exzessiven Sport, Ubergewicht oder eine dauerhafte Fehl-
belastung. Eine Abnutzung des Gelenks infolge des Alters kann
ebenfalls zur Arthrose fiithren.

Ist der Knorpel einmal abgenutzt oder defekt, kann er nicht
mehr aufgebaut werden. Doch Sie konnen die Beweglichkeit der
Gelenke beeinflussen und verhindern, dass die Abnutzung vo-
ranschreitet oder Entziindungen entstehen. Dazu gilt es sich zu
bewegen, Ubergewicht zu vermeiden bzw. abzubauen und auf
eine Erndhrung zu achten, die Entziindungen entgegenwirkt.

Stoffwechselstorungen mit rheumatischen Beschwerden

Gicht ist eine Storung des Harnstoffwechsels. Sie fiihrt zu Ablage-
rungen von Harnsdurekristallen in Gelenken und Gewebe, was
rheumatische Beschwerden verursacht. Die Osteoporose (Kno-
chenschwund) kommt als eigenstandige Krankheit vor oder als
Folge einer anderen Erkrankung — zum Beispiel kann sie von ei-
ner rheumatischen Arthritis hervorgerufen werden. Um den
Stoffwechsel positiv zu beeinflussen, sollten Sie geniigend Vita-



Erndhrung bei Rheuma

mine und Mineralstoffe zu sich nehmen, viele frische Produkte
und wenig Fleisch.

Weichteilrheumatismus

Als Weichteilrheumatismus werden verschiedene entziindliche
und nicht-entziindliche rheumatische Erkrankungen, die die
~weichen“ Gewebe des Bewegungsapparats wie Gelenkkapseln,
Bander, Sehnen und Muskulatur betreffen, bezeichnet. Diese Er-
krankungen sind oft sehr schmerzhaft und kénnen die Mobilitat
sowie das tdgliche Leben stark beeintrachtigen.

Es gibt verschiedene Ursachen, zum Beispiel eine genetische
Veranlagung, aber auch eine dauernde Uberlastung, falsche Be-
wegungen oder ortliche Abkiihlungen, zum Beispiel durch kalten
Luftzug.

Konkrete Erndhrungsempfehlungen gibt es nicht, doch eine
abwechslungsreiche Erndhrung mit viel Frischkost, Fisch und we-
nig Fleisch scheint giinstige Effekte zu haben.

Erndhrung bei Rheuma

Die Erndhrung spielt also vor allem bei den entziindlich-rheuma-
tischen Erkrankungen eine grof3e Rolle, aber auch bei allen ande-
ren Formen ist sie ein wichtiger Teil der Therapie. Denn diese
konnen ebenfalls mit entziindlichen Prozessen einhergehen, die
es zu vermeiden bzw. zu lindern gilt.
Hier mochte ich mit diesem Buch ansetzen und versuchen,
folgende Fragen aus Patientensicht zu beantworten:
*  Was muss ich bei meiner Erndhrung beachten, wenn ich un-
ter entziindlichem Rheuma leide?
*  Welche Lebensmittel begiinstigen eine Entziindung?
*  Welche Lebensmittel eignen sich besonders gut als Entziin-
dungshemmer?

11
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* Welche Lebensmittel beugen Osteoporose als Folge einer
rheumatischen Erkrankung vor?

e Was sind die Gefahren einer einseitigen Erndhrung?

* Sind Nahrungsergdnzungsmittel sinnvoll?

* Kann eine Erndhrungsumstellung die Rheumaerkrankung be-
einflussen?

Was muss ich als Rheumapatient bei meiner Ernahrung
beachten?

Diese Frage mochte ich als erstes umformulieren in ,Was kann
ich beachten?”. Denn ,muss“ steht fiir einen Faktor, den Sie drin-
gend vermeiden sollten: Stress. Selbstverstdndlich gibt es Ver-
pflichtungen und Dinge, die Sie tun ,miissen”, zum Beispiel im
Beruf. Hier geht es jedoch um Ihren Korper und Ihre Erndhrung.
Was kdnnen Sie als Rheuma-Patient also beachten?

Vermeiden Sie Stress
Stress kann einen negativen Einfluss auf den Krankheitsverlauf
haben, zum Beispiel kann er die Entziindungsaktivititen und die
Schmerzen verstirken. Insbesondere ,Alltagsstress” hat diese
Auswirkungen, also Argernisse des tiglichen Lebens, wie Stress
im Beruf und hiufige Streitigkeiten mit dem Partner oder in der
Familie. Wenn Sie sich hdufig tiberfordert und gestresst fiihlen,
dann sollten Sie die Stressquellen identifizieren und sich Gedan-
ken dariiber machen, wie Sie den Stress reduzieren konnen.
Auch beim Thema Erndhrung gilt es Stress zu vermeiden.
Zwingen Sie sich nicht in irgendwelche Erndhrungsformen, Dia-
ten, Fastenkuren oder hochgepriesene Trends, wenn Sie am Ende
des Tages ungliicklich und hungrig sind. Gehen Sie stattdessen zu
einer Erndhrungsberatung und lassen Sie sich individuell helfen.
Viele Rheumapatienten leiden unter Ubergewicht beziehungs-
weise unter starken Gewichtsschwankungen, oftmals als Folge ih-
rer eingeschrankten Bewegungsfahigkeit und der Einnahme von
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kortisonhaltigen Medikamenten. Natiirlich ist Ubergewicht nicht
forderlich fiir die Gelenke, aber versuchen Sie auch hier den Druck
von sich zu nehmen. Falls Sie mit Gewichtsproblemen kdmpfen,
verspricht eine dauerhafte Umstellung Ihrer Essgewohnheiten
sehr viel mehr Erfolg als jede kurzfristige Trend-Dit.

Essen Sie regelmaBig
Ein fester Tagesrhythmus ist fiir Menschen mit Rheuma sehr
wichtig, auch was die Mahlzeiten angeht. Essen Sie regelmafRig,
gewoOhnen Sie Ihren Korper an Thren ganz persénlichen Ablauf.
Besonders wenn Sie Medikamente einnehmen, sollten Sie mog-
lichst immer zur gleichen Zeit essen. Nicht umsonst sollten be-
stimmte Mittel vor, zu oder nach einer Mahlzeit eingenommen
werden und kénnen nur dann optimal wirken, wenn Sie dies be-
achten.
Hier gebe ich Thnen ein Beispiel fiir einen Essensplan mit drei
Hauptmahlzeiten und zwei Zwischensnacks:
e Frihstick (z. B. Vollkornbrot mit Belag oder Miisli mit
Joghurt)
* Snack (z. B. Obst)
e Mittagessen (z. B eine warme Hauptspeise, Suppe oder Salat)
* Snack (z. B. ein Muffin oder Friichtequark)
e Abendbrot (z. B. warme Hauptspeise oder Brotzeit)

Sie sind zwischendurch nicht hungrig und brauchen keinen
Snack? Dann lassen Sie ihn weg. Vielleicht essen Sie stattdessen
lieber direkt nach dem Mittagessen einen stiRen Nachtisch. Auch
bleibt es Ihnen iiberlassen, ob Sie mittags oder abends warm es-
sen. Manche Menschen vertragen zum Abendessen nur leichte
Kost, andere nehmen abends ihre Hauptmahlzeit ein. Probieren
Sie aus, was IThrem Korper am besten bekommt.

Essen Sie bewusst und achten Sie dabei auf Ihren Korper. Er
zeigt Thnen ziemlich genau, was er gut vertragt und was nicht.

Ein fester Tages-
rhythmus beugt
Stress vor. Wenn
Arbeit, Erholungs-
zeiten und Mahl-
zeiten immer gleich
ablaufen, tut das
dem Korper gut.
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Achten Sie auf
Ihren Korper —

er zeigt lhnen
ziemlich genau,
welche Lebensmit-
tel ihm guttun und
welche nicht.

