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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die Gicht ist eine Krankheit mit langer Tradition, bereits in den Schrif-
ten von Hippokrates und Paracelsus wird sie beschrieben. In fritheren
Zeiten wurde sie auch die , Krankheit der Konige” genannt, da sie vor-
wiegend Mitglieder der oberen Gesellschaftsschichten heimsuchte.
Aber auch spezielle Berufsgruppen wie z. B. Metzger oder Gastwirte
konnten Gicht bekommen.

Durch unseren Wohlstand tritt die Gicht mittlerweile in allen Ge-
sellschaftsschichten auf. Vorwiegend in Lindern mit hohem Lebens-
standard herrscht heutzutage fast tiberall ein Nahrungsiiberangebot,
was in Verbindung mit wenig Bewegung zu Ubergewicht und sogar
Fettleibigkeit fiihrt. Dies sind die wichtigsten Risikofaktoren fiir einen
erhohten Harnsdurespiegel im Blut — Hyperurikdmie -, aus dem die
Gicht entsteht.

Daraus ergibt sich, dass bei Hyperurikimie und Gicht die Erndh-
rungstherapie eine grofle Rolle spielt. Kein Patient, der unter Gicht lei-
det, kann ohne eine angepasste Erndhrung sein Leiden effektiv behan-
deln! Medikamente sind bei erhohten Harnsdurewerten nicht immer
erforderlich und koénnen eine Erndhrungstherapie auch nicht ersetzen.
Erfordert die Diagnose, dass Medikamente eingenommen werden miis-
sen, kann die Dosis in der Regel verringert werden, wenn eine harnsiu-
rearme Erndhrungsweise eingehalten wird, und manchmal ist es sogar
moglich, ganz auf Medikamente zu verzichten.

Dabei ist es positiv, dass die vegetarische Erndhrung immer beliebter
wird. Diese Erndhrungsweise ist bei erhohten Harnsdurewerten und
Gicht eine gute Wahl, da sie wenig Purine liefert, die bei Gicht eine



zentrale Rolle spielen: Purine werden im Korper zu Harnsdure verstoff-
wechselt und ein hoher Harnsdurespiegel fiihrt zum Gichtanfall. Aus
diesem Grund finden Sie in diesem Buch ausschliefilich vegetarische
Rezepte. Von Friihstiicksvariationen tiber Suppen, Salate und Hauptge-
richte bis hin zu Mitbringseln aus der Kiiche - lassen Sie sich von rund
140 abwechslungsreichen, leckeren und kreativen Rezepten inspirie-
ren. Die Rezepte sind familientauglich, es ist fiir jeden etwas dabei.

Allen Rezepten ist gemeinsam, dass sie wenig Purin enthalten, dass
sie also den Harnsdurespiegel nicht in die Hohe treiben. Einige Rezepte
sind als streng purinarm gekennzeichnet — sie eignen sich vor allem
nach Tagen, an denen Sie iiber die Strange geschlagen haben, oder
wahrend eines akuten Gichtanfalls.

Lecker essen und gleichzeitig die Gicht bekdmpfen bzw. die Harn-
saure senken — unter diesem Motto steht mein Kochbuch. Mein beson-
derer Dank geht an meinen Chef, Dr. med. Josef Zimmermann, der den
Theorieteil kritisch durchgesehen hat.

Ich wiinsche IThnen viel Freude beim Kochen und Geniefien!
Ihre

&6&4‘@4‘(}»0 /,9&7

Staatlich anerkannte Didtassistentin/Diabetesassistentin DDG
Staatlich gepriifte Hauswirtschafterin

Vorwort
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Hyperurikamie und
Gicht — das miissen Sie
wissen

Podagra oder Zipperlein - alte Bezeichnun-
gen fiir die Gicht beschreiben ihre typischen
Symptome. Das aus dem Griechischen stam-
mende ,Podagra“ kann mit ,Fufdfessel”
iibersetzt werden und bezieht sich auf den
schmerzhaften Befall des Grof3zehengrund-
gelenks, der das Laufen erschwert. Auch das
»Zipperlein“, abgeleitet vom mittelhoch-
deutschen Begriff ,zipfen” fiir ,trippeln”,
beschreibt den Gang eines an Gicht Er-
krankten, der unter starken Schmerzen im
grofien Zeh leidet.

