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Gesund und glücklich leben und essen trotz Arthrose & Co.

Schmerzen in Hüfte oder Knien beim Aufstehen, steife Gelenke nach Ruhepausen und Probleme mit diesen Körperteilen nach längerer oder intensiver Belastung sind nur einige Symptome, mit denen Menschen, die an Arthrose leiden, leben müssen.

Die Erkrankung ist nicht lebensbedrohlich, dennoch begleitet sie Betroffene ab ihrem Ausbruch meist ein Leben lang und schränkt sie in unterschiedlicher Ausprägung in ihrem Alltag ein. Sind auch Sie oder Personen aus Ihrem Umfeld von dieser Gelenkerkrankung betroffen, konnten Sie diese Erfahrung bereits selbst machen. Aber: In welchem Ausmaß die Arthrose Ihr Leben beeinträchtigt, können Sie selbst mitbestimmen und prägen. Sie können nicht handeln, die Arthrose fortschreiten lassen und die Schmerzen ertragen. Sie können diese aber auch, so gut es Ihnen möglich ist, lindern und Ihr Verhalten so anpassen, dass Ihre Gelenke möglichst lange und schmerzfrei überleben. Sie sind selbst für Ihr Leben vor und mit Arthrose verantwortlich. Hierbei sind nicht nur die effektive Vorbeugung, sondern auch ein angemessener Umgang mit der Krankheit – beispielsweise durch die richtige Ernährung – wichtige Faktoren.

Grund für die Probleme und Schmerzen betroffener Menschen ist der Abbau der Knorpelmasse, welche normalerweise dick genug ist, um als Puffer zwischen unseren Gelenken zu fungieren. Mit steigendem Alter, durch Überbelastung des Gelenks oder andere Begebenheiten baut sich diese ab, sodass die Schutzschicht zwischen den Knochen entfällt und diese immer mehr aneinander reiben und Schmerzen sowie weitere Beschwerden verursachen. In diesem Fall kann man von einem für Arthrose typischen Krankheitsbild sprechen.

Arthrose ist in allen Bevölkerungsschichten verbreitet und kann als Volkskrankheit bezeichnet werden, denn: allein in Deutschland leiden bis zu acht Millionen Menschen unter dieser Gelenkerkrankung. Die Wahrscheinlichkeit, von Arthrose betroffen zu sein, steigt zwar mit dem Alter, dennoch werden auch junge Menschen nicht davor verschont und müssen schon früh mit den Beschwerden einer Arthrose kämpfen. Gründe dafür können unter anderem Vererbung, das Überstrapazieren besagter Gelenke, die altersbedingte Abnutzung oder verschiedene Fehlstellungen sein. Statistiken gehen davon aus, dass spätestens ab dem 60. Lebensjahr ein Drittel der männlichen und die Hälfte der weiblichen Bevölkerung unter Gelenkproblemen leidet, welche meist auf Arthrose oder ähnliche Gelenkerkrankungen zurückzuführen sind. Es kann also jeden treffen, ob Frau oder Mann, ob jung oder alt, ob vorbelastet oder nicht.

Ebenso kann aber auch jeder Mensch etwas gegen seine Arthrose tun. Hier kommen unter anderem die Ernährung und die Bewegung ins Spiel. Diese können nicht nur entscheidend dafür sein, eine Erkrankung oder heimliche Entzündungen zu vermeiden, sie können auch, wenn sie richtig eingesetzt werden, die Beschwerden der Arthrose dauerhaft lindern. Regelmäßige Bewegung der betroffenen Gelenke ist etwas, das den meisten Menschen einleuchtend und sinnvoll erscheint. Besonders, wenn Sie bereits mit Gelenkproblemen kämpfen, sollten Sie aber auch auf eine gelenkschonende Ernährung achten. Hierbei sollten Sie nicht nur kontrollieren, wie Sie essen, sondern auch darauf Acht geben, was Sie essen. Es gibt bestimmte Lebensmittel, Vitamine und Getränke, die Ihre Beschwerden nachweislich lindern können, gleichzeitig gibt es aber auch solche, die eine gegenteilige Wirkung erzielen.

Dieses Buch soll Ihnen eine Hilfe sein, der Arthrose den Kampf anzusagen, sowohl vor als auch nach ihrem Ausbruch. Hierfür wird Ihnen zuerst ausführlich aufgezeigt, wie diese und weitere Gelenkerkrankungen entstehen können und wie man ihnen effektiv vorbeugen kann. Wenn die Arthrose jedoch ausgebrochen ist, ist es wichtig, zu wissen, womit man es zu tun hat. Deshalb wird in einem zweiten Kapitel das Krankheitsbild einer Arthrose, inklusive ihrer Symptome und die unterschiedlichen Stadien und Behandlungsmethoden, näher erläutert und daraufhin von anderen Gelenkerkrankungen wie Rheuma, Gicht und Arthritis abgegrenzt.

Dieses Wissen dient Ihnen als Grundlage für den Kampf gegen, aber auch das Leben mit Arthrose. In diesem Zuge möchte das Buch auf zwei der wichtigsten „Medikamente“ gegen die Erkrankung eingehen: Sport und Ernährung. Nach einer Erläuterung des Themas der sportlichen Betätigung zum Kampf gegen Arthrose soll es schließlich explizit um die richtige Koch-, Essens-, und Trinkweise mit einer Gelenkerkrankung gehen. Wissen Sie, was bestimmte Lebensmittel mit Ihrem Körper und Ihren Gelenken machen, so können Sie entsprechend auf sie verzichten oder sie so einsetzen, dass diese Ihre Schmerzen und Beschwerden lindern können.

Ein leckeres Essen ist etwas, das viele Menschen lieben und genießen. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Ihre Gerichte Ihnen nicht nur zu einem Geschmackserlebnis, sondern auch zur Minderung Ihrer Schmerzen verhelfen können. Mit dem in den nächsten Kapiteln erarbeiteten Hintergrundwissen zu Arthrose im Allgemeinen und dem Umgang mit ihr sowie den zusätzlich angefügten Ernährungstipps und Rezepten ist dieses Buch Ratgeber und Kochbuch zugleich. So zeigt es Ihnen nicht nur leckere und hilfreiche Rezepte auf, sondern liefert Ihnen auch eine Möglichkeit, durch richtige Ernährung zu heilen und den Weg in ein möglichst schmerzfreies Leben trotz und mit Arthrose zu gehen.