Wenn Sie erst einmal angefangen haben, auf Ihr Essverhalten zu
achten, spiiren Sie recht schnell, ob Sie zu eilig geschlungen, zu
viel, zu wenig oder zu fettig gegessen haben.

Vermeiden Sie iiberfliissige Zusatzstoffe

Als Rheumapatient miissen Sie oft genug Medikamente einneh-
men, die diverse Nebenwirkungen haben. Bei der Auswahl Ihrer
Lebensmittel haben Sie hingegen die Wahl: Entscheiden Sie sich
so oft wie moglich fiir Lebensmittel ohne chemische Zusatzstof-
fe, kiinstliche Aromen und Geschmacksverstarker. Viele Fertig-
produkte enthalten dartiber hinaus zu viele und ,,schlechte” Fette
sowie ein Ubermaf an Industriezucker und Weimehl. Idealer-
weise bereiten Sie sich Thre Mahlzeiten aus frischen Zutaten zu.

Bleiben Sie in Bewegung

Auch kranke Gelenke méchten bewegt werden. Damit meine ich nicht
nur kleine Spaziergange an der frischen Luft, sondern zum Beispiel
auch die Kiichenarbeit. Kneten Sie Brotteig, wenn moglich, auch mal
mit der Hand durch, anstatt mit der Kiichenmaschine. Stechen Sie in
der Vorweihnachtszeit Platzchen aus und belegen Sie lhren nachsten
Kuchen mit vielen kleinen Beeren. Ihre Finger werden Ihnen diese
Bewegungseinheiten danken. Wenn Sie mal einen schlechten Tag
haben, finden Sie im Kapitel , Kiichentipps” einige Anregungen, wie
Sie sich die Arbeit in der Kiiche erleichtern konnen.

Welche Lebensmittel begiinstigen eine Entziindung?

Es gibt tatsichlich Lebensmittel, die Entziindungen im Korper
fordern. Hier liegt der Fokus der Erndhrungsexperten auf den
schddlichen Fettsdauren, insbesondere der Arachidonsiure.
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Ein Tipp fiir den
Einkauf von Obst
und Gemiise:
Beinahe alles was
rot und griin ist,
hat Vorteile fiir Sie

als Rheumapatient.

Lebensmittel, die wichtige Antioxidantien enthalten

Gemiise: Brokkoli, Griinkohl, Mangold, Knoblauch, Tomate, Zwiebel,
Spinat, WeiRBkohl, Rote Bete

Obst: Ananas, Kirsche, Brombeere, Heidelbeere, Himbeere, Erdbeere,
Wassermelone, Kiwi, Granatapfel, Apfel

Fische: Lachs, Hering, Makrele, Sardelle

Krauter: Barlauch, Dill, Brennnessel, Ingwer, Kurkuma, Thymian
Tier- und Pflanzenfette: Leindl, Rapsol, Hanfol, Fischal, Kokosol
Niisse und Saaten: Walnuss, Chia, Leinsamen, Pekanuss
Probiotische/fermentierte Lebensmittel: Sauerkraut, Kimchi,
Kombucha, Joghurt und Kefir

Gewiirze: schwarzer Pfeffer, Chili, Curry, Kurkuma, Zimt, Oregano

Die richtigen Fette

Rheumapatienten, die Gewicht verlieren mochten, achten oft
auf eine fettarme Erndhrung. Das sollte jedoch gar nicht ihr Ziel
sein. Im Gegenteil. Entsteht ein Mangel an Omega-3-Fettsduren,
kann dies zu steigenden Entziindungswerten fiihren. Viel wichti-
ger ist es, sich darauf zu konzentrieren, die richtigen Fette aufzu-
nehmen.

Insbesondere die lebensnotwendigen, essenziellen Fettsduren
der Omega-3- und Omega-6-Reihe spielen fiir Rheumapatienten
eine wichtige Rolle. Die mehrfach ungesattigte Alpha-Linolen-
sdure (Omeaga-3-Fettsdure) dient unter anderem als Ausgangs-
substanz fiir die korpereigene Herstellung weiterer Fettsduren.
Dabei ist vor allem die Umwandlung in Eicosapentaensdure (EPA)
und Docosahexaensdure (DHA) von Bedeutung. Sowohl EPA als
auch DHA hemmt die Umwandlung der Arachidonsdure in die
entziindungsfoérdernden Substanzen. Hingegen bildet der Korper
wie oben bereits beschrieben aus der Arachidonsdure entziin-
dungsfordernde Stoffe, die Eikosanoide. Daher sollten Sie darauf
achten, nicht zu viel davon aufzunehmen.
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Die Wirkung der Omega-Fettsduren

* Omeaga-3-Fettsdauren hemmen Entziindungen. Dazu zdhlen
Eikosapentaensdure (EPA), Docosahexaensdure (DHA) und
Alpha-Linolensaure.

* Omega-6-Fettsauren fordern Entziindungen. Dazu zdhlen die
Folgeprodukte der Arachidonsdure und Linolsaure.

Pflanzliche Lebensmittel sind gute Quellen fiir Linolsdure und
Alpha-Linolensdure. Dabei sollten Sie immer die Alpha-Linolen-
sdure vorziehen. Denn aus Linolsdure kann der Korper Arachi-
donséure bilden oder sie kann die Umwandlung der Alpha-Lino-
lensdaure zu EPA verhindern. Alpha-Linolensdure hemmt hinge-
gen die Umwandlung der Linolsdure zur Arachidonsdure. Was
bedeutet das fiir Sie? Um die Entziindung in Ihrem Korper zu re-
duzieren, sollten Sie weniger linolsdurehaltige Fette zu sich neh-
men, stattdessen sollten Sie mehr Fette essen, die reich an Alpha-
Linolensédure sind.

Leindl weist den hochsten Gehalt an Alpha-Linolensdure auf.
Weitere Lieferanten sind Raps- und Walnussol. Der Anteil an Li-
nolsdure ist in Sonnenblumen- und in Distelol (Saflorél) beson-
ders hoch. Das bedeutet fiir Sie:

e Vermeiden Sie Sonnenblumendl, Distel6l (Saflorol).
e Verwenden Sie Leindl, Rapsol, Walnussol, Weizenkeimdl oder

Leindotterdl.

Gute Omega-3-Lieferanten

e Lachs, Hering, Makrele und Forelle (gerduchert oder frisch)

e Walniisse, Mandeln, Haselniisse

e Leinol, Rapsdl, Sojadl, Walnussol und Weizenkeimol

e Leinsamen und Chiasamen

e Geringe Mengen befinden sich auch in Spinat, Griinkohl,
Rosenkohl und Avocado

Linolsdaure und
Alpha-Linolensaure
sind die beiden
Fettsduren, die am
haufigsten in
Speisedlen
vorkommen.
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Meine Empfehlungen fiir lhren Speiseplan

e Essen und verwenden Sie viel frisches Obst und Gemiise,
wenn moglich mit Schale.

* Achten Sie auf Bio-Ware — Ihr Kérper braucht nicht noch
mehr Schadstoffe.

e Verwenden Sie mildes Rapsdl, es ist ein Alleskonner in der
Kiiche.

e Ersetzen Sie fette Wurstwaren durch magere Alternativen,
wie zum Beispiel Putenbrust.

e Ersetzen Sie fette Fleischsorten durch magere Filetstiicke und
Gefliigel.

e Vermeiden Sie Fertigprodukte.

e Ersetzen Sie fettreiche Milchprodukte durch fettreduzierte
Alternativen.

e Essen Sie maximal zweimal pro Woche Fleisch.

* Gonnen Sie sich mindestens ein- bis zweimal pro Woche
eine Fischmahlzeit.

e Vermeiden Sie ein Ubermaf an raffiniertem Zucker und
siifen Sie Getrdnke oder Dressings stattdessen mit Honig.

e Sparen Sie Weiimehl ein, verwenden Sie stattdessen Pro-
dukte aus Vollkornmehlen.

e Ersetzen Sie Eiernudeln und Spétzle durch Hartweizen-
nudeln.

e Trinken Sie ausreichend frisches Wasser.

e Und nicht zuletzt: Achten Sie darauf, was Ihnen guttut und
gonnen Sie sich Thre Genussmomente.