Wie entsteht Gicht?

Gicht ist eine Folge von erhdhten Harnséau-
rewerten im Blut, der Hyperurikdmie. Befin-
det sich zu viel Harnsaure im Blut, kann dies
zur Bildung von Harnsdurekristallen fiihren,
die sich an Gelenken, in Nieren und in
Harnwegen ablagern. Diese spitzen Kristalle
machen sich lange nicht bemerkbar, doch
ab einem bestimmten Punkt reizen sie das
Gewebe und koénnen Entziindungen und
Schmerzen verursachen.

Harnsdure entsteht beim Menschen als
Abbauprodukt der Purine, die natiirlicher-
weise in unserer Nahrung vorkommen. Sie
sind Bausteine der DNA im Zellkern und so-
mit in fast allen tierischen und pflanzlichen
Lebensmitteln in unterschiedlichen Men-
gen vorhanden. Tierische Nahrungsmittel
enthalten aufgrund ihrer héheren Erbsubs-
tanz mehr Purine als pflanzliche Nahrungs-

mittel. Deshalb kann ein hoher Fleischkon-
sum zu Gichtanféllen fithren. Wird zusitz-
lich Alkohol getrunken, ist die Harnsdure-
ausscheidung an den Nieren verzogert, was
den Anstieg des Harnsdurespiegels fordert.
Bei massiven Harnsdureablagerungen in der
Niere kann es sogar zu einer Nierenfunkti-
onsstorung (Niereninsuffizienz) mit Wasser-
einlagerungen im ganzen Korper kommen.

Nicht umsonst wurde die Gicht in frithe-
ren Zeiten die ,Krankheit der Konige” ge-
nannt, denn nur Wohlhabende hatten re-
gelmédRig Fleisch auf dem Teller. Wahrend
des Krieges traten Gichterkrankungen au-
Rerst selten auf, da Lebens- und Genussmit-
tel wie Fleisch und Alkohol knapp waren.

Bei Gicht und Hyperurikdmie handelt
sich also um typische Wohlstandskrankhei-
ten, die vor allem eine Folge des Genusses
von reichlich tierischen Lebensmitteln und
Alkohol sind. Daher ist die Umstellung der
Erndhrung das A und O der Behandlung. Es
bringt nichts, einfach nur Medikamente zu
nehmen, ohne auf die Erndhrung zu achten.
Aber die gute Nachricht lautet: Eine ange-
passte Erndhrungsweise ermdoglicht manch-
mal sogar, dass auf Dauer auf Medikamente
verzichtet werden kann.

Welche Harnsaurewerte sind normal?

Uberschiissige Harnsdure wird zu 80 Prozent
iber die Nieren und den Harn ausgeschie-
den, der Rest tiber den Darm. Dafiir muss
sich die Harnsédure allerdings in einer 19sli-
chen Form befinden. Diese ist gegeben bei
einem Wert von bis zu 6,5 Milligramm pro
Deziliter im Blut. Bei hoheren Werten be-
ginnt die Harnsdure im Blut zu kristallisie-
ren und es konnen spitze, scharfkantige



Harnsdurekristalle entstehen, die sich in Ge-
lenken und Geweben ablagern. Bei einem
Harnsdurespiegel von iber 6,5 Milligramm
pro Deziliter spricht man von Hyperurika-
mie, also von zu viel Harnsdure im Blut.

Formen der Gicht

Primdre Form

Am hdufigsten ist die primdre Form der
Gicht, bei der ein angeborener Stoffwechsel-
defekt Ursache fiir den erhohten Harnsédure-
spiegel ist. Fast immer scheiden die Nieren
weniger Harnsdure aus, als notig wire. Ein
vermehrter Fleischkonsum und/oder erhoh-
ter Alkoholkonsum wirkt sich zusdtzlich ne-
gativ aus. In seltenen Fillen ist ein Enzym-
defekt an einer zu hohen Harnsdureproduk-
tion des Kérpers schuld.