Entstehung und Vorbeugung von Gelenkerkrankungen

Möchte man die Entstehung von Gelenkerkrankungen wie Arthrose erläutern, so muss man nach Erkenntnissen jüngster Forschungen ganz von vorne anfangen, nämlich bei unserer Entwicklung im Mutterleib. Im Embryonalstadium besteht das Skelett eines Menschen zunächst nur aus Knorpelmasse. Diese wandelt sich im Laufe der Schwangerschaft in Knochen um, sodass sich ein stützendes und bewegungsfähiges Körpergerüst entwickelt. Die zuvor allgegenwärtige Knorpelmasse ist zum Zeitpunkt unserer Geburt nur noch dort zu finden, wo sie gebraucht wird: als Schutzschicht zwischen unseren Gelenken.

Die übrig gebliebenen Knorpel sind im menschlichen Körper um die Gelenkflächen gespannt und sorgen so dafür, dass die schmerzempfindliche Knochenhaut von anderen Knochen abgeschirmt ist und unsere Gelenke auf diese Weise – im wahrsten Sinne des Wortes – reibungslos arbeiten können.

Sie können sich besagte Knorpelmasse also als Puffer, Stoßdämpfer und Schmiermittel zwischen Ihren Knochen und Gelenken vorstellen. Diese Funktionen kann sie unter anderem aufgrund ihres Aufbaus einnehmen: Unsere Gelenkknorpel bestehen aus Knorpelgewebe, welches sich aus einer Mischung aus Wasser, Zucker und kompliziert und eng verflochtenen Kollagen-Faser-Schichten, also Eiweiß, zusammensetzt. In den Hohlräumen dieses Gewebes befinden sich Knorpelzellen, die für dessen Instandhaltung zuständig sind. Dies gelingt ihnen, indem sie stetig alte Fasern und Eiweiße des Knorpelgewebes gegen neue eintauschen und so die Knorpelmasse aufrechterhalten. Hierbei ist es die Aufgabe der Gelenkflüssigkeit, den Knorpel und seine Zellen mit Nährstoffen zu versorgen. Was in unserem restlichen Körper meist Aufgabe des Brutkreislaufes ist, übernimmt hier also die Gelenkschmiere.

Dies ist jedoch nur möglich, wenn die Flüssigkeit innerhalb des Gelenks durch entsprechende Be- und Entlastung gleichmäßig verteilt wird und das Knorpelgewebe diese ausreichend aufnehmen kann. Regelmäßige Bewegung und die damit einhergehende Verteilung der Nährstoffe ist also entscheidend dafür, dass unsere Knorpel ausreichend mit den für sie überlebenswichtigen Stoffen versorgt werden.

Bei von Arthrose betroffenen Menschen erfolgt ein übermäßiger Verschleiß des Knorpels. Dessen Abrieb ist ein natürlicher Prozess, die Erkrankung sorgt allerdings dafür, dass dieser vorzeitig und zu schnell erfolgt, sodass es oftmals schon in jungen Jahren zu starken Schmerzen, Entzündungen und Steifheitsgefühlen im Gelenkbereich, klassischerweise in den Hüften oder Knien, kommen kann. Besagter Prozess beginnt oftmals mit einem winzigen Riss im Knorpelgewebe, der jedoch unter anderem die Reibungsoberfläche erhöht und so schwerwiegende Folgen mit sich bringt.

Heutzutage sehen Forscher für die Entstehung dieses Risses und dem damit zusammenhängenden Aufkommen von Arthrose diejenigen verantwortlich, die sich eigentlich um das Wohlergehen der Knorpelmasse kümmern sollten: die Knorpelzellen. Arthrose wird somit nicht mehr allein durch die Abnutzung des Knorpels, sondern vor allem durch die „Selbstzerstörung“ seiner Zellen erklärt.

Vermutlich erfolgt diese, indem gestresste Knorpelzellen die Ausschüttung eines bestimmten Eiweißes (Syndecan 4) anstoßen, welches wiederum Enzyme aktiviert, die die für die Knorpelsubstanz extrem wichtigen Kollagen-Fasern zerstören. Von diesem Zeitpunkt an verfällt der Körper in eine alte Masche, die er aus seiner Embryonalzeit kennt: Aus Knorpel mach Knochen. Die Zellen sterben entweder oder wandeln sich von Knorpel- in Knochenmasse um. So entstehen Knochenausläufer unterschiedlicher Größe zwischen den Gelenken, die deren Beweglichkeit beeinträchtigen, während der Puffer zwischen ihnen schwindet. Durch die zunehmende Knochen- und abnehmende Knorpelmasse kann es dann zu Entzündungen und Schmerzen kommen.

Besagte Veränderungen der Knorpelschicht sowie der Knochen vollziehen sich in verschiedenen Stadien. Eine Arthrose entwickelt sich stets aus einem Knorpelschaden, also einer Verletzung im Überzug unserer Knochen heraus. Damit ist meist der bereits angesprochene Riss in dieser Schicht gemeint, der zunächst nur oberflächlich ist und sich auf eine kleine Fläche, die meist nicht einmal zwei Quadratzentimeter einnimmt, begrenzt. Dieser Knorpelschaden kann der Ausgangspunkt für eine weiterführende Arthrose-Erkrankung sein, wenn in dessen Folge Verdichtungen des Knochens unter der erkrankten Knorpelschicht auftreten. Nur wenn eine solche Knochenveränderung auftritt, kann man vom Frühstadium einer Arthrose sprechen. Es ist also wichtig, zu sagen: Arthrose ist immer auf einen Knorpelschaden zurückzuführen, doch nicht jeder Knorpelschaden führt auch gleich zu einer Arthrose.

