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Mit Ernahrung zurick in deine Energie

Eine entziindungshemmende, zuckerfreie Ernahrung hilft, stille Entzin-
dungen zu beruhigen, den Blutzucker zu stabilisieren und die Schild-
drise optimal mit wichtigen Nahrstoffen zu versorgen. Sie bringt dein
Hormonsystem ins Gleichgewicht - ohne Verzicht, aber mit Achtsamkeit
und Genuss.

Wenn Entztindungen im Korper abklingen, kann die Schilddriise wieder
gut arbeiten: Die Hormonproduktion lauft gleichmaRiger, der Stoff-
wechsel wird stabiler, und auch Beschwerden wie Mldigkeit, Gewichts-
zunahme oder Stimmungsschwankungen kénnen sich spurbar bessern.

Entscheidend ist, den Kérper regelmafiig mit dem zu versorgen, was er
braucht. Dazu gehéren vor allem:

- eine stabile Blutzuckerregulation durch vollwertige, ballaststoffreiche
Mahlzeiten,

- gesunde Fette aus Fisch, Niissen, Samen und hochwertigen Olen,

- pflanzenbetonte, frische Kost, die reich an sekundaren Pflanzen-
stoffen ist,

- sowie ausreichend Eiweif3, um die Bildung von Schilddriisen-

hormonen zu unterstiitzen.

Ebenso wichtig ist, entzlindungsférdernde Faktoren zu reduzieren -
etwa stark verarbeitete Lebensmittel, Zucker, Transfette oder tiber-
maRigen Alkoholkonsum. Auch chronischer Stress kann das Hormon-
system aus dem Gleichgewicht bringen: Das Stresshormon Cortisol
hemmt die Hormonproduktion, schwéacht den Darm und beeinflusst das
Zusammenspiel zwischen Schilddriise, Nebennieren und Geschlechts-
hormonen.

Dieses Buch begleitet dich dabei, deine Erndhrung bewusst zu gestalten
und Schritt far Schritt zu deiner naturlichen Energie zurlickzufinden.
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HERZLICH
WILLKOMMEN!

Liebe Leserin, lieber Leser,

Gesundheit ist unser wertvollstes Gut. Das wurde mir erst bewusst,
als ich meine eigene verlor. Lange Zeit hatte ich mich als berufsta-
tige Mutter zwischen Job und Familie zerrissen und dabei mich
selbst vergessen. Ich af}, was schnell verfiigbar war, und bewegte
mich zu wenig. Spitestens nach meinen Schwangerschaften beglei-
teten mich Ubergewicht, Riickenschmerzen und ein Gefiihl der
standigen Erschopfung.

Der Wendepunkt war die Diagnose Hashimoto-Thyreoiditis,
eine Autoimmunerkrankung, bei der das Immunsystem die Schild-
driise angreift. Miidigkeit, Kopfschmerzen, Gewichtszunahme,
Histaminunvertraglichkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, Wort-
findungsstorungen und emotionale Schwankungen bestimmten
meinen Alltag. Zusétzlich litt ich seit meiner Kindheit an Allergien
und hatte immer wieder Hautprobleme und atopische Ekzeme. Ich
schob das auf meinen stressigen Alltag. Sicher hatte der Stress
auch einen Anteil am Ausbruch der Erkrankung. Aber es waren
noch weitere Faktoren im Spiel, wie ich spiter herausfand.

Mit der Diagnose hatten all die Beschwerden endlich einen Na-
men! Ich begann, mich intensiv mit meiner Erkrankung auseinan-
derzusetzen. Dabei wurde mir klar, wie entscheidend die Erndhrung
fiir das Wohlbefinden und die Genesung sein kann. Ich erkannte,
dass ich mich lange nicht so gesund ernihrte, wie ich dachte, und
begann, meine Ernihrung genauer unter die Lupe zu nehmen.

An einem Thema kam ich nicht vorbei: entziindungshemmende
Erndhrung. Wenn ich an einer Erkrankung litt, der ein entztindli-
cher Prozess zugrunde liegt, dann war es fiir mich nur logisch,



HERZLICH WILLKOMMEN!

mich so zu erndhren, dass ich die Entziindung moglichst beruhigen
konnte.

Die Umstellung nahm ich Schritt fiir Schritt vor. Der erste Mei-
lenstein war der Verzicht auf Zucker, Zuckerersatzstoffe und Ahn-
liches. Das war ein wirklich grofler Schritt, denn Zucker ist sehr
vielen Lebensmitteln beigesetzt. Plotzlich fielen enorm viele Le-
bensmittel aus meinem Speiseplan. Also kochte ich nur noch mit
frischen einzelnen Zutaten. Dadurch fiithlte ich mich energiegela-
dener und ausgeglichener.