Kiichentipps

Sie kennen das sicher: An manchen Tagen scheint es Ihnen un-
moglich, sich in die Kiiche zu stellen und Gemdise zu schnippeln.
Wenn die Beine schmerzen oder die Fingergelenke angeschwol-
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len sind, macht aufwendiges Kochen wenig Freude. Suchen Sie
sich an solchen Tagen einfache Gerichte aus, aber streichen Sie
das Essen bitte nicht vollstdandig von Ihrem Tagesplan. Ich habe
die Erfahrung gemacht, dass ein gleichbleibender Tagesrthythmus
sehr forderlich fiir das Wohlbefinden ist. Dazu gehort nicht nur
die regelméfiige Einnahme Threr Medikamente, sondern auch, zu
festen Zeiten zu essen.

Tipps fiir das Arbeiten in der Kiiche

Im Laufe der Jahre habe ich einige Tipps zusammengetragen, die
mir — und auch Thnen - das Zubereiten von Mahlzeiten, das Ko-
chen und Backen erleichtern.

Biigelstuhl/Drehstuhl Wenn Sie nicht gut zu Fuf! sind, setzen Sie
sich. In meiner Kiiche steht fiir ,schlechte Tage” ein ergonomi-
scher Drehstuhl, den ich mir vor die Arbeitsfliche oder an den
Herd ziehen kann. Auch Biigelstiihle oder Stehhilfen machen das
Arbeiten am Herd leichter.

Verdickte Griffe Kiichenutensilien mit verdickten oder ergonomi-
schen Griffen unterstiitzen Sie beim Greifen, Rithren und Schnei-
den.

Winkelgriffe Spezielle Messer mit Winkelgriffen erleichtern das
Schneiden bei fehlender oder eingeschrankter Greifkraft.
Deckeldffner/Flaschendffner mit Hebelwirkung Schraubverschliisse
an Flaschen oder Gldsern kénnen manchmal zum uniiberwind-
baren Hindernis werden. Weniger Kraftaufwand bendtigen Sie
bei der Verwendung von speziellen Flaschenéffnern mit Hebel-
wirkung. Auch Dosen- und Flaschenoffner, die zuerst das Vaku-
um aufheben, sind sehr praktisch.

Elektrische Kiichenhelfer Es macht Spaf3, mit den Handen zu arbei-
ten, einen Teig zu kneten oder einen Kuchen zu rithren, solange
die Hinde nicht schmerzen. Elektrische Mixer, Dosenotffner, Kii-
chenmaschinen, Teigpressen etc. erleichtern das Arbeiten, wenn
Sie rheumatische Finger und Handgelenke haben.



Brettchen mit Einfassung Sie helfen beim Schneiden von Gemiise,
Brot etc., insbesondere wenn Sie einhdndig arbeiten miissen.
Rutschfeste Matten Es gibt Backmatten und Platzsets, die auf glat-
ten Oberflachen haften und Ihnen damit das Arbeiten erleichtern.
Scharfe Messer Je weniger Druck Sie auf ein Messer ausiiben miis-
sen, desto weniger Kraftaufwand benoétigen Sie. Gute, scharfe
Messer gehoren in jede Kiiche.

Gemiise- und Obstschéler Schilen Sie Obst und Gemiise mit dem
Sparschiler statt mit dem Messer. Achten Sie auf die verschiede-
nen Varianten und probieren Sie aus, womit Sie am besten zu-
rechtkommen.

Leichtes Geschirr Natiirlich sind Topfe und Pfannen aus Gussei-
sen schon und eine moglichst plastikfreie Kiiche ist erstrebens-
wert. Ersetzen Sie jedoch unnotig schwere Teile, die Sie standig in
Gebrauch haben, durch leichte Alternativen.

Hohe und Tiefe In jeder Kiiche fallen Dinge zu Boden oder man
muss sich auf die Zehenspitzen stellen, um an den obersten
Schrank zu gelangen. Fiir diese Félle gibt es im Sanitdtshaus Greif-
hilfen und Trittstufen.

GefdBe und Aufbewahrungsdosen Lagern Sie Thre Vorrite in Gefd-
Ren, die leicht zu 6ffnen und zu schlieflen sind.

Tipps fiir die Einrichtung lhrer Kiiche

e Entscheiden Sie sich fiir Schubladen statt Tiiren sowie fiir
Apothekerschrianke. Diese erleichtern den Zugriff auf Geschirr
und Lebensmittel ungemein.

e Bringen Sie die Arbeitsplatte in einer Hohe an, die auf Sie zu-
geschnitten ist.

e Lagern Sie schwere Gerétschaften nicht zu tief oder weit un-
ten im Schrank.

* Verstauen Sie Wichtiges in direkter Ndhe zur Kochstelle.

e DPlatzieren Sie den Backofen, den Grill und die Mikrowelle auf
einer fiir Sie angenehmen Arbeitshohe.

Kiichentipps
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Ein Leben mit Rheuma heif3t nicht, dass man auf alles verzichten
muss. Auf den folgenden Seiten finden Sie viele leckere Rezepte, die
sowohl Ihrem Korper als auch Ihrer Seele guttun. Sie zeichnen sich
dadurch aus, dass sie wichtige Ndhrstoffe und Antioxidantien ent-
halten, fett- oder kalorienarme Alternativen darstellen und géanzlich
ohne Zusatzstoffe auskommen, da Sie sie selbst zubereiten. Lassen Sie

sich inspirieren.
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FRUHSTUCK

Pancakes mit Beeren
Reich an Vitamin B12

Eine Portion enthalt

276 kcal (1159 kJ) 10,5 g Eiweil3
35 g Kohlenhydrate 163 mg Kalzium
5,8 g Ballaststoffe Vitamin B12

10 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Eier

20 g Puderzucker

1 Vanilleschote

200 g Buttermilch

2 TL Natron

3 EL Rapsol

150 g Dinkelvollkornmehl

2 TL Backpulver

200 g Beeren (z. B. Heidelbeeren, Himbeeren)
Ahornsirup oder Puderzucker nach Belieben

Zubereitung

1 Eier mit gesiebtem Puderzucker ver-
rithren. Vanilleschote ldngs aufschneiden,
das Mark herauskratzen und zur Eimasse
geben. Buttermilch, Natron, 2 EL Rapsél,
Mehl und Backpulver mit einem Mixer
unter die Eiermasse rithren. Den Teig 15
Minuten ruhen lassen.

2 Die Beeren waschen und verlesen,
wenn notig klein schneiden.

3 FEtwas Ol in eine beschichtete Pfanne
geben und erhitzen. 3 bis 4 Teigkleckse hi-
neingeben, mit einigen Beeren belegen,
die Pancakes bei schwacher Hitze gold-
braun backen, dann vorsichtig wenden.
Die obere Seite nicht mehr lange backen,
da die Beeren sonst matschig werden.
4 Nach Belieben Puderzucker oder
Ahornsirup tiber die fertigen Pfannkuchen
geben.
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Tomaten-Riihrei
mit Krabben

Reich an Eiweil}

Eine Portion enthalt

144 kcal (604 kJ) 14,7 g Eiweild
1,7 g Kohlenhydrate 73 mg Kalzium
8,8 g Fett Vitamin B12 + K

Zutaten fiir 4 Portionen
150 g Tomaten

4 Eier

4 kleine Prisen Salz

schwarzer Pfeffer

1 EL Rapsol

150 g Nordseekrabben

1 EL frischer Schnittlauch

Zubereitung

1 Tomaten waschen, putzen und in klei-
ne Wiirfel schneiden. Die Eier aufschla-
gen, verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die
Krabben darin rundherum anbraten. Die
Tomaten dazugeben, alles mit den Eiern
ibergieflen und bei mittlerer Hitze sto-
cken lassen. Vor dem Essen mit Schnitt-
lauchrollchen bestreuen.