Die Knochenverdichtung, die der Schaden in der Knorpelschicht im Arthrose-Fall ausgelöst hat, verursacht bei den Betroffenen erste Schmerzen und Beschwerden. Doch vollzieht sich der darauffolgende Krankheitsverlauf – zum Glück – in den meisten Fällen relativ langsam. Zwischen dem Früh- und Spätstadium der Arthrose befinden Sie sich viele Jahre und auch Jahrzehnte in einem Zwischenstadium, in welchem die Veränderungen zwar ein größeres Ausmaß annehmen als in der Anfangszeit, jedoch noch nicht so gravierend sind, wie im Spätstadium der Erkrankung. Dieses Zwischenstadium ist also die Hauptphase der Arthrose, in welcher die Veränderungen hin zum dauerhaften Knorpelabbau zwar zunehmen, man aber gleichzeitig auch sehr viele Möglichkeiten hat, diesen Prozess zu verlangsamen oder gar zu stoppen.

So verhindert man das Eintreten des Spätstadiums oder hat die Möglichkeit, dieses möglichst weit nach hinten zu verschieben. Dies ist äußerst ratsam, denn im letzten Stadium der Arthrose sind Ihre Gelenke und Knochen einer großen Reibung und Belastung sowie den damit einhergehenden Schmerzen ausgesetzt. Zu diesem Zeitpunkt nämlich hat sich die erkrankte oder geschädigte Knorpelschicht so weit abgerieben beziehungsweise selbstabgebaut, dass sie nun vollständig verschwunden ist. Zurück bleiben Ihre Knochen, die sich nun aufgrund des fehlenden Gelenkspalts direkt berühren und aufeinander reiben. Aufgrund dessen sowie der Wandlung der Knorpel- in Knochenzellen sind die Knochen weiteren – mitunter schmerzhaften – Veränderungen ausgesetzt. Sie werden nicht nur dichter und härter, sondern bilden auch große Zacken an den Gelenkrändern, sogenannte Osteophyten. Diese bewirken eine Verbreiterung des Gelenks, sodass es Ihnen größer und aufgeriebener erscheint. Außerdem können sich diese Auswüchse, die sich in beiden aufeinandertreffenden Knochen gebildet haben, bei bestimmten Bewegungen berühren und zusätzliche Schmerzen verursachen. Es handelt sich nun nicht mehr um heimliche, sondern um offensichtliche und besonders schmerzhafte Entzündungen.

Doch es gibt Hoffnung: Besonders im Frühstadium kann eine Arthrose noch aufgehalten werden und heilen, aber besonders im Zwischen- und auch noch im Spätstadium kann man durch verschiedene Verhaltensweisen bewirken, dass der Abbau der Knorpelmasse und die Verletzung und Entzündung der Knochen möglichst langsam voranschreitet oder sich dieser sogar gänzlich erholt.

Die Maßnahmen decken sich oftmals mit solchen, die man zur Vorbeugung von Arthrose
 durchführen sollte. Die hier aufgeführten Möglichkeiten sind unter anderem auf vier Faktoren
 zurückzuführen, die bei einem ungünstigen Zusammenspiel wesentlich an der Entstehung von Arthrose beteiligt sind:


	
Die Belastung,



	
die Kontaktfläche für diese,



	
ihre Dauer



	
sowie die Qualität der Gewebe.





Bei nahezu allem, was wir tun, sind unsere Gelenke enormen Belastungen ausgesetzt, die, je nach Tätigkeit, dem Vielfachem unseres Körpergewichts entsprechen. Ihr Kniegelenk beispielsweise muss beim Gehen, Sitzen, Treppensteigen oder anderen Bewegungsformen enorme Gewichtsmassen abfedern. Diese Last ist für gesunde Gelenke und Körperzellen kein Problem, sondern sogar wichtig, um für den Ausgleich von Gelenkflüssigkeit und Nährstoffen zu sorgen. Wirken allerdings weitere schädliche Faktoren auf die Gelenke ein, so kann es zu Schwierigkeiten und schließlich zu einer Arthrose kommen.

Ein solcher Risikofaktor ist die Größe der Kontaktfläche, auf der sich die Last verteilen kann. Je größer diese ist, desto mehr kann sich das Gewicht verteilen, was wiederum den Druck auf bestimmte Gelenke verringert. Dieser Faktor lässt sich vom Menschen in einigen Hinsichten beeinflussen, beispielsweise bei der Schuhwahl, wo gilt: je flacher und breiter der Absatz, desto besser. Es können jedoch auch Eigenschaften des Körpers für das Zustandekommen von zu kleinen Kontaktflächen verantwortlich sein, wie beispielsweise eine Verkürzung der Hüftpfanne. Personen mit derartigen körperlichen Gegebenheiten sind oftmals einem höheren Risiko, an Arthrose zu erkranken, ausgesetzt.

Den dritten Faktor für die Entstehung von Gelenkschäden kann jeder Mensch in gewisser Weise beeinflussen: die Belastungsdauer. Hier gilt, dass eine Dauerbelastung eines bestimmten Gelenks besonders schädlich für dieses ist, weshalb diese, wenn möglich, vermieden oder regelmäßig unterbrochen werden sollte.

Ein letzter Risikofaktor für Arthrose ist die Qualität des Bindegewebes, welches unsere Gelenke schützt. Ebenso wie Knochen- oder Muskeleigenschaften ist diese von Mensch zu Mensch unterschiedlich, kann sich jedoch durch Entzündungen, Blutungen, Alkohol- oder Medikamentenkonsum verschlechtern und so Angriffsflächen für eine Arthrose-Erkrankung bieten.

Stellen Sie sich die aufgeführten vier Faktoren (Last, Kontaktfläche, Belastungsdauer und Gewebequalität) wie Bausteine eines Turms vor. Je ungünstiger diese Faktoren bei Ihnen ausfallen, desto größer sind diese Bausteine und desto höher wächst der Turm, der symbolisch für Ihr Risiko, an Arthrose zu erkranken, steht. Möchte man dies vorbeugen (oder auch eine Fortschreitung vermeiden), gilt es also, diese Faktoren möglichst klein zu halten.

Deshalb finden Sie im Folgenden einige Maßnahmen, die Sie einleiten sollten, wenn Ihnen etwas am Wohlergehen Ihrer Gelenken liegt. Selbstverständlich gelten diese für jeden Menschen, doch vor allem, wenn Sie mit einem Knorpelschaden vorbelastet sind, sollten Sie sich diese zu Herzen nehmen, um eine zusätzliche Schädigung Ihrer Knochen und die damit einhergehende Arthrose zu vermeiden.