Nach und nach eliminierte ich auch Milchprodukte und gluten-
haltige Lebensmittel, setzte auf frische, unverarbeitete Lebensmit-
tel, selbst gebackenes Brot und eine abwechslungsreiche Ernih-
rung mit Gemiise und Pseudogetreiden wie Hirse und Buchweizen,
auf Hiilsenfriichte, Niisse und Samen. Die positiven Veranderungen
waren verbliiffend: weniger Kopfschmerzen, ein deutlich besseres
Hautbild, keine Pollenallergie mehr, bessere Schilddriisenwerte
und insgesamt ein neues Lebensgefiihl.

Dieses Wissen und meine Erfahrungen mdchte ich dir mit die-
sem Kochbuch weitergeben. Es richtet sich an alle, die ihre Schild-
driise unterstiitzen und ihre Gesundheit aktiv in die Hand nehmen
mochten. Die Rezepte sind alltagstauglich, nahrhaft und lecker, weil
ich finde, dass Gesundheit kein Verzicht, sondern ein Gewinn ist.

Mit diesem Ratgeber mochte ich dir Mut machen, mit einer na-
trlichen Erndhrung zu deiner Gesundheit entscheidend beizutra-
gen.






GESUNDE
SCHILDDRUSE:
DAS SOLLTEST
DU WISSEN

Die Schilddrise ist zwar ein kleines Organ, doch steuern
die Schilddrisenhormone eine Menge Stoffwechsel-
prozesse. Im Folgenden beschreibe ich die Aufgaben der
Schilddrise und was es fir Auswirkungen hat, wenn sie
chronisch krank wird. Du erfahrst, welche Nahrstoffe far
die Schilddrise wichtig sind und was ihr schadet und
wie du dich im Urlaub verhalten kannst. Und du erhaltst
einen zweiw6chigen Erndhrungsplan mit Rezepten aus
dem Buch, mit dem du einen leichten Einstieg in deine
Erndhrungsumstellung findest.
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Die Aufgaben der Schilddrise

Die Schilddriise, fachsprachlich Thyreoidea, ist ein v6llig zu Un-

recht unterschitztes Organ. Sie ist an sehr vielen Stoffwechselvor-

gangen im Korper beteiligt und hat einen grofien Einfluss auf un-

ser Wohlbefinden, weil sie Hormone bildet, die viele Stoffwechsel-

prozesse steuern. Zu ihren wichtigsten Aufgaben zihlen die

Hormonproduktion und -regulation. Sie bildet die Schilddriisen-

hormone T4 und T3 und setzt sie frei. Diese Hormone sind fiir viele

lebenswichtige Funktionen verantwortlich:

 Regulation des Stoffwechsels und Energiehaushalts

» Steuerung des Wachstums und der Entwicklung, besonders in
der Kindheit

» Zell- und Haarwachstum

« Beeinflussung der Herzaktivitit und des Blutdrucks

« Kontrolle der Kérpertemperatur

 Grad der Wachheit bzw. Mudigkeit

» Regulation der Verdauungs- und Darmtatigkeit

» Einlagerung von Nihrstoffen in das Gewebe

Die Schilddriisenhormone wirken auf nahezu alle Organsysteme
und beeinflussen:

« Nervensystem und Gehirnfunktion

» Muskel- und Knochenstoffwechsel

« Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel

» Libido und Fortpflanzungsfunktionen



DIE AUFGABEN DER SCHILDDRUSE

Zusatzlich produziert die Schilddriise, genauer die Nebenschild-
driise, das Hormon Kalzitonin, das den Kalziumstoffwechsel regu-
liert und zum Knochenaufbau beitrigt.

Schilddriisenhormone

by
T3 9
(Trijod- @gj ) r

thyronin)
Schilddrise Stimuliert die Erhoht die
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Nieren

Zu den wichtigsten Aufgaben der Schilddriise zéhlen die Hormonproduktion und
-regulation. Sie bildet die Schilddriisenhormone T4 und T3 und setzt sie frei. Diese
Hormone sind fiir viele lebenswichtige Funktionen verantwortlich.

Zusammenspiel im Hormonsystem

Die Schilddriise arbeitet eng mit zwei Bereichen im Gehirn zusam-
men: der Hirnanhangdriise (Hypophyse) und dem Hypothalamus.
Gemeinsam sorgen sie dafiir, dass genau die richtige Menge an
Schilddriisenhormonen gebildet und ausgeschiittet wird — damit
der Korper im Gleichgewicht bleibt. Die Schilddriise ist dabei wie
ein ,,Gaspedal®: Sie beeinflusst, wie schnell der Stoffwechsel arbei-
tet. Funktioniert sie gut, fithlen wir uns gesund und leistungsfihig.
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Schilddriise

D —

Hirn-
anhangsdriise

Die Schilddrtise arbeitet eng mit der Hirnanhangdriise (Hypophyse) und dem
Hypothalamus zusammen.