Sekunddre Form

Hyperurikdmie bzw. Gicht kann auch durch

andere Krankheiten oder Storungen aus-

gelost werden, was sehr viel seltener vor-

kommt. Diese kann entstehen, wenn auf-

grund einer Krankheit entweder durch Zell-

zerfall zu viele Purine ins Blut abgegeben

werden oder die Ausscheidung der Harnsau-

re iiber die Nieren behindert wird. Ursachen

fiir eine sekundére Gicht kdnnen sein:

e Leukdmie oder andere Blutkrankheiten

e Vermehrte Strahlenbelastung oder die
Einnahme von Zellgiften, z. B. wéahrend
einer Chemotherapie

e Nierenerkrankungen

e Alkoholmissbrauch

e Erhohter Milchsdurespiegel im Blut
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Der Gichtanfall

Typischerweise werden Minner zwischen
dem 45. bis 60. Lebensjahr von ihrem ersten
Gichtanfall heimgesucht. Frauen hingegen
sind durch das Hormon Ostrogen bis zu ih-
rem 65. Geburtstag gut vor dem Ausbruch
der Gicht geschiitzt.

Hyperurikdmie und Gicht gehdren zu
den Krankheiten, die von den Betroffenen
oft lange Zeit nicht bemerkt werden - der
erste Gichtanfall tritt tiickischerweise fast
immer ohne Vorwarnung auf, bei scheinbar
vollig gesunden Menschen. Haufig passiert
es nach einer tippigen Mahlzeit mit reich-
lich Alkohol, z. B. nach einem Grillfest mit
viel Bier. Die purinreichen Speisen und Ge-
tranke lassen den schon tiber langere Zeit zu
hohen Harnsdurespiegel des Blutes noch
weiter steigen. Es reichern sich mehr scharf-
kantige Harnsdurekristalle an und diese rei-
zen das betroffene Gelenk, bis es sich stark
entziindet. Die heftige Schmerzattacke
kommt ganz plotzlich, meistens nachts oder
in den frithen Morgenstunden.

Typischerweise ist das kranke Gelenk ex-
trem beriihrungsempfindlich und jede Be-
wegung schmerzt. Es ist auflerdem teigig
geschwollen, gerdtet oder bldulich verfarbt
und heif3. Der Gichtanfall wird oft auch von
Fieber begleitet. Ohne Behandlung kann
dieser Zustand mehrere Stunden oder sogar
Tage andauern, die Attacken konnen sich
wiederholen, sie konnen in immer kiirzeren
Abstdnden auftreten und jeweils ldnger an-
halten. Nach vielen Attacken, wenn man
sich der chronischen Gicht nadhert, ver-
schwinden die Schmerzen auch nach dem
Anfall nicht mehr ganz.
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Hilfen wihrend und nach dem Gichtanfall

Trinken, trinken, trinken!

2,5 Liter Flussigkeit sind notig, um die Harn-

saurekonzentration im Urin zu verringern.

Natiirlich sollten Sie keinen Alkohol und

auch keine Limonade trinken. Besonders

empfehlenswert sind:

e Mineralwasser

e Diinne Saftschorlen (1/3 Saft und 2/3 Mi-
neralwasser)

e Krauter- oder Friichtetee

e Malzkaffee

Streng purinarm essen

Essen Sie wihrend des akuten Gichtanfalls

streng purinarm, das bedeutet: maximal 300

Milligramm Harnsdure am Tag (etwa 120

Milligramm Purine). Im Rezeptteil finden

Sie viele Rezepte, die mit ,streng purinarm*

markiert und hierfiir besonders gut geeignet

sind.

Hochlagern

Lagern Sie das betroffene Gelenk hoch. Le-

gen Sie kithlende Umschldge an, wenn es

Thnen angenehm ist. Decken halten Sie von

dem empfindlichen Gelenk fern.

Machen Sie sich Klar, dass die Behandlung
der Gicht eine Dauertherapie ist. Das bedeu-
tet: Nehmen Sie verschriebene Medikamente
konsequent ein, folgen Sie den Empfehlun-
gen Ihres Arztes und stellen Sie dauerhaft
Ihre Erndhrung um - dann haben Sie eine
gute Chance auf ein schmerzfreies Leben.