	
Verringern Sie die Last, die auf Ihre Gelenke einwirkt.






➢
      
 Ihre Gelenke müssen nicht nur Ihr einfaches Körpergewicht, sondern ein Vielfaches davon jeden Tag über viele Stunden tragen und abfedern können. Sie tun Ihnen also einen großen Gefallen, indem Sie diese auf einem Maß halten, für das die Gelenke auch gemacht sind. Das heißt also keinesfalls, dass Sie sich herunterhungern sollten, um Arthrose zu vermeiden. Jedoch stellt Übergewicht nachweisbar ein sehr hohes Risiko für die Erkrankung an Arthrose dar. Liegt Ihr Körpergewicht also in einem ungesunden Bereich, so sollten Sie sich also bemühen, einige Kilos abzunehmen. Bedenken Sie hierbei: Jedes Kilo, das Sie verlieren, bedeutet für Ihre Gelenke bei bestimmten Bewegungen eine Erleichterung von zwei bis fünf Kilo. Deshalb gilt: Jedes Kilo zählt.


	
Bieten Sie Ihrem Körper möglichst große Kontaktflächen.






➢
      
 Besonders Ihre Hüft- und Kniegelenke werden Ihnen danken, wenn Sie bei der Wahl Ihres Schuhwerks nicht nur auf die Optik, sondern auch auf die Auswirkungen auf Ihren Körper achten. Das heißt, dass Sie – vor allem, wenn bereits Vorschäden vorliegen – möglichst auf Schuhe mit hohen Absätzen verzichten und auf flache Sohlen zurückgreifen sollten. So bieten Sie eine größere Fläche, auf die sich Ihr Gewicht verteilen kann, und entlasten Ihre Gelenke, die diese fehlende Fläche sonst ausgleichen müssten. Können Sie aus verschiedenen Gründen nicht auf hohe Schuhe verzichten, so achten Sie darauf, diese nicht zu lange zu tragen und Ihren Gelenken immer wieder eine Pause zu gönnen. Unabhängig von der Höhe der Absätze können Sie auch – selbstverständlich mit der entsprechenden fachlichen Beratung – über die Verwendung von Schuheinlagen nachdenken, um die Kontaktflächen zusätzlich zu erhöhen oder eine ausgeglichene Belastung aller Gelenke zu gewährleisten. Dies empfiehlt sich insbesondere, wenn Sie von einer entsprechenden körperlichen Fehlstellung oder Verkürzung betroffen sind.


	
Vermeiden Sie eine Dauerbelastung Ihrer Gelenke.






➢
      
 Machen Sie in Ihrem Alltag diejenigen Tätigkeiten aus, denen Sie für längere Zeit nachgehen und die so eine dauerhafte Belastung für Ihre Gelenke darstellen. Meist lassen sich diese nicht vermeiden (beispielsweise das Sitzen am Schreibtisch während der Arbeit), dennoch sollten Sie über Alternativen nachdenken (beispielsweise ein Steh-Schreibtisch), für Abwechslung sorgen und regelmäßig Pausen einlegen, um Ihre Gelenke nicht zu überanstrengen.


	
Verbessern Sie Ihre Gewebequalität.






➢
      
 Auch wenn Sie nicht wissen sollten, ob Ihr Gewebe eher gut oder schlecht beschaffen ist, können Sie in jedem Fall dafür sorgen, dass sich diese Beschaffenheit nicht verschlechtert. Hierfür sollten Sie beispielsweise darauf achten, möglichst sparsam mit der Einnahme von (Schmerz-)Medikamenten umzugehen, da diese die Gewebequalität oftmals zusätzlich belasten können. Sie sollten also nur diejenigen und so viel einnehmen, wie sie wirklich benötigen, und sich gegebenenfalls auch über andere Mittel zur Schmerzlinderung – wie beispielsweise die richtige Ernährung – informieren. Weitere Wirkstoffe, die Gift für Ihre Zellen und Ihr Gelenkgewebe bedeuten, sind Alkohol und Nikotin. Sie greifen unter anderem die Zellen der Gelenkknorpel an und mindern deren Widerstandskraft, was wiederum zu einem schnelleren Abbau und einem leichteren Verschleiß führt. Deshalb sollten Sie auf diese Genussmittel weitestgehend verzichten, um einer Arthrose-Erkrankung vorzubeugen oder sie zu verlangsamen.


	
Vermeiden Sie Gelenkentzündungen.






➢
      
 Gelenkentzündungen können nicht nur Folge, sondern auch Ursache für Arthrose sein, weshalb sie diese möglichst vermeiden sollten. Dies kann beispielsweise durch die Senkung des Harnsäurespiegels gelingen, da sich überschüssige Harnsäure oftmals in Form von Urat-Kristallen an unseren Gelenken anlagert und dort für schmerzhafte Entzündungen sorgt. Hierfür bietet sich – auch wenn Sie (noch) nicht erkrankt sind – beispielsweise eine Anti-Gicht-Diät an. Außerdem sollten Sie hinsichtlich Ihrer Ernährung auf entzündungshemmende Lebensmittel zurückgreifen (mehr dazu in Kapitel 5).


	
Vermeiden Sie Gelenkblutungen.






➢
      
 Blutungen in Gelenken, beispielsweise infolge einer Verletzung, schädigen den Gelenkknorpel, weshalb dort angesammeltes Blut möglichst schnell entfernt werden sollte beziehungsweise es erst gar nicht zu einer solchen Blutung kommen sollte. Dies erreichen Sie, indem Sie Unfallgefahren möglichst klein halten. Selbstverständlich kann es bei allem, was man macht, zu ungeahnten Risiken und Verletzungen kommen, seien Sie sich dennoch Gefahrenquellen – sowohl beim Sport als auch im Berufsleben oder anderen Alltagstätigkeiten – bewusst und schützen Sie sich vor diesen, insbesondere, wenn Sie blutverdünnende Medikamente nehmen oder eine entsprechende Vorerkrankung haben.