Kurz gesagt: Die Hirnanhangdriise produziert ein Hormon namens
TSH (thyreoideastimulierendes Hormon). Dieses regt die Schild-
driise dazu an, die Hormone T3 (Trijodthyronin) und T4 (Tetrajod-
thyronin, meist als Thyroxin bezeichnet) zu bilden und ins Blut ab-
zugeben. Wenn der Korper mehr davon braucht, schickt die Hypo-
physe mehr TSH. Wird zu viel Hormon gebildet, wird die
TSH-Produktion gedrosselt.

Der Hypothalamus kontrolliert diesen Prozess, indem er misst,
wie viel T3 und T4 im Blut vorhanden sind. Je nach Bedarf gibt er
der Hypophyse das Signal, mehr oder weniger TSH zu produzieren.
Diesen Regelkreis nennt man Feedback-Mechanismus. In der Medi-
zin ldsst sich so iiber den TSH-Wert im Blut erkennen, wie gut die
Schilddriise arbeitet: Ein hoher TSH-Wert bedeutet meist, dass die
Schilddriise zu wenig Hormone produziert. Ein niedriger Wert
weist darauf hin, dass zu viele Hormone im Umlauf sind.



DIE AUFGABEN DER SCHILDDRUSE

Wie du siehst, ist iiber diese Feinabstimmung zwischen den Hor-
mondriisen eine prizise Anpassung der Schilddriisenhormonpro-
duktion an den aktuellen Bedarf des Korpers moglich. Dieser kom-
plexe Mechanismus gewihrleistet, dass der Korper stets die optimale
Menge an Schilddriisenhormonen zur Verfiigung hat, um wichtige
Stoffwechselprozesse zu regulieren und aufrechtzuerhalten.

Wenn die Hormonkonzentration unausgewogen ist

Nicht zu unterschéatzen ist auch die Bedeutung der Schilddriise
fur die individuelle Persdnlichkeit. Eine nicht ausgewogene
Hormonkonzentration flihrt dazu, dass wir entweder Uberreizt
und Uberhitzt sind oder uns abgeschlagen und depressiv fiih-
len. Wir kénnen also nicht unser volles Potenzial ausschépfen.
Eine gestodrte Schilddriisenfunktion kann dazu flihren, dass wir
uns nicht mehr wie wir selbst flihlen und im wahrsten Sinne
des Wortes neben uns stehen, da sowohl kérperliche als auch
geistige Prozesse beeintrachtigt werden. Daher ist es essenzi-
ell, einen ausgewogenen Hormonhaushalt herzustellen, um
unser persénliches Wohlbefinden und unsere Lebensqualitat
zu sichern.

Die Wirkweise der Schilddriisenhormone
Wie schon erwihnt, bildet die Schilddriise zwei wichtige Hormone:
T3 (Trijodthyronin) und T4 (Thyroxin). Die Zahlen stehen fiir die
Anzahl der Jodatome im Hormon - T3 hat drei, T4 vier. Etwa 90 %
der Hormone, die die Schilddriise herstellt, sind T4. Dieses wird
dann zum Teil in der Leber und anderen Korperzellen in die aktive
Form, T3, umgewandelt.

T3 wirkt stirker, bleibt aber nur wenige Stunden im Korper. T4
wirkt schwacher, bleibt aber mehrere Tage im Blut. Deshalb wird
bei Erkrankungen wie Hashimoto oft T4 als Medikament einge-

n
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setzt, weil es sich besser dosieren lisst als das kurzlebige T3. Trotz-
dem ist meist ein Mangel an T3 die Ursache fiir eine Schilddriisen-
unterfunktion.

Darum ist es wichtig, bei Blutuntersuchungen nicht nur den
TSH-Wert anzusehen, sondern auch die Werte fiir freies T3 (fT3)
und freies T4 (fT4). Das kleine ,,f“ steht fiir ,frei“ — also die Menge
der Hormone, die nicht an ein Transporteiweif} gebunden ist. Nur
diese freie Form kann in die Korperzellen aufgenommen und dort
wirksam werden. Werden alle drei Werte gemeinsam betrachtet,
lasst sich gut beurteilen, ob die Schilddriise richtig arbeitet oder
nicht. Deshalb sollten sie immer zusammen bestimmt werden.

Wenn die Schilddruse krank wird

Wenn die Schilddriise nicht richtig arbeitet, kann es zu verschiede-
nen Erkrankungen kommen. Zu den haufigsten gehoren die Schild-
driisenunterfunktion, die Hashimoto-Thyreoiditis, die Schilddrii-
seniiberfunktion, Morbus Basedow sowie Struma.