Joghurt mit Beerensalat

Reich an Vitamin C

Eine Portion enthalt

197 kcal (575 kJ) 3,9 g Eiweil

20 g Kohlenhydrate 100 mg Kalzium
8 g Ballaststoffe Vitamin C

3 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen
1 unbehandelte Orange
150 g frische Himbeeren
250 g Erdbeeren

100 g Heidelbeeren

100 g Brombeeren

1 EL Zucker

100 g Joghurt, 1,5 % Fett
1 EL gehackte Haselnlisse
1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Honig

Friihstiick 47

Zubereitung

1 Die Orangenschale abreiben, dann die
Orange halbieren und auspressen. Den
Abrieb zur Seite stellen. Beeren waschen,
putzen, Erdbeeren evtl. halbieren oder
vierteln. Die Beeren mit Orangensaft und
Zucker verrithren, tber Nacht in den
Kiihlschrank stellen.

2 Haselniisse und Sonnenblumenkerne
in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten.
Den Joghurt mit Abrieb der Orangenscha-
le und Honig mischen.

3 Die Beeren auf 4 Glaser verteilen, mit
Joghurt bedecken und mit Niissen und

Sonnenblumenkernen bestreuen.
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SUPPEN

Tomaten-Reis-Suppe

Fettarm und sdttigend

Eine Portion enthalt

135 kcal (567 kJ) 2,5 g Fett
23,7 g Kohlenhydrate 4,3 g Eiweil
2 g Ballaststoffe 36 mg Kalzium

Zutaten fiir 4 Portionen
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zucchini

125 g Reis

Salz

1 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

500 ml passierte Tomaten
Paprikapulver edelsiif3
Pfeffer

eine Prise Zucker

Zubereitung

1 Schalotte und Knoblauch schilen und
hacken. Zucchini waschen, putzen und
wiirfeln. Reis in Salzwasser garen.

2 Schalotte und Knoblauch in Olivenol
glasig diinsten, Zucchini dazugeben und
anbraten. Tomatenmark zufiigen, unter-
riihren und kurz mitbraten, dann mit den
passierten Tomaten abldschen und alles
5 bis 10 Minuten kocheln lassen.

3 Die Suppe mit einem Stabmixer piirie-
ren. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
einer Prise Zucker wiirzen. Gegarten Reis
abgieflen und unterrithren.



Paprikasuppe

Reich an Vitamin C

Eine Portion enthalt

106 kcal (447 kJ) 2,5 g Eiweil3
16,6 g Kohlenhydrate 20 mg Kalzium
5,1 g Ballaststoffe Vitamin C

2,9 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen
2 groBe rote Paprikaschoten
1 Zwiebel

2 Kartoffeln

1 EL Rapsol

800 ml Gemdiisebriihe

1 TL Curry

2 TL Kurkuma

Salz, Pfeffer

Paprikapulver edelsiif}

Zubereitung

1 Die Paprikaschoten waschen, Kernge-
héduse entfernen und die Schoten in Wiir-
fel schneiden. Zwiebel und Kartoffeln
schélen und in kleine Wiirfel schneiden.
2 Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln
darin andiinsten und Paprika dazugeben.
Mit Briihe aufgiefien, dann die Kartoffeln
erganzen. Mit Curry und Kurkuma wiirzen
und 20 Minuten leicht kdcheln lassen.
Die Suppe mit einem Stabmixer fein piirie-
ren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen.

Suppen
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Gemilisesuppe

Reich an Vitaminen

Eine Portion enthalt

132 kcal (556 kJ) 7 g Eiweil

10,2 g Kohlenhydrate 144 mg Kalzium
8,8 g Ballaststoffe Vitamin C, E + K
6,6 g Fett

Zutaten fiir 6 Portionen
1 kleiner Blumenkohl

2 Mohren

1 Kohlrabi

2 Wirsing

1 Stange Lauch

12 Sellerieknolle

40 g Butter

1 | Gemlisebriihe

1 Prise Muskat

2 EL gehackte Petersilie

Suppen 61

Zubereitung

1 Das Gemiise waschen, putzen oder
schédlen und in kleine Wiirfel, Ringe und
Roschen teilen.

2 Die Butter in einem grofien Topf erhit-
zen und den Wirsing kraftig anbraten. An-
schlieflend das restliche Gemiise zugeben
und mit Brithe aufgiefien.

3 Die Suppe 30 Minuten kocheln lassen,
dann mit Muskat wiirzen und mit der Pe-

tersilie bestreuen.
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Kritharaki-Salat
mit Sommergemiise

Reich an Kalzium und Vitamin C

Eine Portion enthalt

401 kcal (1684 kJ) 14,1 g Eiweil
51,8 g Kohlenhydrate 153 mg Kalzium
6,6 g Ballaststoffe Vitamin C, E + K
14,5 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen
200 g Kritharaki

Salz

1 kleine Zucchini

4 bunte Baby-Paprikaschoten
5 mittelgrofRe Tomaten

1 Schalotte

1 EL Rapsol

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
100 g Mini-Mozzarella

Fiir das Dressing

3 EL Olivendl

1 EL Krduteressig

1 TL Honig

1 Messerspitze Dijon-Senf

1 Schuss Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1 EL Dillspitzen

Zubereitung

1 Die Kritharaki in Salzwasser garen und
abgiefien.

2 Zucchini, Paprikaschoten und Toma-
ten waschen, putzen und in kleine Stiicke
schneiden. Die Schalotte schilen und fein
hacken.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen, die Scha-
lotten darin andiinsten, dann Paprika und
Zucchini dazugeben und mit schwarzem
Pfeffer aus der Miihle wiirzen. Sobald die
Zucchini anfangt ein wenig Wasser zu zie-
hen, Tomaten hinzugeben, untermischen
und kurz erwdrmen.

4 Samtliche Zutaten fiir das Dressing ver-
rithren. Das Gemiise noch warm tiber die
gekochten Kritharaki geben, den Mozza-
rella unterheben und alles mit dem Dres-
sing verrithren. Den Salat vollstdndig aus-

kiihlen lassen.

Kritharaki (auch Orzo oder Manestra) sind
kleine, reisférmige Nudeln aus Hartweizen-

griel. Sie werden in der griechischen Kiiche
haufig verwendet.
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Melonen-Feta-Salat

Reich an Kalzium

Eine Portion enthalt

211 kcal (866 kJ) 11,3 g Fett
19,4 g Kohlenhydrate 8,3 g Eiweil}
0,75 g Ballaststoffe 192 mg Kalzium

Zutaten fiir 4 Portionen
400 g Wassermelone

200 g Honigmelone

200 g Galiamelone

2 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

1 TL Honig

1 Msp. mittelscharfer Senf
1 Prise Salz

150 g Feta

1 TL frischer Thymian
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

1 Melonen schilen, die Kerne entfernen
und das Fruchtfleisch in mundgerechte
Stiicke schneiden.

2 Olivenol, Zitronensaft, Honig, Senf
und Salz miteinander verrithren und tiber
die Melonenstiicke gieRen. Kurz durchzie-
hen lassen.

3 Feta in grobe Stiicke brechen, zusam-
men mit dem Thymian unter die Melonen
mischen und den Salat mit Pfeffer bestreut

servieren.
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VEGETARISCHE HAUPTSPEISEN

Pfifferling-Ragout
mit gebratener Polenta

Eine vegane Hauptmahlzeit

Eine Portion enthalt

281 kcal (1180 kJ) 10,6 g Eiweil3
44,7 g Kohlenhydrate 55 mg Kalzium
7.2 g Ballaststoffe Vitamin C, E+ K
6,5 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen
200 g Maisgriell

Salz

500 g frische Pfifferlinge

4 mittelgroBe Tomaten

4 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

1 EL Weizenmehl Type 405
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2 EL frische, gehackte Krauter

Zubereitung

1 500 ml Wasser in einem Topf zum Ko-
chen bringen, Maisgrief3 zusammen mit
¥ TL Salz einrtihren, kurz aufkochen und
30 Minuten mit geschlossenem Deckel
quellen lassen. Dann den fertigen Mais-
brei 1 bis 2 cm dick auf ein Backpapier

streichen und zum Abkiihlen zur Seite
stellen.