Wo lagern sich Harnsaurekristalle am
haufigsten ab?

Gelenkgicht

Die Gicht dehnt sich hédufig auf mehrere Ge-
lenke aus. Harnsdurekristalle lagern sich in
den Gelenken ab und schiddigen dadurch

Knorpel und Knochen. Diese Gelenkscha-
den machen sich durch Schmerzen bei Be-
wegung bemerkbar. Im spateren Verlauf
konnen auch Verformungen auftreten, z. B.
die typischen Gichtfinger.

Weichteilgicht

Die Harnsdurekristalle lagern sich unter der
Haut ab, z. B. am Ohrknorpel oder iiber be-
troffenen Gelenken an Héanden, Ellbogen
und Fiifden, sowie iiber den Sehnenscheiden
und Schleimbeuteln. Mit der Zeit konnen
sichtbare Gichtknotchen entstehen, soge-
nannte Tophi.

Nierengicht

Die Harnsdurekristalle lagern sich in den
Nieren ab und bilden Nierengriefd und Nie-
rensteine. Deutlich seltener als in den Nie-
ren kann es zu Ablagerungen von Harnsdu-
rekristallen auch in anderen Organen wie
z. B. dem Herzen oder dem Darm kommen.

Medikamente bei Gicht

Um die Gicht erfolgreich zu behandeln,
muss der Harnsdurespiegel dauerhaft ge-
senkt werden. Auf diese Weise koénnen scha-
digende Ablagerungen von Harnsdurekris-
tallen an Gelenken oder Organen verhin-
dert werden.

Liegt ein akuter Gichtanfall vor, ver-
schreibt der Arzt hdufig Colchicin, das aus
dem Samen der Herbstzeitlose gewonnen
wird. Dieses Medikament ist bis heute das
Mittel der Wahl. Weiterhin kommen be-
stimmte entziindungshemmende, kortison-
freie Antirheumatika und auch Kortisonpra-
perate als Tabletten oder als Spritze in das
betroffene Gelenk zum Einsatz.

Nach der Akutphase zielt die Dauerbe-
handlung der Gicht darauf ab, den Harnsau-
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respiegel zu normalisieren und stabil zu hal-

ten. Desweitern sollen weitere Gichtanfalle

verhindert und das Fortschreiten der Krank-
heit eingeddmmt werden.

Folgende Mittel stehen zur Verfiigung:

e Xanthinoxidashemmer unterdriicken die
Bildung von Harnsédure (sogenannte Uri-
kostatica) und damit die Bildung von
Harnsdurekristallen. Zu ihnen gehort der
Klassiker Allopurinol sowie das neuere
und effektivere Praparat Febuxoxtat.

e Benzbromaron oder Sulfinpyrazon for-
dern die Ausscheidung von Harnsiure
und werden Urikosurika genannt.

Die Dosierung und gegebenenfalls die Kom-
bination der Préparate legt der behandelnde
Arzt anhand der Harnsdurewerte und der
Nierenfunktion des Patienten fest. Die opti-
male Behandlung ist abhdngig von der
konsequenten Einnahme der verordneten
Medikamente. Zudem ist es wichtig, die Me-
dikation nicht eigenmaéchtig abzusetzen.
Halten Sie stets Riicksprache mit Ihrem Arzt!

Richtig essen und
trinken bei Hyper-
urikamie und Gicht

Eine purinarme, vegetarische Erndhrung,
wie sie in diesem Kochbuch vorgestellt wird,
ist die Grundlage der Therapie von Hyper-
urikdmie und Gicht. Der Verzehr pflanzli-
cher Purine ist offenbar unbedenklicher als
der Konsum von Purinen tierischen Ur-
sprungs: Studien haben ergeben, dass Men-
schen, die sich vegetarisch erndhren, ein

deutlich geringeres Risiko haben, an Gicht
zu erkranken. Obwohl sie auch purinreiche
Hilsenfriichte und Gemiise essen, scheinen
die pflanzlichen Inhaltsstoffe Schutzeffekte
aufzuweisen, welche die Harnsdureproduk-
tion und die Entziindungen im Koérper hem-
men. So tragen Antioxidantien wie Vitamin
C dazu bei, Entziindungen zu lindern.