Schilddrisenunterfunktion
Bei einer Schilddriisenunterfunktion (Hypothyreose) steigt der
TSH-Spiegel an. Kommt die Schilddriise der Hormonproduktion
nicht mehr nach, schickt die Hypophyse vermehrt das Hormon
TSH aus, um die Produktion anzuregen. Wenn die Schilddriise
nicht reagiert, bleibt der TSH-Wert erhoht, was im Blutbild sicht-
bar wird und auf die Unterfunktion hinweist.

Die Hypothyreose ist gekennzeichnet durch einen hohen TSH-
Wert und niedrige fT3- sowie fT4-Werte. Es ist ganz wichtig, alle
drei Werte bestimmen zu lassen, denn nur dann kann man sich ein
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Gesamtbild der Lage machen. Wird nur der TSH-Wert bestimmt, ist
er allein nicht aussagekraftig genug.
Wenn die Schilddriise ihren Aufgaben nicht mehr nachkommt,
konnen folgende Symptome auftreten:
- Ubergewicht, obwohl das Essverhalten unverindert ist, und Nei-
gung zu Verstopfung

stindige Miidigkeit und ,verwaschenes“ Denken, Wortfindungs-
storungen

schnelles Frieren, oft kalte Hinde und Fiifde, auch im Sommer

vermehrter Haarausfall sowie struppiges, glanzloses Haar, auch
briichige Négel

eine niedrige Herzfrequenz, ein niedriger Puls sowie Blutdruck-
oder Durchblutungsstérungen

schlechtes oder langsames Abheilen von Wunden, Neigung zu
blauen Flecken

Muskelverspannungen sowie -krampfe und Gelenkbeschwerden

auf psychischer Ebene depressive Verstimmung bis zu Depressi-
onen

Schluckbeschwerden sowie Druckgefiihl im vorderen Halsbe-

reich (etwa werden Rollkragenpullover oder enge Halsketten als

unangenehm empfunden)

« Zyklusstorungen, unerfillter Kinderwunsch, verminderte Libido,
vermehrte Fehlgeburten im ersten Trimester

« Zysten in Ovarien und Briisten

- verminderte Entgiftungsleistung der Leber, etwa schlechte Ver-
traglichkeit von Alkohol und Anstieg des Cholesterinspiegels

» bei Kindern und Jugendlichen Entwicklungsstérungen und Auf-

merksamkeitsdefizite

Zu einer Hypothyreose kommt es, weil wichtige Nahrstoffe fehlen.
Generell fithren Nihrstoffmidngel in unserer Ernihrung zu Un-
gleichgewichten im Korper. Die Schilddriise und die anderen Zellen
benétigen fiir die Produktion von Schilddriisenhormonen be-

13
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stimmte ,Baustoffe, um viele Stoffwechselvorginge und Funktio-
nen aufrechterhalten zu konnen. Fehlen diese Nihrstoffe, kommt
es zu einer Fehllage und in diesem Fall zu einer Unterfunktion der
Schilddriise:

+ Jod

- Eisen

« Selen

» das Eiweifd L-Tyrosin

« Chrom

» B-Vitamine

« Zink

Miidigkeit und Antriebslosigkeit sind sehr typische Begleiter der
Schilddriisenunterfunktion. Durch die fehlenden Schilddriisen-
hormone kommen die Kraftwerke in unseren Zellen, die Mitochon-
drien, nicht in Fahrt. Denn sie benétigen das Schilddriisenhormon
T3, um Adenosintriphosphat (ATP) bilden zu kénnen. ATP ist der
Stoff, der uns mit Energie versorgt. Es ist vergleichbar mit dem
Strom, der aus der Steckdose kommt, um deine Gerite zum Laufen
zu bringen. Allerdings benoétigt der Korper auch fiir die Produktion
von ATP Nihrstoffe, die wir idealerweise ausreichend mit unserer
Erndhrung zu uns nehmen. Doch bei einer einseitigen und unaus-
gewogenen Erndhrung versorgen wir uns nicht ausreichend mit
den Nihrstoffen, die der Kérper braucht.

Wenn dariiber hinaus weitere Erkrankungen (z. B. Darmerkran-
kungen) vorliegen oder du bestimmte Medikamente (z. B. Pille)
nimmst oder unter Dauerstress stehst, kannst du die Nihrstoffe
nicht gut aufnehmen. Hinzu kommt, dass bei einem Entziindungs-
geschehen der Korper deutlich mehr Nihrstoffe ,verbraucht®. Bei
Dauerstress geht der Hypothyreose hiufig eine unerkannte Neben-
nierenschwiche voraus. Oft ist bei Frauen auch eine Hormonsto-
rung der Steroidhormone in Form von Testosteroniiberschuss
(PCOS) oder Progesteronmangel (PMS) ursichlich.
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FUR DEINE SCHILDDRUSEN-
GESUNDE ERNAHRUNG