2 Pfifferlinge putzen. Tomaten enthéu-
ten, dafiir kreuzférmig einschneiden, mit
heiflem Wasser tbergieflen und kalt ab-
schrecken. Danach ldsst sich die Schale
ganz leicht mit einem Messer 16sen. Toma-
ten in Wiirfel schneiden. Schalotten und
Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

3 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Scha-
lotten und Knoblauch glasig andiinsten
und mit Mehl bestduben. Kurz anbraunen,
dann Pfifferlinge und Tomaten hinzuge-
ben und garen. Mit Salz, Pfeffer und Krau-
tern abschmecken.

4 Maisgriefd rund ausstechen oder mit ei-
nem Messer in Quadrate teilten. Das restli-
che Ol erhitzen, die GrieRschnitten von
beiden Seiten goldbraun anbraten und zu-
sammen mit dem Pfifferling-Ragout ser-
vieren.
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nuten bei geschlossenem Deckel kocheln
lassen. Der Rotkohl ist gar, wenn man
leicht mit einem Messer hineinstechen
kann.

6 Die Rotkohlpdckchen aus dem Topf
nehmen. Tomatenmark in die restliche
Briihe riihren, etwas eindicken lassen. Die
Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen und die
Kohlpéckchen darin servieren.

Himmel und Erde

Reich an Vitamin Cund K

Eine Portion enthalt

318 kcal (1335 kJ) 7 g Eiweil}

51,1 g Kohlenhydrate 128 mg Kalzium
8 g Ballaststoffe Vitamin C+ K

6 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

800 g mehlig kochende Kartoffeln
2 TL Salz

4 kleine Zwiebeln

20 g Butter

500 g aromatische Apfel

300 ml Milch, 1,5 % Fett

Muskat

Vegetarische Hauptspeisen 91

Zubereitung
1 Kartoffeln schilen, in gleichmaifiige

Stiicke schneiden, in Salzwasser zum Ko-
chen bringen und garen.

2 Die Zwiebeln schilen und in feine Rin-
ge schneiden. Die Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebeln darin braun an-
braten. Leicht salzen, herausnehmen und
warmhalten.

3 Die Apfel in gleichmifRige Scheiben
schneiden, das Kerngehduse entfernen
und die Scheiben in der Zwiebelbutter von
beiden Seiten kurz anbraten.

4 In einem kleinen Topf die Milch erwér-
men, die gekochten Kartoffeln grob
stampfen und die Milch unterheben. Das
Piiree mit Salz und Muskat wiirzen.

5 Kartoffelpiiree zusammen mit den ge-
braunten Zwiebeln und den Apfelschei-
ben geniefien.



Barlauch-Pesto

Reich an Kalzium

Eine Portion enthalt

179 kcal (751 kJ)
3,5 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

16,4 g Fett
4,7 g Eiweil
111 mg Kalzium

Zutaten fiir 4 Portionen

40 g Cashewkerne, ungesalzen und
ungerostet

30 g frische Barlauchblatter

40 g Gruyére

14 TL Salz

etwas Pfeffer

eine Prise Zucker

4-5 EL Olivenadl

Zubereitung

1 Cashewkerne in einer Pfanne ohne
Fett leicht brdunen, dann abkiihlen las-
sen.

2 Bérlauchblitter unter flieBendem Was-
ser waschen und gut abtropfen lassen.
Zwei Drittel davon grob zerkleinern, ein
Drittel fein schneiden. Gruyere reiben, zu-
sammen mit Cashewkernen, den groben
Barlauchstiicken, Salz, Pfeffer und Zucker
in einem Mixer pirieren, bis die ge-
wiinschte Konsistenz entstanden ist.

3 Olivendl dazugeben und zum Schluss
die feingeschnittenen Barlauchblitter un-
terheben.

Vegetarische Hauptspeisen

Pesto schmeckt zu Pasta oder Baguette,
verfeinert Saucen, Suppen oder Auflaufe und
ist eine leckere Fiillung fiir herzhafte Snacks.

93




Pesto rosso mit
Haselniissen und Chili

Reich an Kalzium und Vitamin B12

Ndhrwerte pro Glas

742 kcal (3116 kJ) 23,2 g Eiweil
18 g Kohlenhydrate 532 mg Kalzium
3,4 g Ballaststoffe Vitamin B12

63,2 g Fett

Zutaten fiir 2 Glaser

120 g getrocknete Tomaten in Ol

150 g gerostete, im Sud eingelegte Paprika
1 kleine rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

50 g gehackte Haselnlisse

70 ml Olivenadl

3 Prisen Salz

etwas Thymian oder Rosmarin

75 g Parmesan

Vegetarische Hauptspeisen 95

Zubereitung

1 Tomaten und Paprika zerkleinern, Chi-
lischote entkernen, waschen und eben-
falls Kklein schneiden. Knoblauchzehe
schilen und fein wiirfeln.

2 Haselniisse in einer Pfanne ohne Ol
vorsichtig hellbraun anrosten. Etwas ab-
kiihlen lassen.

3 Die vorbereiteten Zutaten in den Mi-
xer geben und piirieren. Nach und nach
Olivendl zugieflen und alles mit Salz und
Krautern wiirzen. Zum Schluss den Parme-

san reiben und unterheben.
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HAUPTSPEISEN MIT FISCH

Seelachsfilet im Rosti

Enthalt wenig Fett und wertvolles Eiweil}

Eine Portion enthalt

257 kcal (1081 kJ)
26 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe
6,9 g Fett

20,5 g Eiweil
31 mg Kalzium
Vitamin B12,C+K

Zutaten fiir 4 Portionen
8 mittelgroBe Kartoffeln
400 g Seelachsfilet

1 unbehandelte Zitrone
Salz, Pfeffer

Rapsol zum Braten

Zubereitung

1 Kartoffeln schilen und auf einer Reibe
in diinne Streifen hobeln. Alternativ geht
es auch mit einem Julienne-Schneider, die
Scheiben sollten jedoch nicht zu fein wer-
den.

2 Den Fisch abwaschen, trockentupfen
und in mundgerechte Wiirfel schneiden.
Die Zitrone auspressen. Fisch mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft von beiden Seiten
wirzen.

3 Die Kartoffeln ebenfalls salzen und
pfeffern, falls sie Fliissigkeit gezogen ha-
ben, diese vor dem Wiirzen abgief3en. Ei-
nen guten Essloffel Kartoffelscheiben auf
die Handflache geben, ein Stiickchen Fisch
darauf setzen und einen weiteren Essloffel
Kartoffeln dariiber geben.

4 Mit der anderen Hand fest andriicken.
Die Starke aus den Kartoffeln sorgt dafiir,
dass alles schon zusammenhilt. Die ROsti
sollten nicht zu rund bzw. hoch werden.
Wenn die Kartoffeln den Fisch gerade so
umschliefen, ist es perfekt.

5 Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Ol in einer Pfanne erhit-
zen, darin die Fischpdckchen von beiden
Seiten knusprig braun braten. Die fertigen
Fischpiackchen im Backofen warm halten,

bis alle gebraten sind.

Dazu schmeckt eine groRe Portion griiner
Salat.