	
Halten Sie die Beweglichkeit Ihrer Gelenke hoch.






➢
      
 Die Beweglichkeit Ihrer Gelenke ist in mehreren Hinsichten von Bedeutung, beispielsweise, weil dadurch die nötigen Nährstoffe zu den Gelenkknorpeln gelangen. Wenn Sie Ihre Gelenke bewegen und immer wieder verschiedene Körperhaltungen einnehmen, belasten Sie auch stets unterschiedliche Teile dieser Körperregionen und entlasten gleichzeitig andere. So ermöglichen Sie Ihren Gelenken und deren verschiedenen Elementen einen regelmäßigen Wechsel von Pausen- und Anstrengungsphasen. Mehr dazu erfahren Sie in Kapitel 4.


	
Lockern Sie Ihre Muskeln.






➢
      
 Auch wenn in den bisherigen Ausführungen meist von Gelenken und kaum von Muskeln gesprochen wurde, kommt diesen doch eine wichtige Rolle im Kampf gegen Arthrose zu. Sie haben, ebenso wie die Gelenkknorpel, unter anderem den Job des Stoßdämpfers. Bei einer hohen und ausgebildeten Zahl von Muskeln werden also unsere Gelenkknorpel und somit auch unsere Gelenke entlastet. Wenn entsprechende Muskeln jedoch verspannt sind (beispielsweise im Nacken oder Rücken), so können sie statt einer Entlastung eine Belastung für unsere Gelenke (in diesem Fall für die Wirbelgelenke) darstellen. Deshalb sollten Sie zur Vorbeugung von Arthrose auf eine angemessene Dichte an Muskeln, aber vor allem auch auf deren Wohlergehen und das Lösen von eventuellen Verspannungen, achten.


	
Geben Sie gelenkschadende Aufgaben, wenn möglich, ab, oder lassen Sie sich von anderen dabei helfen.






➢
      
 Dieser Punkt richtet sich vor allem an vorbelastete und besonders gefährdete Menschen. Seien Sie sich bewusst, dass für Sie bestimmte Belastungen oder Tätigkeiten eine größere Gefahr, an Arthrose zu erkranken (oder diese zu verschlimmern), darstellen als bei anderen Personen. Es ist deshalb weder Faulheit noch eine Ausrede, wenn Sie Aufgaben im Berufs- oder Alltagsleben, die Ihre Gelenke stark und nachweislich belasten, abgeben oder sich dabei Hilfe suchen. Dies ist kein Zeichen von Schwäche, sondern ein Zeichen dafür, dass Sie sich um Ihren Körper und Ihre Gesundheit kümmern. Und: Teilen sich zwei Menschen eine Aufgabe, so teilen sie auch die Last, die auf ihre Gelenke wirkt, und halten sie so oftmals in einem Rahmen, der für diese weniger bis kaum schädlich ist.


	
Schonen Sie Ihre Gelenke, wenn sich Ihnen die Möglichkeit dazu bietet.






➢
      
 In vielen Situationen belasten wir Menschen unsere Gelenke, obwohl uns die entsprechenden Hilfsmittel zur Verfügung stünden, um darauf zu verzichten: Einkaufswägen, um schwere Lebensmittel oder Getränkekisten zu transportieren. Gepäckwägen am Flughafen, um unsere Koffer von A nach B zu bringen. Rollbänder an Bahnhofstreppen, um unsere Habseligkeiten nach oben oder unten zu befördern, und vieles mehr. Oftmals benutzen wir diese nicht, weil wir zu stolz oder zu bequem sind, nicht daran denken oder der Meinung sind, dass wir es auch ohne schaffen. Wir schaffen es in den allermeisten Fällen tatsächlich ohne, doch jedes Mal, wenn dies der Fall ist, belasten wir unsere Gelenke zusätzlich. Tun Sie diesen also den Gefallen und greifen Sie auf solche Hilfsmittel zurück, denn früher oder später werden diese Ihnen für dieses eine Mal, bei dem Sie eine gewisse Last von ihnen genommen haben, danken.


Unterschiede zwischen Arthrose und anderen rheumatischen Gelenkerkrankungen wie Arthritis und Gicht

Arthrose ist, ebenso wie Arthritis und Gicht, eine Erkrankung aus dem rheumatischen Formenkreis. Das heißt, dass „Rheuma“, entgegen der Auffassung vieler Menschen, keine einzelne Krankheit ist, sondern in der Medizin durch diesen Begriff mehrere rheumatische Erkrankungen, die unsere Gelenke betreffen, zusammengefasst werden.

Insgesamt werden dem rheumatischen Formenkreis über 200 verschiedene Krankheitsbilder zugeordnet. Ihre Gemeinsamkeit: Im Verlauf bilden sich bei den Betroffenen in den meisten Fällen Entzündungen an den Gelenken, die mit Schmerzen einhergehen und zur Schädigung dieser Körperteile führen können.

Aufgrund ihrer verschiedenen Begebenheiten, Ursachen und Krankheitsverläufen werden bei den Erkrankungen vier grundlegende Hauptgruppen unterschieden:


	
Entzündliche rheumatische Erkrankungen



	
Degenerative rheumatische Erkrankungen



	
Stoffwechselstörungen mit rheumatischen Beschwerden



	
Rheumatische Erkrankungen der Weichteile





Die ersten drei Gruppen hängen insofern zusammen, dass alle ihnen zugeordneten Erkrankungen autoimmunbedingt sind. Das bedeutet, dass das Immunsystem der Betroffenen aus unterschiedlichen Gründen gestört ist und sich deshalb ihre Zellen verändern, die eigene Substanz angreifen und diese beschädigen oder zerstören.

Zu den entzündlichen rheumatischen Erkrankungen wird die Rheumatoide Arthritis gezählt, auf die in diesem Kapitel noch einmal näher eingegangen wird. Verwenden Menschen, ohne medizinischen Hintergrund, für die Beschreibung ihrer Krankheit den Namen „Rheuma“, so decken sich ihre Symptome meist mit denen einer Rheumatoiden Arthritis.