Ohnehin sind die meisten pflanzlichen
Lebensmittel purinfrei oder purinarm. Mit
viel Gemtise, Obst, Blattsalaten und Getrei-
deprodukten auf dem Teller kénnen Sie also
nichts falsch machen. Auch Milch, Milch-
produkte, Eier und Getreideprodukte zdhlen
zu den purinfreien oder purinarmen Le-
bensmitteln. Hier diirfen Sie zugreifen.

In den Rezepten dieses Kochbuchs fin-
den Sie also weder Fleisch noch Wurstwaren
noch Fisch. Sie kénnen sich nicht vorstel-
len, ganz darauf zu verzichten? Dann diirfen
Sie sich kleine Mengen davon génnen: pro
Tag maximal 100 Gramm.

Achten Sie auf Thren Korper, probieren
Sie aus, wie es Ihnen mit den verschiedenen
Nahrungsmitteln geht. Wenn Sie zu viele
harnsdurereiche tierische Produkte zu sich
nehmen, sind die empfohlenen Grenzwerte
(siehe Kasten) schnell erreicht.

Harnsaurespiegel im Griff

Bei einer purinarmen Ernahrung sollten Sie
taglich nicht mehr als 500 Milligramm
Harnsaure, zu sich nehmen, das entspricht
rund 200 Milligramm Purinen.

Bei einem akuten Gichtanfall liegt der
Grenzwert bei maximal 300 Milligramm
Harnsdure pro Tag, das entspricht etwa 120
Milligramm Purinen.
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AUF EINEN BLICK:
PURINARME UND STRENG

PURINARME REZEPTE

Alle Rezepte sind purinarm, die
streng purinarmen Rezepte
sind mit einem griinen Punkt
gekennzeichnet.

Friihstiicksvariationen
Power-Friihstiick > S. 30
Porridge mit gerdsteten
Zwetschgen > S. 32
Overnight Oats - S. 33
Knuspermiisli - S. 34
Warmendes Miisli -5 S. 36
Bananen-Pancakes - S. 38
Beerenquark - S. 40
Camembert-Apfel-Brotchen
>S.37

Powerstulle - S. 40
Eier-Gurken-Happen - S. 42
Krauterriihrei mit Balsamico-
Zwiebeln > S. 43

e Sommeromelette 5 S. 42
Bauernfriihstlick a la
Toskana - S. 44

Italienische Muffins > S. 46
Sauerkirschgelee mit Tonka-
bohne > S. 48
Weihnachtliche Pflaumen-
marmelade - S. 50

Getranke und Smoothies

* Chai Latte > S. 52

e Apfelschorle mit Pfiff 3 S. 52

e Limetten-Thymian-Limonade
>S.54

e Zitronen-Eistee - S. 54

e Quittensirup > S.56

* Ingwersirup - S. 57

e Apfelpunsch > S. 58

® Roter Beerenpunsch - S. 58

* Ingwertee > S. 60

e Beeren-Smoothie - S. 60

e Erdbeer-Kokos-Smoothie
>S.62

e Kaffee-Bananen-Smoothie
>S.62

e Orangen-Smoothie - S. 64

* Mango-Smoothie > S. 64
Griiner Smoothie - S. 65

Vorspeisen und Snacks

e Gefiillte Tomaten mit
Krauterquark - S. 66

* Rote-Bete-Carpaccio mit
Biiffelmozzarella > S. 68

* Gurken-Kase-Rollchen
>S.66

e Avocado-Mango-Tatar
>S.68

e Rostbrotsterne - S. 69
Ziegenkdsenocken - S. 70

* Gebackener Camembert mit
Birnen-Zwiebel-Chutney
->S.72

e Herzhafte Kasewaffeln
>S.74

e Energiekugeln > S.76

e Gerostete Kiirbiskerne
>S.70

e Knusperbrot > S. 78

e Gurkensnack mit Hiittenkase
>S.78

e Caprese-Avocado-SpieBchen
2>S.79
Avocado-Apfel-Brot - S. 80
Sandwich mit mediterranem
Gemiise > S. 79