Heringssalat
nach Omas Art

Reich an guten Fetten

Eine Portion enthalt

412 kcal (1730 kJ)
9,4 g Kohlenhydrate
1,3 g Ballaststoffe
32,5 g Fett

20,1 g Eiweil
150 mg Kalzium
Vitamin B12,C, E + K

Zutaten fiir 4 Portionen
2 Eier

2 EL Butter

1 EL Weizenmehl Type 405
100 ml Milch, 1,5 % Fett
200 g Schmand

Salz, Pfeffer

1 groRe Zwiebel

200 g Essiggurken

1 Apfel

300 g Heringsfilet in Ol

2 EL Gurkenbriihe

Hauptspeisen mit Fisch 101

Zubereitung

1 Die Eier hart kochen und abkiihlen las-
sen.

2 Die Butter in einem Topf schmelzen,
das Mehl darin hell anschwitzen, dann
mit Milch abléschen. Den Topf vom Herd
nehmen und den Schmand unterrithren.
Die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen, ab-
kiihlen lassen.

3 Eier pellen, Zwiebel schélen, Gurken
putzen, Apfel entkernen. Alles in kleine
Wiirfel schneiden und direkt in die Sauce
geben, damit der Apfel nicht braun wird.
4 Heringsfilets zuerst langs teilen, dann
in grofere Wiirfel schneiden und eben-
falls untermischen. Alles gut vermischen
und mit Gurkenbriihe, Salz und Pfeffer
wiirzen.

5 Den Salat mindestens 1 Stunde im

Kihlschrank durchziehen lassen.

Genielen Sie den Matjessalat mit Pellkartof-

feln oder auf frischem Brot.
Nach Geschmack konnen Sie auch einige
Stlicke Rote Bete in den Salat schneiden.
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Forellensalat mit Mango

Enthdlt gute Fette und viele Vitamine

Eine Portion enthalt

187 kcal (787 kJ)
12 g Kohlenhydrate
2,8 g Ballaststoffe
7,6 g Fett

16,8 g Eiweil’
70 mg Kalzium
Vitamin B12,C,D + K

Zutaten fiir 4 Portionen
1 kleiner aromatischer Apfel
2 EL Zitronensaft

1 kleine Salatgurke

1 kleine reife Mango

2 Bund Friihlingszwiebeln
100 g Champignons

2 Bund Dill

125 g Creme légeére

2 TL Dijon-Senf

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

250 g gerauchertes Forellenfilet

Zubereitung

1 Den Apfel schilen, entkernen, achteln
und in diinne Scheiben schneiden. In eine
Schiissel geben und mit 1 EL Zitronensaft
mischen.

2 Die Gurke schilen, langs halbieren,
entkernen und in diinne Scheiben schnei-
den. Die Mango schilen, den Stein entfer-
nen, das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Friih-
lingszwiebeln und Champignons putzen
und in Ringe beziehungsweise Scheiben
schneiden. Alles zu den Apfeln in die
Schiissel geben.

3 Den Dill hacken. Créeme légere mit
Dill, restlichem Zitronensaft und Senf ver-
mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiir-
zen.

4 Den Salat mit dem Dressing mischen.
Das Forellenfilet in kleine Stiicke teilen
und kurz vor dem Servieren unterheben.
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HAUPTSPEISEN MIT FLEISCH

UND GEFLUGEL

Hahnchenragout
mit griinem Spargel

Reich an Vitamin Cund K

Eine Portion enthalt

361 kcal (1516 kJ) 40 g Eiweil
15 g Kohlenhydrate 117 mg Kalzium
8 g Ballaststoffe Vitamin C + K

13 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

750 g griiner Spargel

500 g Champignons

3 Mdohren

1 Zwiebel

500 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

2 EL Weizenmehl Type 405

1/s | halbtrockener WeiBwein (z. B. Riesling)
400 ml Gemiisebriihe

Muskat

200 g Creme légére mit Krdutern

Dazu schmeckt Reis.

Zubereitung

1 Spargel waschen, putzen und eventuell
holzige Enden abschneiden. Pilze putzen
und halbieren, M6hren schdlen und in
gleichmifiige Scheiben schneiden, Zwie-
bel schdlen und fein wiirfeln. Das Fleisch
abtupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen, darin das
Fleisch kurz von allen Seiten kriftig anbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der
Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

3 Zwiebeln und Moéhren im Fett anbra-
ten, Pilze und Spargel hinzugeben und
ebenfalls kurz anschwitzen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 2 EL Mehl tiber das Gemii-
se geben und hell anschwitzen, mit Wein
und Briithe abloschen, aufkochen und
5 Minuten kécheln lassen.

4 Das Fleisch wieder in die Pfanne ge-
ben, alles mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken. Pfanne mit einem Deckel
schlieffen und das Ragout ca. 20 Minuten
bei mittlerer Hitze leicht kocheln lassen.
Wenn der Spargel nach Wunsch gegart ist,
Créme légere einrithren und erwdrmen.
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Rinderrouladen

Mageres Fleisch in MalRen genielRen

Eine Portion enthalt

276 kcal (1159 kJ)
5,6 g Kohlenhydrate
11,8 g Fett

36 g Eiweil
35 mg Kalzium

Zutaten fiir 4 Portionen
4 Rinderrouladen

Salz, Pfeffer

2 EL mittelscharfer Senf

2 kleine Zwiebeln

70 g Katenschinken

2 EL Rapsol

4 Nelken

4 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblatter

1 guter Schuss Rotwein
250 ml Gemdiisebriihe
etwas Speisestarke zum Binden der Sauce

Dazu schmecken Salzkartoffeln und je nach
Saison Rotkohl, Spargel oder Salat.

Zubereitung

1 Die Rouladen ausbreiten und mit ei-
nem Fleischklopfer leicht klopfen. Mit
Salz und Pfeffer bestreuen, mit Senf be-
streichen.

2 Zwiebeln und Katenschinken in kleine
Wiirfel schneiden. Katenschinken und die
Halfte der Zwiebeln auf die Rouladen ge-
ben, das Fleisch iiber die schmale Seite
aufrollen und mit Kiichengarn oder Spie-
fen fixieren.

3 Das Ol in einem Schmortopf erhitzen,
die Gibrigen Zwiebeln darin anbraten. Rou-
laden mit Nelken, Wacholderbeeren und
Lorbeerblédttern dazugeben und von allen
Seiten schon braun braten. Zwischen-
durch immer wieder einen Loffel Briihe
dazugeben und damit Bratensatz in der
Pfanne 16sen. Das ergibt spiter eine wun-
derbare Sauce. Alles mit etwas Rotwein ab-
16schen, dann mit Briithe aufgielen.

4 Die Rouladen bei geschlossenem De-
ckel und niedriger Temperatur mindestens
90 Minuten schmoren.

5 Die Rouladen herausnehmen und vor-
sichtig das Garn entfernen. Die Sauce mit
etwas Speisestdrke leicht binden und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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Vollkorn-Pizza ,,Hawaii”

Die ausgewogene Alternative

Eine Portion enthalt

698 kcal (2931 kJ) 31,4 g Eiweil
79 g Kohlenhydrate 550 mg Kalzium
12 g Ballaststoffe Vitamin E + K

17,4 g Fett

Zutaten fiir 1 Blech (4 Portionen)
400 g Vollkornweizenmehl

1 Pck. Trockenhefe

% TL Salz

250 ml Milch, 1,5 % Fett

50 ml Olivendl

6 EL passierte Tomaten

2 TL italienische Krauter

150 g geriebener Mozzarella

8 Scheiben Putenbrust-Aufschnitt
500 g Ananas in Stiicken (ungezuckert,
Konserve oder frisch)

Hauptspeisen mit Fleisch und Gefliigel 123

Zubereitung

1 Mehl mit Hefe und Salz mischen. Die
Milch leicht erwidrmen, zusammen mit
dem Ol zum Mehl geben. Alles zu einem
glatten Teig kneten und diesen bei Zim-
mertemperatur 1 Stunde gehen lassen.