Die Arthrose, um die es sich in diesem Buch drehen soll, kann dem degenerativem Rheumatismus zugeordnet werden. Dieser beinhaltet alters- und verschleißbedingte Gelenkerkrankungen und damit alle bekannten Arthrosen, wie die Hüft-, Knie-, Finger-, Schulter-, Ellenbogen- oder Sprunggelenksarthrose.

Leiden Menschen an bestimmten Stoffwechselstörungen, so können diese mit rheumatischen Beschwerden einhergehen und demnach der dritten Hauptgruppe des rheumatischen Formenkreises zugeordnet werden. Klassischerweise zählt hierzu die Gicht-Erkrankung, welche durch eine Störung des Purinstoffwechsels entsteht.

Unter die rheumatische Erkrankung der Weichteile fasst man zuletzt verschiedene Krankheitsbilder zusammen, bei denen Betroffene Symptome wie Schmerzen im Bereich der Muskeln, Sehnen, Nerven und Schleimbeutel aufzeigen.

200 Krankheitsbilder sind eine große Zahl, sodass es, vor allem, wenn man nicht aus dem entsprechenden Fachgebiet kommt, äußerst schwerfällt, eine Unterscheidung zwischen den Krankheiten zu treffen. Bei der Untersuchung und Diagnose einer bestimmten Gelenkerkrankung benötigen Sie selbstverständlich einen Arzt. In diesem Kapitel soll trotzdem versucht werden, das Krankheitsbild der Arthrose möglichst umfangreich aufzuzeigen, und es so von anderen rheumatischen Erkrankungen, in unserem Fall von rheumatischer Arthritis und Gicht, abzugrenzen.


Krankheitsbild Arthrose

Unterscheidung primäre und sekundäre Arthrose

Beim Krankheitsbild Arthrose unterscheidet man aufgrund verschiedener Ursachen zwischen der primären und der sekundären Arthrose.

Unter der primären – oder auch idiopathischen Arthrose – versteht man eine Gelenkerkrankung, die sich aus einem normalen und gesunden Gelenk heraus entwickelt hat. Es handelt sich hierbei um den Abrieb der Gelenke durch eine oftmals unbemerkte und langfristige Überbelastung. Das bedeutet, dass in diesem Fall kein konkreter Auslöser vorhanden war, sondern sich die Gelenkknorpel über Jahre oder Jahrzehnte abgerieben und/oder ihre Zellen sich selbst zerstört haben.

Die sekundäre Arthrose hingegen kann auf bestimmte Begebenheiten oder Auslöser zurückgeführt werden. Es gibt also gewisse „Vorschäden“, die dazu führen, dass Ihre Gelenke besonders belastet oder angegriffen werden und es so zu Entzündungen, Schmerzen und weiteren Symptomen für Arthrose kommt. Zu diesen Auslösern gehören unter anderem:


➢
       
Ein gelenkbelastender Lebensstil


	
Überbelastung im Beruf oder Sport (oftmals auch in Zusammenhang mit falschen / schädlichen Bewegungsabläufen)



	
Übergewicht



	
Falsches Schuhwerk (hohe Absätze oder zu enge Schuhe)







➢
       
Verletzungen


	
Knorpel-, Meniskus- und Kapselverletzungen



	
Fehlstellungen in Folge von Knochenbrüchen






➢
       
Angeborene Fehlstellungen


	
X- oder O-Beine



	
Verkürzungen/Verlängerungen von Knochen und Gelenken, die zu einer ungleichen Belastung führen






➢
       
Grunderkrankungen


	
Stoffwechselerkrankungen wie Gicht



	
Diabetes als Auslöser für Übergewicht



	
Bluthochdruck, etc.





Symptome im Krankheitsverlauf

Das grundlegende Symptom für Arthrose sind Gelenkschmerzen und -probleme in verschiedenen Variationen. Je nachdem, in welchem Stadium der Erkrankung man sich befindet, können diese unterschiedlich stark und oft auftreten.

Im Frühstadium der Arthrose treten immer wieder vereinzelt Schmerzen und Probleme in den betroffenen Gelenken auf. Ein typisches Kennzeichen für diese Phase sind Anlaufschmerzen nach dem Schlafen oder nach längeren Ruhepausen, die nur durch konsequentes „Warmlaufen“ oder Bewegen der entsprechenden Gelenke wieder nachlassen. Damit einher gehen Spannungs- und Steifheitsgefühle in den geschädigten Regionen. Auch nach Belastungen (vor allem solchen, die Ihr normales Maß an Belastung überschreiten) leiden Sie gelegentlich unter Gelenkschmerzen oder Stichen. Typisch in diesem Stadium können außerdem Wetterfühligkeit sowie Geräusche in den Gelenken sein, die sich in Form von „Gelenk-Knacken“ äußern.

Sind die Schmerzen im Frühstadium oftmals nur von geringer Dauer oder nur als kurzer Stich in den betroffenen Körperteilen zu vernehmen, verändern sich diese im Laufe der Erkrankung mehr und mehr zu Belastungsschmerzen. Das heißt, dass Ihre Gelenke immer dann, wenn sie Belastungen ausgesetzt sind (beispielsweise Knie- und Hüftgelenke beim Gehen und Fingergelenke beim Schreiben), durchgehend schmerzen und Ihnen Probleme bereiten.