Jetzt darf gekocht werden! Im Rezeptteil findest du
leckere Frihstlicksideen, Salate, Suppen und vielfaltige
Hauptgerichte, Inspirationen zum Fermentieren, kleine
Snacks und sUiRe Desserts. Die Rezepte sind von mir mit
viel Liebe zusammengestellt und gekocht worden. Du
kannst sicher sein, dass sie alle unglaublich lecker sind.
Such dir dein neues Lieblingsrezept heraus!
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Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zutaten

Fiir den Boden

60 g feine Haferflocken

10 g Kokosraspel

1EL Zimt

1Prise Salz

2 TL Weinstein-Backpulver
40 ml Pflanzendrink

1TL Maisstérke

Fiir den Belag

Y2 TL Chiasamen

V2 TL geschrotete Leinsamen
50 g Pflanzenjoghurt

1TL Nussmus

je 50 g Himbeeren und Heidelbeeren
(frisch oder TK)

N&hrwerte pro Portion:
485 kcal

15 g Eiweil3

21g Fett

58 g Kohlenhydrate

15 g Ballaststoffe

Tipp

Frahstuckspizza

Fur 1 Portion

Zubereitung

1 Den Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen.

2 Haferflocken, Kokosraspel, Zimt, Salz und Back-
pulver in einer Schiissel vermischen. Den Pflan-
zendrink dazugeben und alle Zutaten mit einer
Gabel kraftig zu einem Teig vermengen und

5 Minuten quellen lassen.

3 Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben, flach driicken und zu einem diin-
nen Kreis streichen und ca. 20 Minuten backen.

4 Unterdessen die Chiasamen und Leinsamen in
einer Pfanne ohne Ol rosten und beiseitestellen.
Joghurt und Nussmus miteinander verrithren. Fri-
sche Beeren waschen und trocken tupfen, TK-Bee-
ren auftauen lassen.

5 Die Pizza aus dem Ofen nehmen und einige
Minuten auf einem Teller abkiihlen lassen. Die
Joghurt-Mus-Mischung auf den Pizzaboden vertei-
len und mit den Chia- und Leinsamen sowie den
Beeren bestreuen.

Die Pizza ist nur so groB3 wie ein

Frihstucksteller, du konntest also

vier Portionen nebeneinander auf

einem Ofenblech backen. Nimm

dafiir entsprechend das Vierfache

der Menge.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten

/2 Salatgurke

200 g geraucherter Lachs
5-6 Stangel Dill

/2 Bund Schnittlauch

6 Eier

Salz und Pfeffer

2 EL Sprudelwasser

1EL Olivenadl

Nahrwerte pro Portion:
219 keal

21g Eiweild

17 g Fett

4 g Kohlenhydrate

1g Ballaststoffe

Krauteromelette
Mit Lachs

Flr 4 Portionen

Zubereitung

1 Die Gurke waschen und in Scheiben schneiden,
den Lachs wiirfeln. Beides auf Tellern verteilen.
Dill und Schnittlauch waschen, trocken tupfen und
klein hacken.

2 Die Eier mit Salz, Pfeffer, Mineralwasser sowie
Dill (etwas zum Garnieren aufheben) und Schnitt-
lauch verquirlen.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Eiermi-
schung hineingeben und bei milder Hitze stocken
lassen. Auf die Teller zu Lachs und Gurken geben
und mit etwas frischem Dill bestreuen.

Tipp

Wenn du magst, kannst du eine
Scheibe Hafer- oder Saatenbrot
dazu essen.
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Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten

2 Knoblauchzehen

2 cm frischer Ingwer

4 Shiitakepilze

3-4 Pak Choi (ca. 400 g)
2 Frihlingszwiebeln

2 EL Kokosol

2 Stangel Zitronengras
400 g Reisnudeln

200 g Tofu

40 ml SojasofRe

Salz und Pfeffer

1 Chilischote (optional)

Néhrwerte pro Portion:
467 kcal

11g Eiweil3

7 g Fett

88 g Kohlenhydrate

5 g Ballaststoffe

Reisnudelsuppe mit
Shiitake und Pak Choi

Flr 4 Portionen

Zubereitung

1 Knoblauch und Ingwer schilen und fein hacken.
Die Shiitakepilze vierteln, den Pak Choi waschen
und quer halbieren. Die Blitter beiseitestellen, den
Strunk in kleine Stiicke teilen. Frithlingszwiebel
waschen und in schrige Scheiben schneiden. Tofu
in etwa 2 x 2 cm grofde Wiirfel schneiden.

2 Kokosol in einem grofden Topf erhitzen, Knob-
lauch und Ingwer anbraten. Die Shiitakepilze und
den Strunk des Pak Choi hinzugeben, mit wenig
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Das Gemiise mit 11 Wasser aufgiefden. Das Zitro-
nengras waschen, halbieren, andriicken und zur
Suppe hinzugeben. Alles leicht kocheln lassen.

