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e 5 Millionen Menschen leiden in Deutschland unter Arthrose
e Arthrose-Beschwerden gezielt lindern — mit Giber 140 leckeren Gerichten fir die ganze Familie
e Alle wichtigen erndhrungsmedizinischen Informationen verstandlich auf den Punkt gebracht

Vegetarisch gegen Gelenkbeschwerden und Schmerzen

Eine vegetarische Ernahrung kann die Entziindungsprozesse bei Arthrose verringern, Schmerzen lindern
und die Gelenke durch den Abbau Uberflissiger Kilos entlasten. Dabei versorgen Obst, Gemiise,
Vollkornprodukte und Nusse den Kérper mit wichtigen Vitaminen, Mineralstoffen, Antioxidantien und
sekundaren Pflanzenstoffen. Omega-3-Fettsauren, die in Olen, Gemiise, Niissen, Samen und Fisch
(Hinweise zum Fisch-Verzehr siehe unten) enthalten sind, wirken Entziindungen entgegen. Ob leckere
Frihstiicke, Snacks, Suppen, Hauptgerichte, Salate oder Desserts: Die Erndhrungsexpertin Christiane
Weillenberger stellt in ihrem Buch rund 140 Rezepte vor, die der ganzen Familie schmecken.

Bei Arthrose ist der moderate Verzehr von Fisch wegen der darin enthaltenen gesunden Fettsduren sinnvoll. Die pescetarische
Ernéhrungsweise ist daher bei Arthrose besonders gut geeignet. Das Buch enthalt aus diesem Grund einige ausgewahlte Fischrezepte.

Auswahl der Rezepte:

e Birchermisli mit e Kartoffelsalat mit e ROstgemise und
Fruchttopping Pfifferlingen knusprige Ofenkartoffeln
e Bananen-Beeren-Bowl mit e Pastinakensuppe mit e Schnelles Fruchteis
Nusscrunch Lachsstreifen e Karamellpudding mit
o Rote-Bete-Apfel-Carpaccio e Pilz-Kase-Fettuccine MangosoRRe
e Gebratener Spargelsalat e Thunfisch in bunter e Immunbooster-Drink
Panade e Ingwerwasser

Die Autorin

Christiane Weil3enberger arbeitet als Diat- und Diabetesassistentin in einer
diabetologischen Schwerpunktpraxis in Wirzburg. Die zweifache Mutter und
begeisterte Kochin verdéffentlicht seit vielen Jahren Erndhrungsratgeber und
hat sich auf die Entwicklung von Rezepten fur Menschen mit ernéhrungs-
abhangigen Erkrankungen spezialisiert. Christiane WeiRenberger lebt in
Werneck.
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