Im fortgeschrittenen Stadium schließlich kann es zu belastungsunabhängigen Dauerschmerzen in den betroffenen Gelenken kommen. Auch wenn Sie gerade eine Tätigkeit ausführen, an denen diese Gelenke nicht beteiligt sind, verspüren Sie in diesen Körperbereichen ein Schmerzgefühl. Es wird dabei immer wieder zu einem Wechsel zwischen schmerzarmen und schmerzhaften Phasen kommen, doch richtig los sind Sie die Beschwerden so gut wie nie. Betroffene klagen oftmals auch über nächtliche Gelenkschmerzen, die sie nicht einschlafen oder zur Ruhe kommen lassen. Diese Schmerzen sind vor allem auf die Entzündungen, die sich in den Gelenken gebildet haben, zurückzuführen, und sorgen an den betroffenen Stellen zusätzlich für Schwellungen und Überwärmung. Auch kann es im Krankheitsverlauf zu Bewegungseinschränkungen des Körpers kommen, da die angegriffenen Gelenke aufgrund von Schmerzen oder aufeinander reibenden Knochen und Knorpelauswüchsen ihren eigentlichen Aufgaben und Bewegungen nicht mehr nachkommen können. Dies sorgt dafür, dass auch die in diesen Bereichen ansässigen Muskeln nicht mehr genug beansprucht werden und es zu einem Kraftverlust in den betroffenen Regionen kommt. So entwickelt sich wiederum ein kleiner Teufelskreis, da die Muskeln die Gelenke eigentlich schützen und unterstützen sollten, ihnen dies aber aufgrund des fehlenden Trainings nicht mehr möglich ist. Zusätzlich kann dies Muskel- oder Bänderverkürzungen zur Folge haben und ein Risiko für Verletzungen darstellen. Knöcherne Verformungen, langanhaltende Versteifungen und die Instabilität des betroffenen Gelenks sind weitere Symptome, mit denen Arthrose-Patienten im fortgeschrittenen Stadium der Krankheit rechnen müssen. Deshalb ist es heute üblich, dass Menschen, die an einer manifesten, also im Laufe der Zeit deutlich erkennbaren Arthrose leiden, und deren Lebensqualität durch diese massiv eingeschränkt wird, früher oder später durch eine Operation ein künstliches Gelenk als Ersatz eingesetzt bekommen. Dieses kann nicht nur die Schmerzen mindern, sondern auch verhindern, dass aufgrund der Gelenkerkrankung Muskeln oder andere Körperteile in Mitleidenschaft gezogen werden. Dennoch sind eine solche Operation und das Einsetzen eines körperfremden Gegenstandes natürlich keine „einfache“ Lösung, weshalb nur bei weit fortgeschrittener Arthrose darauf zurückgegriffen werden sollte und bis dahin alles getan werden sollte, um eben dieses Fortschreiten zu verhindern.

Grundsätzlich ist zu sagen, dass das Auftreten eines der oben genannten Kennzeichen nicht gleich bedeuten muss, dass Sie an Arthrose erkrankt sind. Viele Symptome können einzeln auch bei völlig gesunden Menschen auftreten, wie beispielsweise das Knacken von Gelenken oder ein Steifheitsgefühl, nachdem man lange Zeit in einer Position verbracht hat. Außerdem können genannte Symptome auch ein Anzeichen für eine andere (Gelenk-)Erkrankung sein. Wenn Sie sich aber mit einigen, vor allem für das Frühstadium typischen Kennzeichen identifizieren können, so ist es ratsam, Ihre Gelenke einmal von einem Facharzt untersuchen zu lassen. Nur so finden Sie Gewissheit, ob Sie an Arthrose erkrankt sind oder ein erhöhtes Risiko dafür besteht, und können entsprechend darauf reagieren.


Formen von Arthrose

Ein Facharzt kann Ihnen außerdem Auskunft darüber geben, welche Ihrer Körperteile von der Krankheit betroffen sind, denn: zwischen unseren Knochen befinden sich tausende Gelenke unterschiedlichster Art und nur, weil eines Ihrer Gelenke an Arthrose erkrankt ist, heißt das nicht, dass auch alle anderen unter diesen Problemen leiden. Bestimmte Verhaltensweisen oder Gegebenheiten stellen zwar ein Risiko für viele Ihrer Gelenke dar, doch sie stecken sich nicht gegenseitig mit Arthrose an, sondern entwickeln alle „ihre eigene“ – oder eben auch nicht.

Die Gelenke unseres Körpers können in verschiedene Hauptgruppen unterteilt werden. Hierzu zählen unter anderem die Scharniergelenke, wie unsere Ellenbogen, die Drehgelenke, wie unsere Knie, die Sattelgelenke, wie beispielsweise an unserem Daumen, die Eigelenke, wie unser Handgelenk, und die Kugelgelenke, wie unsere Schultern und Hüften. Sie unterscheiden sich in der Art und Weise, wie sie bewegt werden, und bezüglich der Achsen, um die sie gedreht werden können. Ob sie an Gelenkschäden leiden werden oder nicht, bestimmt weniger die Art der Drehung, sondern mehr deren Anzahl, die Dauer und die Belastung, der sie dabei ausgesetzt sind.

Aus diesem Grund sind die Hüften und Knie am häufigsten von Arthrose betroffen, da sie tagtäglich den Großteil unseres Körpergewichts tragen und abfedern müssen. Typische Symptome für Hüftarthrose sind hierbei Schmerzen aufgrund von Ermüdung, ein Schweregefühl in den Beinen infolge von Belastung sowie Beschwerden, die bis in die Leistenregion vordringen können.

Kniearthrose bemerkt man vor allem an den für Arthrose typischen Anlauf- und Belastungsschmerzen und Problemen bei Bewegungen, die eine – beim Laufen nicht gängige – Winkelung des Kniegelenks mit sich ziehen, wie beispielsweise das Treppen- oder Bergsteigen.

Doch auch andere Gelenke sind für Arthrose anfällig und oftmals davon betroffen. Schulterarthrose beispielsweise äußert sich durch Schmerzen beim Anheben der Arme, Druckschmerzen, die unter anderem beim Liegen auf der betroffenen Schulter vorkommen können, und eine zunehmende Einschränkung ihrer Beweglichkeit.

Menschen, die an Hand- oder Fingerarthrose erkrankt sind, beklagen sich besonders über Bewegungseinschränkungen dieser Gelenke, die vor allem am Morgen auffällig sind, sowie Miss- und Kälteempfindlichkeit. Außerdem kann es zu Wölbungen in Form von Knötchen an den betroffenen Fingergelenken kommen. Doch auch die Wirbelsäule, Ellenbogen und Sprunggelenke sind oftmals von Arthrose betroffen.

Verspüren Sie also Schmerzen an einem dieser Gelenke und bemerken bei sich einige der bisher genannten Symptome, so ist es durchaus möglich, dass Sie an diesen Stellen an einer Arthrose leiden. Es können allerdings auch andere Gelenkerkrankungen für derartige Beschwerden verantwortlich sein, weshalb vor allem die rheumatischen Erkrankungen Arthritis und Gicht in diesem Kapitel noch einmal näher betrachtet werden. So können Sie einen kleinen Ausschnitt der Krankheiten kennenlernen, die ähnliche Schmerzen wie eine Arthrose hervorrufen, und somit eine solche Erkrankung als Auslöser für Ihre Beschwerden in Betracht ziehen oder aber ausschließen.