4 Nach ca. 3 Minuten die Reisnudeln, Tofu und die
Halfte der Frithlingszwiebeln in die Suppe geben,
weitere 2—-3 Minuten kdcheln lassen. Die Sojasofde
und die Blitter des Pak Choi dazugeben. Den Herd
ausschalten, die Suppe noch 2-3 Minuten simmern
lassen.

5 Die Zitronengrasstingel herausnehmen, die
Suppe in Schilchen anrichten und mit den rest-
lichen Friithlingszwiebeln und ggf. mit der in
Scheiben geschnittenen Chilischote verfeinern.
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HUhnchencurry

Zubereitungszeit: 45 Minuten Flr 4 Portionen

Zutaten Zubereitung

2 cm frischer Ingwer 1 Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln schilen und
1Knoblauchzehe fein hacken. Die Hihnchenbrust waschen.

3 rote Zwiebeln 2 Das Ol in eine grofe Pfanne geben und erhitzen.
3 EL Olivendl

Knoblauch, Zwiebeln und Ingwer dazugeben und
400 g stiickige Tomaten (Dose)

400-500 g Hahnchenbrust
4 EL Garam Masala

einige Minuten anbraten. Die Tomaten hinzufiigen
und mitkochen, bis sie weich werden. Garam

Masala, Kurkuma und Paprika ebenfalls dazugeben
V2 TL gemahlene Kurkuma

1 TL Paprikapulver rosenscharf und ein paar Minuten mitkochen, mit Salz und
Salz und Pfeffer

einige Stangel Koriander
1Handvoll Erdniisse ca. 5 Minuten braten. Die Hitze reduzieren, etwas

Pfeffer wiirzen.
3 Hihnchenbrust in der Pfanne bei starker Hitze

Wasser dazugeben, einen Deckel auflegen und alles

Nahrwerte pro Portion: 30 Minuten lang kocheln lassen.

592 kcal

47 g Eiweild 4 Unterdessen den Koriander waschen, trocken
40 g Fett . s o1 .

18 g Kohlenhydrate schiitteln und die Blattchen abzupfen. Die Erd-
5 g Ballaststoffe niisse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Das

Curry mit Koriander und gerdsteten Erdniissen
bestreuen und servieren.

Tipp

Wenn du dein Curry etwas schéarfer
essen mochtest, nimm Chilipulver
statt Paprikapulver.

Als Beilage eignen sich Reis,
Kartoffeln oder griechischer Joghurt
(10 % Fett).
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Klhlzeit: 45 Minuten

Zutaten

1EL Pistazien

1EL Leinsamen

1EL Klrbiskerne

1EL Sonnenblumenkerne
1EL Sesam

120 g Kakaobutter

120 g Kokosol

120 g echtes Kakaopulver
60 g Reissirup

Kakaokaramell

Flr 16 Stuck

Zubereitung

1 Die Samen und Kerne hacken oder in einem
Mixer klein mixen. Die Kakaobutter und das
Kokosdl im Wasserbad schmelzen. Kakao, Reissirup
und Salz unterriihren, bis die Masse cremig ist.

2 Die Auflaufform mit Backpapier auslegen und
die Masse hineingeben. Ca. 15 Minuten in den Tief-
kiihlschrank stellen und etwas aushirten lassen,
dann die Beeren, Kerne und Saaten darauf vertei-

V4 TL Salz len.

50 g getrocknete Heidelbeeren 3 Weitere 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen,
50 g getrocknete Erdbeeren damit die Masse schon fest werden kann. Vor dem
AuBerdem Servieren in 16 Quadrate schneiden.

kleine rechteckige Auflaufform

Nahrwerte pro Portion:
199 kcal

2 g Eiweild

18 ¢ Fett

6 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

Tipp

Diese Nascherei enthélt zwar sehr
gute Zutaten, aber sie hat es auch
in sich. Ein Stiick reicht, um satt zu
werden.
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Rezeptregister

Fruhstucke

Mediterranes Riihrei 52
Gebackenes Miisli 54
Frithstiickspizza 56
Hirse-Apfel-Brei 58
Buchweizenpfannkuchen 59
Overnight-Oats 60
Pflaumenmiisli 61
Mango-Haselnuss-Joghurt 61
Joghurtbowl 62
Heidelbeer-Pancakes 64
Basisches Miisli 66

Belegtes Brot 67
Avocadomus mit Rithrei 68
Schoko-Overnight-Oats 70
Krauteromelette mit Lachs 72
Shakshuka 74
Kokos-Erdmandel-Miisli 76