Salate

e Blattsalat mit Mango-
dressing - S. 82

e Friihlingsfrischer Spinatsalat
>5S.83
Friihlingssalat - S. 88
Fruchtiger Sommersalat
>S.84

* Rucola-Tomaten-Salat

>S.86

Blattsalat mit Kiirbis - S. 89

* Fenchelrohkost mit Grape-
fruit > S. 90
Fruchtiger Sellerie-Kase-
Salat-> S. 92
Knackige Brokkolirohkost
>S.94
Fruchtiger Chicoréesalat mit
Niissen - S. 95
Bunter Gemiisesalat > S. 96
Kartoffelsalat mit Cocktail-
tomaten > S. 97
Nudelsalat mit Gemiise-
konfetti - S. 100
Bulgursalat - S. 98



Rotkohlsalat mit Apfel
->S.101

e Griechischer Bauernsalat
>5S.102

Zucchinisuppe mit
Parmesanspanen - S. 119
Kiirbiscremesuppe - S. 104
Brokkolicremesuppe
> S.106
Asiatische Linsensuppe
> S.110
Cremige Maronensuppe
2S.112
Blumenkohlcremesuppe
> S.116
Paprikacremesuppe - S. 108
Gemlise-Pilz-Briihe - S. 118

e KdseklolRchen - S.120

e TomatenklofRchen 5 S. 122
Kdse-Lauch-Suppe > S. 124
Bohneneintopf - S. 123
Sauerkrauteintopf 3 S. 114
Steckriibeneintopf - S. 115
Chili sin carne > S.126
Bunter Nudeleintopf
>S.127
SiiRkartoffeleintopf > S. 109

SofRen und Dips

e Grillketchup - S.128

* Mojo rojo > S.130

e ChampignonsofRe 5 S. 132
GemiisesolRe mit Oliven
>S.134

e Vanille-Extrakt - S. 135

e Krautersalz-> S.138

e Mediterranes Krauterol
>S.136

e Gemiisepaste » S. 137

e Fetadip->S.138
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Barlauchpesto - S. 140

* Tomatenpesto - S. 140
Tsatsiki > S. 142
Avocado-Pfirsich-Salsa

> S.144

e Auberginen-Kiirbis-Chutney
> S.145

Hauptgerichte
Kurbis-Brokkoli-Curry mit
Jasminreis - S. 146
Ofenkartoffeln mit mexika-
nischer Salsa - S. 147

e Griine Sol3e mit Pellkartof-
feln > S. 148
One-Pot-Pasta mit Tomaten
> S.150
One-Pot-Spaghetti mit
Spinat > S. 151
Farfalle mit Ofengemiise
> S.154
Knuspriger Nudelauflauf
- S.152
Gefiillte Zucchini > S. 155
Vegetarische Bolognese
> S.156
Uberbackene Auberginen
>S.158
Couscous-Gemiise-Pfanne
- S.164

e Kiirbispuffer 3 S. 160
Reisbuletten - S. 162
Veggie-Burger mit Kase
2 S.165
SiiBkartoffelauflauf mit
Ziegenfrischkdse - S. 166

e Flammkuchen mit Gemiise
- S.167

Beilagen und Gemiise
e Knusprige Ofenkartoffeln
> S.168

Zucchini-Kartoffel-Piiree
2>6S.173
Kartoffel-Kohlrabi-Gratin
->S.170
Semmelknddel > S. 172
Spaghettinester - S. 174
Djuvec-Reis - S.176
e Rote Polenta > S.177
Herbstliches Risotto - S. 182
e Ofenkiirbis > S.178
Ofenmangold - S. 180
e Spitzkohl mit Pfiff 5 S. 183
e Mediterranes Ofengemiise
- S.186
Balsamico-Champignons
>S.184
Glasierte Karotten - S. 187
Rosenkohl aus der Pfanne
-S5.188
Curry-Wirsing > S. 188

Kuchen und Desserts

e Birnen-Crumble > S. 203

® Orangeat-> S.190
Cheesecake im Glas » S. 192

e Erdbeer-Bananen-Eis
>S.194

e Pfirsich-Joghurt-Creme
>S.193

e Stracciatellaquark mit Erd-
beeren > S.193

e Vanille-Quitten-Dessert
>S.197

e Aprikosenroster - S. 196

e Amarettini—> S. 198

e Lebkuchen - S. 200

e Apfelkuchen - S. 201

e Feuerwehrtorte - S.