2 Den Teig noch mal kurz kneten. Ein
Blech leicht eindlen, den Teig ausrollen
und auf das Blech legen.

3 Tomatensauce und Kriuter auf dem
Teig verteilen, alles mit Kdse bestreuen
und mit Putenbrust und Ananas belegen.
4 Die Pizza in den Ofen schieben und bei
220 ° Umluft etwa 15 Minuten backen.
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SNACKS UND FINGERFOOD

Brotchips

Selbstgemacht schmeckt am besten

Eine Portion enthalt

143 kcal (600 kJ)
14,9 Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

8,3 g Fett
2 g Eiweil

Zutaten fiir 1 Portion
1 EL Rapsol

2 Prisen Salz

%4 TL gerebelter Thymian
1/ frisches Brotchen

Zubereitung

1 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Das Ol mit Salz und Thy-
mian vermischen.

2 Die Brotchen in sehr diinne Scheiben
schneiden (max. 4 bis 5 mm). Die Schei-
ben auf einen Backrost legen und mit dem
Ol bestreichen.

3 Die Brotchips 10 bis 12 Minuten auf
der mittleren Schiene knusprig backen.

Herzhafte Waffel-Bites

Fettarme Alternative

Nahrwerte pro Stiick

31 kcal (130 kJ) 1 g Fett
3,5 g Kohlenhydrate 1,8 g Eiweil}
0,2 g Ballaststoffe 32 g Kalzium

Zutaten fiir 20 Stiick

40 g Hartkdse, Halbfettstufe
40 g Putenbrust-Aufschnitt
1 Stiick Zwiebel

1 Stiick Apfel

90 g Weizenmehl Type 405
1 geh. TL Backpulver

1 EL gehackte Petersilie

80 g Buttermilch

2 EL Rapsol, 1 Ei

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1 Kése, Putenbrust, Zwiebel und Apfel in
kleine Wiirfel schneiden. Mit Mehl, Back-
pulver und Petersilie in einer Schiissel ver-
rithren.

2 Buttermilch, Ol und Ei in einer separa-
ten Schiissel aufschlagen und anschlie-
fend mit den trockenen Zutaten mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Den Teig 10 bis 15 Minuten ruhen las-
sen. Dann portionsweise in einem Waffel-
eisen backen.
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Antipasti-Brotchen

Ein sattigender Snack

Ein Brotchen enthalt

60 kcal (252 kJ)
8,7 g Kohlenhydrate
0,6 g Ballaststoffe

2 g Fett
1,6 g Eiweil’

Zutaten fiir 25 Stiick

1 kleine Zwiebel

1 EL Rapsol

5-6 getrocknete Tomaten in Ol
80 g schwarze Oliven ohne Stein
10 g frische Hefe

2 TL Zucker

300 g Dinkelmehl Type 630

1TL Salz

Pfeffer

Wenn der Teig zu trocken erscheint, geben

Sie essloffelweise Wasser dazu. Der Teig sollte
leicht feucht sein, aber nicht libermaRig
kleben.

Zubereitung

1 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Das Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen,
darin die Zwiebel glasig diinsten. An-
schliefRend abkiihlen lassen.

2 Getrocknete Tomaten und Oliven in
kleine Wiirfel schneiden. Hefe und Zucker
in einer Riithrschiissel in 2 bis 3 EL lauwar-
mem Wasser auflosen. Mehl, Salz, Pfeffer,
3 EL Tomatendl (von den eingelegten To-
maten) und 100 ml Wasser dazugieflen
und alles mischen. Gewtirfelte Oliven, To-
maten und Zwiebeln zufiigen. Alles gut
durchkneten, bis ein glatter Teig entsteht.
Abgedeckt 1 Stunde bei Raumtemperatur
gehen lassen.

3 Den Teig noch mal kurz durchkneten,
dann etwa 25 pralinengrofe Brotchen da-
raus formen. Auf ein Backblech mit Back-
papier setzen und weitere 10 Minuten bei
Raumtemperatur gehen lassen.

4 Die Brotchen mit etwas Wasser be-
sprenkeln, in den kalten Backofen stellen
und bei 180 °C Umluft etwa 20 Minuten
backen.
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Barlauch-Kase-Scones

Ein sattigender Snack

Ein Scone enthadlt

121 kcal (508 kJ) 5 g Fett
15,3 g Kohlenhydrate 3,7 g Eiweil
0,7 g Ballaststoffe 44 mg Kalzium

Zutaten fiir 12 Stiick
8-10 Barlauchblatter

60 g Mozzarella

250 g Dinkelmehl Type 630
1 gestr. TL Salz

1 Prise Zucker

schwarzer Pfeffer

3 gestr. TL Backpulver

50 g kalte Butter

100 ml Milch, 1,5 % Fett
etwas Milch zum Bestreichen

Zubereitung

1 Bérlauch waschen, trocken tupfen und
hacken. Mozzarella in kleine Wiirfel
schneiden.

2 In einer groflen Schiissel Mehl, Salz,
Zucker, Pfeffer und Backpulver vermi-
schen. Die kalte Butter in kleinen Stiicken
darauf geben und grob unterheben. Bar-
lauch, Kése und Milch dazugeben und al-
les kurz kneten, bis die Zutaten miteinan-
der verbunden sind. Den Teig 15 Minuten
ruhen lassen.

3 Anschliefend aus dem Teig in etwa 12
Kugeln formen, diese auf ein Blech mit
Backpapier legen und mit etwas Milch be-
streichen.

4 Die Scones bei 160 °C Umluft etwa 15
Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
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GETRANKE

Friihstlicksaft

Reich an Vitamin K

Ein Glas enthalt

110 kcal (462 kJ) 1,9 g Eiweil
18,6 g Kohlenhydrate 77 mg Kalzium
6 g Ballaststoffel Vitamin C + K
2,2 g Fett

Zutaten fiir 2 Glaser

2 Méhren

1 kleiner Apfel

200 ml frischer Orangensaft
3 EL frischer Limettensaft

1 TL Rapsol

Zubereitung

Mohren und Apfel waschen, schilen und
klein schneiden. Alle Zutaten im Mixer
purieren.

Ein Glas von diesem Friihstlickssaft deckt den
Tagesbedarf an Vitamin K.

Blaubeer-Smoothie
S und sattigend

Ein Glas enthalt

173 kcal (729 kJ) 5 g Eiweil3
30 g Kohlenhydrate 177 mg Kalzium
4,8 g Ballaststoffe Vitamin C

2,4 g Fett

Zutaten fiir 2 Glaser
150 g Blaubeeren

1 reife Banane

250 g Joghurt, 1,5 % Fett
2 TL Honig

Zubereitung

Blaubeeren waschen und verlesen, Banane
schilen und grob zerteilen. Beides zusam-
men mit Joghurt und Honig cremig piirie-
ren und gut gekiihlt geniefRen.



Melonen-Minze-Shake

Reich an Kalzium und Vitamin C

Ein Glas enthalt

177 kcal (743 kJ) 6,9 g Eiweil
27,5 g Kohlenhydrate 243 mg Kalzium
0,25 g Ballaststoffe Vitamin C

3,2 g Fett

Zutaten fiir 2 Glaser

200 g Wassermelone (Fruchtfleisch)
100 g Joghurt, 1,5 % Fett

1 TL Honig

200 ml Milch, 1,5%

2 EL Erdbeersirup (oder Bio-Direktsaft)
4 groRe Blatter Minze

Zubereitung

Fruchtfleisch der Melone in Stiicke schnei-
den und zusammen mit allen anderen Zu-
taten cremig pirieren. 20 Minuten im
Kiihlschrank durchziehen lassen.
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Krauterlimonade

Kalorienarme Erfrischung

Ein Liter enthalt

91 kcal (382 kJ) 0,5 g Eiweil
19,7 g Kohlenhydrate 29 mg Kalzium
0,7 g Ballaststoffe Vitamin C

0,5 g Fett

Zutaten fiir 1 Liter

100 ml Apfelsaft (ohne Zuckerzusatz)
1 TL Honig

2 EL Zitronensaft

3 EL gehackte Krauter (Zitronenmelisse,
Majoran, Minze und Rosmarin)

700 ml Mineralwasser

Zubereitung

1 Apfelsaft mit 100 ml frischem Wasser
und Honig in einen kleinen Topf gieflen
und erhitzen (nicht kochen). Zitronensaft
und fein gehackte Krauter hinzugeben,
den Sud 1 bis 2 Stunden gut durchziehen
und vollstandig abkiihlen lassen.