Salate und Suppen

Kartoffelsalat mit Rucola 77

StiRkartoffelsalat mit Berglinsen 78

Spargelsalat mit roten Linsen 80

Feldsalat mit Ziegenkése und
Walniissen 81

Quinoasalat mit Avocado und Ei 82

Marokkanisches Taboulé 84

Herbstsalat nach franzosischer Art 86

Linsensalat 88

SuiRkartoffeln mit Rucola und Schafs-
kise 89

Paprikasalat mit Ziegenkise 90

Bohnensalat mit Avocado und Fluss-
krebsen 92

Karotten-Siifkartoffel-Suppe 93

Kiirbis-Kichererbsen-Erdnuss-Eintopf 94

Rote-Bete-Orangen-Suppe 96

Reisnudelsuppe mit Shiitake und Pak
Choi 98

Ribollita — toskanischer Eintopf mit
Schwarzkohl 100

Muscheleintopf mit Kartoffelspalten 102

Kartoffel-Sauerkraut-Suppe 103

Hithnereintopf 104

Tomatensuppe mit Hackbillchen 106

Hauptgerichte

Gemiisereis mit Cashewniissen 108

Siif¥kartoffelgulasch 109

Quinoa-Bratlinge auf Salat 110

Asia-Spitzkohlpfanne mit Stf3-
kartoffeln 112

Mungbohnencurry 113

Burger mit SiiRkartoffeln 114

Linsen-Spinat-Curry (Dal Palak) 116

Blumenkohlcurry 118

Ofenkartoffeln mit Radieschen und
Krauterquark 120

Gemiisepfanne mit Hirse 121

Gefiillte Auberginen aus dem Ofen 122

Gebratener Kiirbis mit Griinkohl-Quinoa-
Salat 124

Warmer Kiirbis-Spinat-Salat 126

Gefiillte Zucchini mit Hirse 127

Sommerpasta mit Ziegenkise und
Gemiise 128

Bowl mit Spiegelei und Gemiise 130

Orientalisches Kartoffelcurry mit griinen
Bohnen 132

Mangoldpfanne mit Reisnudeln und
Erdniissen 133

Hithnchencurry 134

Bowl mit Gemiise und Feta 136



Buchweizenpfannkuchen mit
Hackfleisch 137

Saubohnen mit Lamm 138

Tikka Masala 139

Huhn mit Avocadocreme und
Siflkartoffelpommes 140

Salat mit Zitronenhithnchen 142

Rindergulasch 143

Kiirbis-Kartoffel-Auflauf mit
Hackbillchen 144

Wiirzige Chinakohl-Hackfleisch-
Pfanne 146

Mandelfisch mit Brokkoli 147

Gebackene Scholle mit Senfsofde 148

Lachsfilet mit pikantem Chinakohl 150

Currygarnelen mit Spinat und
Siifikartoffeln 151

Spaghetti mit Lachs, Spinat und Zitronen-
Kapern-Sofde 152

Zucchinispaghetti mit Garnelen und
Avocadopesto 154

Meal Prep und Snacks

Stiffkartoffelmus 156

Hafer-Teff-Brot 157

Marinierte Bohnen 157

Hafersaatenbrot mit Niissen 158

Blumenkohlnuggets mit Tomaten-
Kase-Dip 160

SiiRkartoffelpfanne 162

Erbsenpuffer 162

Griechischer Schichtsalat im Glas 163

Hithnchen und Falafelbillchen mit
Salat 164

Glasnudelsalat 166

Bunte Bowls mit Tofu, Bohnen und
Gemiise 167
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Dressing und Dips
Krauterdressing 168

Ketchup ohne Zucker 169
Klassisches Dressing 169
Ayurvedischer Karottendip 170
Kidneybohnen-Krauterdip 172
Griines Pesto 173
Cashew-Frischkise 173
Eingelegte Paprika 174
Kimchi 176
Honig-Senf-Dressing 178
Vanillesofie 178

Konfitiire 179

Desserts und suf3e Snacks

Schoko-Kokos-Joghurt 180

Chia-Hafer-Riegel 181

Kladdkaka — schwedischer Schoko-
klebkuchen 182

Walnuss-Energiebéllchen 184

Apfel-Birnen-Kompott 186

Maronen-Kakao-Creme 187

Schokoladeneis 188

Chiapudding mit Heidelbeeren 188

Rhabarbercrumble 190

Kichererbsen-Energiebéllchen 192

Beerenkuchen 194

Kakaokaramell 196

Fruchtiger Apfelkuchen 198

Nuss-Hafer-Kekse 199

Heidelbeerkiichlein ohne Backen 200

Schokoladen-Nusszopf 202
Feine Zimtsterne 203

207



208

IMPRESSUM

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen National-
bibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet iiber https://dnb.de abrufbar.