e Apfel-Tarte > S.

e Kasekuchen vom Blech
> S.205

e Karottenkuchen - S. 206
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FRUHSTUCKSVARIATIONEN

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt

470 kcal / 1965 kJ, 29 g Eiweil,

18 g Fett, 47 g Kohlenhydrate,

11 g Ballaststoffe, 76 mg Harnsdure

Zutaten fiir 2 Portionen
2 Pfirsiche

100 g Brombeeren

100 g Heidelbeeren

2 EL Orangensaft

1 TL Akazienhonig

2 TL Zimt

2 EL Walniisse

6 EL Vollkornhaferflocken
300 g Hiittenkase

POWER-FRUHSTUCK

Perfekter Start in den Tag mit frischem Obst

Zubereitung

1 Pfirsiche waschen, halbieren, Steine entfernen und
die Fruchthdlften in kleine Wiirfel schneiden. Die Beeren
in ein Sieb geben, waschen und gut abtropfen lassen.
Den Orangensaft mit dem Honig und dem Zimt verriih-
ren. Das vorbereitete Obst in eine Schiissel geben und
mit dem Honig-Orangensaft libergiel3en.

2 Walniisse grob hacken, zusammen mit den Haferflo-
cken in eine beschichtete Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze einige Minuten résten. Herausnehmen und kurz
abkiihlen lassen.

3 Den Hittenkase mittig auf zwei Tellern anrichten,
das Obst ringsherum verteilen. Mit den gerdsteten
Flocken und Nissen garniert servieren.
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GRUNER SMOOTHIE

Fitmacher aus Gemiise und Obst

Zubereitung

1 Spinat waschen, verlesen, harte Stiele entfernen und
gut abtropfen lassen. Kresse waschen und trocknen.
Apfel waschen, halbieren, Strunk und Kerngehause
entfernen. Apfelhalften in grobe Stiicke schneiden.
Banane schalen und in grobe Stiicke schneiden.

2 Samtliche Zutaten zusammen mit 400 ml Wasser im
Mixer oder mit dem Plriestab gut plirieren. Wenn der

Smoothie zu dickflussig ist, noch etwas Wasser zugeben.

3 Smoothie in zwei hohe Glaser fiillen und sofort
servieren.

Getrdnke und Smoothies

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt

163 kcal / 681 kJ, 5 g EiweiB,

1 g Fett, 31 g Kohlenhydrate,

7 g Ballaststoffe, 102 mg Harnsdure

Zutaten fiir 2 Portionen
200 g Blattspinat

40 g Kresse

1 Apfel (ca. 150 g)

1 Banane (ca. 200 g)

2 EL Zitronensaft

65



104 | Vegetarisch genieBen bei Gicht: die Rezepte

SUPPEN UND EINTOPFE

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt

235 kcal / 982 kJ, 9 g EiweiB,

12 g Fett, 21 g Kohlenhydrate,

9 g Ballaststoffe, 72 mg Harnsdure

Zutaten fiir 2 Portionen
1 kleine Zwiebel

1 eigroBe mehligkochende Kartoffel
250 g Butternutkiirbis

1 Petersilienwurzel

1 EL Kiirbiskernadl

300 ml Gemdisebriihe

150 ml Milch, 1,5 % Fett
Salz, Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
Currypulver

2 Stangel Petersilie

1 TL Kiirbiskerne

2 TL saure Sahne

KURBISCREMESUPPE

Herbstlicher Genuss

Zubereitung

1 Die Zwiebel schdlen und in grobe Wiirfel schneiden.
Kartoffel, Kiirbis und Petersilienwurzel waschen, schalen,
putzen und ebenfalls grob wiirfeln.

2 Das Kiirbiskerndl in einem groBeren Topf erhitzen,
Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Das restliche
Gemiuise zugeben und einige Minuten mitdiinsten. Mit
Gemlisebriihe abloschen, aufkochen und alles ca. 15
Minuten kocheln lassen.