2 Den Kkalten Sud durch ein Sieb schiit-
ten und dabei die Krduter mit einem Loffel
ausdriicken. Mit Mineralwasser aufgief3en.

Die Menge kann nach Belieben dosiert

werden, wer es herb mag, nimmt nur 500 ml
Mineralwasser.
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KUCHEN UND SUSSES

Apfel-Waffeln

Eine vollwertige Alternative

Eine Waffel enthalt

230 kcal (966 kJ) 5,3 g Eiweil}
23,8 g Kohlenhydrate 60 mg Kalzium
3 g Ballaststoffe Vitamin D, E + K
12,6 g Fett

Zutaten fiir 20 Stiick
250 g Pflanzenmargarine
100 g Rohrzucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz

5 Eier

500 g Weizenvollkornmehl
1 Pck. Backpulver

500 ml Milch, 1,5 % Fett
2-3 aromatische Apfel

Zubereitung

1 Margarine mit Rohrzucker, Vanillezu-
cker und Salz schaumig aufschlagen, die
Eier nacheinander unter Rithren dazuge-
ben. Mehl mit Backpulver mischen und
abwechselnd mit der Milch einriihren.

2 Die Apfel schilen und das Kerngehiu-
se entfernen. Die Apfel grob reiben und
unter den Teig mischen.

3 Die Waffeln portionsweise in einem
Waffeleisen ausbacken.

Apfelmus-Quark-Trifle

Reich an Kalzium

Ein Glas enthalt

111 kcal (466 kJ) 4 g Fett
33,4 g Kohlenhydrate 11 g Eiweil3
1,5 g Ballaststoffe 101 mg Kalzium

Zutaten fiir 4 kleine Glaser

250 g Magerquark

20 g Zucker

1 Prise gemahlene Vanille

200 g Apfelmus (ohne Zuckerzusatz)
2 TL Zimt

16 Vollkornkekse

Rosinen (optional)

Zubereitung

1 Quark mit Zucker mischen und etwas
gemahlene Vanille unterrithren. Apfelmus
mit Zimt verrithren. Kekse in grobe Stiicke
brechen.

2 Alles in Glaser schichten: Kekse, 2 bis
3 EL Quark und zuletzt das Apfelmus. Das
Ganze wiederholen und auf der letzten
Schicht einige Rosinen verteilen. Mindes-
tens 1 Stunde im Kiihlschrank durchzie-
hen lassen.
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Zwetschgen-Tartelettes
Enthalten Vitamin K

Eine Tartelette enthdlt

382 kcal (1604 kJ) 6,9 g Eiweil}
48,8 g Kohlenhydrate 32 mg Kalzium
4,5 g Ballaststoffe Vitamin K
17,4 g Fett

Zutaten fiir 10 Tartelettes
250 g Weizenmehl

250 g Dinkelmehl

1 Prise Zucker

4 TL Backpulver

5 TL Zimt

200 g kalte Margarine

1 Eigelb

1 kg Zwetschgen

3-5 EL Pflaumenmus

Zubereitung

1 Mehle mit Zucker, Backpulver, Zimt,
Margarine, Eigelb und 5 EL Wasser zu ei-
nem Miirbeteig kneten. Etwa zwei Drittel
des Teiges zu einer Kugel rollen, in Folie
wickeln und in den Kiihlschrank legen.
Den Rest fiir die Streusel in einer Schiissel
mit einer Gabel oder den Fingern zerkri-
meln und zur Seite stellen.

2 Die Zwetschgen waschen, entsteinen,
aufschneiden und noch zweimal ein-
schneiden.

3 Die Tartelette-Formchen leicht einfet-
ten. Den Teig aus dem Kiihlschrank neh-
men, passend ausrollen und als Boden in
die Formchen legen. Dabei an den Seiten
einen kleinen Rand hochziehen. Den Teig-
boden mit Pflaumenmus bestreichen und
die Zwetschgen dicht darauf verteilen. Die
Zwetschgen mit Streuseln belegen und die
Tartelettes bei 160 °C Umluft ca. 45 Minu-
ten backen.
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Kokos-Milchreis
mit Erdbeeren

Reich an Kalzium

Eine Portion enthalt

523 kcal (2196 kJ) 14 g Eiweil

81 g Kohlenhydrate 335 mg Kalzium
3,3 g Ballaststoffe Vitamin C

14 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen
500 g frische Erdbeeren
45 g Zucker

11 Milch, 1,5 % Fett

250 g Milchreis

60 g Kokosflocken

1 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz

Zubereitung

1 Erdbeeren waschen, putzen und in
kleine Wiirfel schneiden. Mit 1 EL Zucker
vermischen.

2 Fir den Milchreis die Milch in einem
Topf zum Kochen bringen. Den Milchreis
zusammen mit der Hilfte der Kokosflo-
cken hineinriihren. Bei mittlerer Tempera-
tur ca. 25 Minuten quellen lassen, dabei
gelegentlich umriihren. Nach Halfte der
Garzeit restlichen Zucker, Vanillezucker
und Salz einriihren.

3 Der Milchreis ist fertig, wenn er schén
bindet und die Reiskdrner weich sind.

4 Die restlichen Kokosflocken in einer
beschichteten Pfanne unter Riihren hell-
braun rosten und vor dem Essen iiber den
Milchreis streuen. Zusammen mit den
Erdbeeren geniefien.
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ANHANG

Hilfreiche Adressen und
Webseiten

Deutsche Rheuma-Liga e. V.
Maximilianstrafe 14, 53111 Bonn
Telefon: 0228 766060
info@rheuma-liga.de
www.rheuma-liga.de

Deutsche Gesellschaft fiir Rheumatologie e. V.
Kopenicker Stra3e 48/49 (Aufgang A)

10179 Berlin

Telefon: 030 24048470

info@dgrh.de

www.dgrh.de

Gesellschaft fiir Kinder- und Jugendrheumatologie
c/o Deutsches Rheumaforschungszentrum
Charitéplatz 1, 10117 Berlin

Telefon: 030 28460743

https://gkjr.de

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrunge. V.
Godesberger Allee 18, 53175 Bonn
Telefon: 0228 3776600
webmaster@dge.de

www.dge.de

https://geton.rheuma-liga.de
Internetportal der Deutschen Rheuma-Liga
fiir junge Menschen mit rheumatischen
Erkrankungen

www.rheuma-online.de
Informationen, Selbsthilfegruppen, Erfahrungs-
austausch und Foren

https://www.rheuma-liga.de/rheumafoon/
Eltern rheumakranker Kinder beraten am
Telefon andere Betroffene und geben ihr Wissen
und ihre Erfahrungen weiter
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Janke Schafer kampft seit ihrem zweiten
Lebensjahr gegen rheumatoide Arthritis.
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Vitaminen und Mineralstoffen. Janke Schafer, die selbst im Alter von
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ihren 111 GenieBerrezepten setzt die Bloggerin auf eine ausgewogene
Mischung und verarbeitet frische, saisonale Zutaten. Mit Jankes*Soulfood-
Rezepten sind die Diagnose Rheuma und eine herrlich abwechslungsreiche
Kiiche kein Widerspruch mehr!

Das spricht fiir dieses Buch:

 Kompakt: Uberblick iiber Lebensmittel, die bevorzugt oder gemieden
werden sollten

e Authentisch: Ein Ratgeber aus Sicht einer Patientin

* Soulfood: Die Rezepte verbinden Ernahrungsregeln bei entziindlichem
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* Alle Rezepte mit Angaben zu Kilokalorien, Kilojoule, Kohlenhydraten,
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