ISBN 978-3-8426-3226-4 (Print)
ISBN 978-3-8426-3227-1 (PDF)
ISBN 978-3-8426-3228-8 (EPUB)

Abbildungen:

Titelmotiv: stock.adobe.com - B.G. Photography, Maria

stock.adobe.com: Maria: 3, 6; pikovit: 9; sakurra: 10; nmfotograf: 15; Aubrey Westlund: 50/51, 171;
photosimysia: 53; vaaseenaa: 55, 83, 135, 193; nata_ vkusidey: 57; fitpinkcat84: 63; Sea Wave: 65;
grinchh: 69; chrispleskach: 71; Szakaly: 73; Nata Bene: 75; irina: 79; irina2511: 85; B.G. Photogra-
phy: 87; annapustynnikova: 91; fortyforks: 95; zoryanchik: 97; anna_ shepulova: 99; uliab: 101;
voltan: 105; Gala_ Didebashvili: 107; pundapanda: 111; geshas: 115; Arundhati: 117; Ezume Ima-
ges: 119; kasia2003: 123; fortyforks: 125; anna_ shepulova: 129; fahrwasser: 131; Angelika Heine:
143; freeskyline: 145; HLPhoto: 149; anna: 153; sveta_ zarzamora: 155; Dmitriy: 159; Stawomir
Fajer: 161; Yulia Furman: 165; teleginatania: 175; nata_ vkusidey: 177; Tanya: 183; nata_ vkusidey:
185; Bart: 189; tunedin: 191; AnikaPhoto: 195; Olha Afanasieva: 197; AmalliaEka: 201

Foto der Autorin: Maria Conradi

Originalausgabe

© 2026 humboldt

Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH
Hans-Bockler-Allee 7, 30173 Hannover
www.humboldt.de

buchvertrieb@schluetersche.de

www.schluetersche.de

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wurde in diesem Buch die médnnliche Form gewahlt,
nichtsdestoweniger beziehen sich Personenbezeichnungen gleichermaflen auf Angehorige des
miéinnlichen und weiblichen Geschlechts sowie auf Menschen, die sich keinem Geschlecht zu-
gehorig fiihlen.

Autorin und Verlag haben dieses Buch sorgfiltig erstellt und gepriift. Fiir eventuelle Fehler
kann dennoch keine Gewihr ibernommen werden. Weder Autorin noch Verlag kénnen fiir
eventuelle Nachteile oder Schiden, die aus in diesem Buch vorgestellten Erfahrungen, Mei-
nungen, Studien, Therapien, Medikamenten, Methoden und praktischen Hinweisen resultie-
ren, eine Haftung iibernehmen. Insgesamt bieten alle vorgestellten Inhalte und Anregungen
keinen Ersatz fiir eine medizinische Beratung, Betreuung und Behandlung.

Etwaige geschiitzte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht.
Daraus kann nicht geschlossen werden, dass es sich um freie Warennamen handelt.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auflerhalb
der gesetzlich geregelten Fille muss vom Verlag schriftlich genehmigt werden.

Gedruckt mit mineralélfrei hergestellten Druckfarben und Strom aus erneuerbaren Energien.
Die eingesetzten Klebe- und Bindestoffe entsprechen den derzeitigen Umweltstandards, die
vom RAL-Institut fiir Giitesicherung und Kennzeichnung gepriift wurden.

Lektorat: wort & tat, Linda Strehl, Miinchen

Korrektorat: Anja Toller, Rehburg-Loccum

Layout: Lichten, Kommunikation und Gestaltung, Hamburg
Covergestaltung: Die Feder - Werbeagentur GmbH, Wetzlar

Satz: Die Feder - Werbeagentur GmbH, Wetzlar

Druck und Bindung: Gutenberg Beuys Feindruckerei GmbH, Langenhagen



Irene Rosinski ist zertifizierte Erndhrungs-
beraterin, Hormoncoach, Mikronéhrstoff-
coach und Podcasterin. Ihr Schwerpunkt
liegt auf der entziindungshemmenden
Ernéhrung, insbesondere im Zusammen-
hang mit Autoimmunerkrankungen sowie
hormonellen Ungleichgewichten wie in den
Wechseljahren.

Aus eigener Erfahrung weiB sie, wie wichtig
die richtige Erndhrung ist: Durch intensives
Triathlontraining und den Umgang mit ihren
eigenen Autoimmunerkrankungen - Hashi-
moto-Thyreoiditis und Neurodermitis - hat
sie gelernt, wie entscheidend eine gezielte
Erndhrungsweise flir Gesundheit, Energie
und Lebensqualitat sein kann.

Heute unterstuitzt sie Menschen dabei,

ihre Ernédhrung nachhaltig umzustellen,
Entziindungen zu reduzieren und wieder zu
mehr Wohlbefinden zu finden. Auf ihrem
Blog unter ,ernaehrungsberatung-bei-
autoimmunkrankheiten.de” teilt sie Wissen
und Rezepte fiir gesunde Alternativen und
zeigt praxisnah, wie alltagstauglich und
genussvoll eine entziindungshemmende
Erndhrung sein kann.
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