3 Die Milch zugeben. Die Suppe mit Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und Curry wiirzen. Petersilie waschen,
trocknen, Blattchen abzupfen und fein hacken.

4 Die Kiirbiskerne in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett rosten, bis sie aromatisch duften, herausnehmen.

5 Die Suppe im Topf mit dem Piirierstab cremig mixen,
gegebenenfalls nochmals abschmecken. Auf zwei
Suppenteller verteilen, mit einem Klecks saurer Sahne,
Kirbiskernen und Petersilie garnieren und servieren.

TIPP Fir die Suppen brauchen Sie Gemiisebriihe. Hier-
fiir verwenden Sie am besten eine Briihe auf Basis der
selbst gemachten Gemiisepaste (Rezept Seite 104) oder
die Gemise-Pilz-Briihe (Rezept Seite 118).
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 45 Minuten

Eine Portion enthalt

418 kcal / 1747 kJ, 16 g Eiweil,
33 g Fett, 13 g Kohlenhydrate,

9 g Ballaststoffe, 82 mg Harnsdure

Zutaten fiir 2 Portionen

2 grofe Auberginen (500 g)

Salz, Pfeffer

2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
s TL getrocknetes Basilikum

a TL getrockneter Thymian

a TL getrockneter Oregano

30 g Schafskase

4 geh. EL Frischkase, fettreduziert
2 EL Milch, 1,5 % Fett

UBERBACKENE AUBERGINEN

Schmecken nach Urlaub

Zubereitung

1 Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Ein Backblech mit 1 EL Ol diinn einfetten.

2 Die Auberginen waschen, putzen und in ca. %2 cm
dicke Scheiben schneiden. Salzen, pfeffern und auf das
Backblech legen. Im heilen Ofen ca. 30 Minuten backen.

3 Inzwischen die Knoblauchzehe schalen und fein
hacken. Die Tomaten in eine Schiissel geben, mit
Knoblauch, Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Den Schafskase in eine Schiissel brockeln. Die Milch
und den Frischkase zugeben und verriihren.

5 Eine Auflaufform mit dem restlichen Ol einpinseln.
Die gebackenen Auberginenscheiben hineinlegen, die
Tomatenmischung dariibergeben, zum Schluss die
Kdsemasse darauf verteilen. Den Auflauf im Ofen 15
Minuten liberbacken.

TIPP Zuden liberbackenen Auberginen passt ein
knusprig aufgebackenes Vollkornbaguette und ein
frischer Salat, z. B. Griechischer Bauernsalat (siehe
Rezept Seite 102).
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humeIdI' ... bringt es auf den Punkt.

Vegetarisch genieBen bei Gicht

Wie sollen sich Menschen mit Gicht idealerweise ernahren? Experten
sagen: Nicht nach einer speziellen Diat — aber purinarm und alkoholfrei.
Denn Purine aus der Nahrung erhohen den Harnsaurespiegel im Blut,
und Alkohol hemmt die Harnsaureausscheidung durch die Nieren. Am
einfachsten gelingt dies mit einer fleischfreien Essensweise.

In diesem Kochbuch hat die Ernahrungsexpertin Christiane Weilen-
berger daher ausschlie3lich vegetarische Rezeptideen zusammen-
gestellt. Sie erklart zudem, welche Harnsaurewerte normal sind, welche
Formen der Gicht es gibt und auf welche Lebensmittel man setzen sollte.
Fir alle, die lecker essen und gleichzeitig die Gicht bekampfen wollen.

Alles Wissenswerte liber eine harnsauresenkende,

vegetarische Erndhrung in einem Buch:

 Alle wichtigen Ernahrungsregeln, Tagesplane und die besten Tipps
fiir eine purinarme Erndhrung.

e Viele leckere Rezepte mit Nahrwertangaben — unterteilt in ,,purinarm”
und ,,streng purinarm”.

e Fir Gichtpatienten, die mit einer vegetarischen Ernahrung gezielt ihre
Krankheit behandeln mochten — auch fiir Nichtvegetarier geeignet.

www.humboldt.de Gesund und lecker:

ISBN 978-3-8426-3012-3

9178384211630123

140 Rezepte, die der ganzen

Familie schmecken.

26,99 EUR [D]
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