Unterscheidung zu Arthritis

Unterscheidung bakterielle und rheumatische Arthritis

Arthritis als Begriff bezeichnet im Allgemeinen die Entzündung eines Gelenks. Dennoch wird Arthrose, bei der sich im Laufe des Krankheitsverlaufs auch Entzündungen in den Gelenken entwickeln können, heute nicht mehr als Arthritis, sondern als eigenständige Erkrankung angesehen. Deshalb spricht man beim Auftreten von Entzündungen bei Arthrose-Patienten von einer aktivierten Arthrose.

Andere Erkrankungen, wie Gicht oder Schuppenflechte (Psoriasis Arthritis), können nach wie vor dem Krankheitsbild der Arthritis zugeordnet werden, da vor allem erstere aber noch einmal gesondert betrachtet wird, wollen wir uns hier der bakteriellen sowie besonders der rheumatischen Arthritis widmen.

Die bakterielle oder infektionsbedingte Arthritis tritt weitaus weniger oft auf als andere Formen, ist meist jedoch umso akuter. Sie wird ausgelöst, wenn bestimmte Bakterien, meist der Keim Staphylokokkus aureus, in die Gelenke gelangt. Dies geschieht vermehrt, wenn durch eine Verletzung oder Operation eine Öffnung zum Gelenk hin besteht, doch auch über die Blutbahn oder benachbarte Infektionen können die Bakterien in die betroffenen Bereiche gelangen. Dort lösen sie dann – meist von einem Moment auf den anderen – eitrige Abszesse, starke Schmerzen, Schwellungen, Überhitzung und Druckempfindlichkeit aus. Ist ein Gelenk von einer solchen bakteriellen Arthritis befallen, handelt es sich um einen medizinischen Notfall, der möglichst schnell behandelt werden muss, da es sonst zur Zerstörung des Gelenks und einer lebensbedrohlichen Blutvergiftung kommen kann.

Eine rheumatische Arthritis vollzieht sich langsamer, verursacht deshalb bei den Betroffenen aber nicht weniger Leid. Oftmals als Rheuma bekannt, nennt man diese Erkrankung in der Fachsprache auch chronische Polyarthritis oder Rheumatoidarthritis. Ausgelöst wird sie nicht – wie bei der bakteriellen Arthritis – durch äußere Faktoren. Stattdessen handelt es sich um ein Autoimmungeschehen, bei welchem sich durch das Immunsystem in der Gelenkschleimhaut Antikörper bilden, die gegen die Strukturen des Gelenks arbeiten, dieses entzünden und langsam zerstören. Im Verlauf kommt es durch diesen Prozess zu schweren Gelenkschäden, die sich schubweise steigern.

Aufgrund ihrer Nähe zum Krankheitsbild der Arthrose werden wir uns in den nächsten Ausführungen bezüglich der Symptome und der Unterscheidung zur Arthrose hauptsächlich auf die rheumatische Arthritis konzentrieren. Vor allem bei einer Gicht- oder Psoriasis-Arthritis können deren typische Kennzeichen auftreten, aber auch bei einer bakteriellen Arthritis sind ähnliche Symptome vorhanden, auch wenn diese geballter in einem viel kürzeren Zeitraum auftreten.

Symptome im Krankheitsverlauf

Am Anfang einer Arthritis-Erkrankung stehen oftmals Symptome, die man von einer Grippe oder anderen Krankheiten kennt. Hier kann es bei den Betroffenen beispielsweise zu Mattheit, Müdigkeit, leichter Temperaturerhöhung und Reizbar- sowie Empfindlichkeit kommen.

Dass es sich um eine Entzündung der Gelenke handelt, merkt man erst an den Leitsymptomen für Arthritis. Üblicherweise sind dies die Steifheit der Gelenke am Morgen sowie das Anschwellen dieser. Im Anfangsstadium einer Arthritis sind hier meist die Finger- und Zehengelenke betroffen, während sich die Beschwerden im Krankheitsverlauf auch auf mittelgroße und große Gelenke, wie Schultern und Knie, ausbreiten können. Charakteristisch ist bei einer rheumatischen Arthritis, dass die Erkrankung meist symmetrisch erfolgt, also nicht nur das Gelenk einer Seite betroffen ist, sondern auch seine Gegenseite. Außerdem breitet sich die Krankheit oftmals auf viele Gelenke aus. Auf dieses Kennzeichen ist der Name chronische Polyarthritis zurückzuführen („poly“ = griechisch für „viele“).

Die Beschwerden und die damit einhergehenden Veränderungen der Gelenkstruktur steigern sich schubweise. Arthritis-Patienten befinden sich also immer wieder in Phasen, in denen ihre Symptome recht gering ausfallen, doch in (oftmals nicht vorhersehbaren) Abständen kommt es zu Entwicklungsschüben der Krankheit, die mit sehr starken Entzündungen und Schmerzen einhergehen. Während eines akuten Schubs ist es wichtig, das betroffene Gelenk ruhigzustellen und zu schonen, um eine weitere Schädigung zu vermeiden.

Infolge dieser Schübe kommt es zu weiteren Symptomen im Krankheitsverlauf, die stets – auch in Ruhephasen – Schmerzen für die Betroffenen mit sich ziehen. Hinzu kommen charakteristische Verformungen der zu Beginn vor allem angegriffenen Finger und Zehen. Die Finger knicken hierbei in Richtung des Körpers ab, während sich die Zehen oftmals krallenförmig verformen. Im fortgeschrittenen Stadium der Krankheit können diese, aber auch andere betroffene Gelenke, schließlich völlig versteifen. An allen erkrankten Gelenken, an anderen Körperstellen, wie den Armen oder dem Kehlkopf, oder an den inneren Organen, wie der Lunge, kann es im Laufe der Krankheit zu sogenannten Rheumaknoten kommen. Hierbei handelt es sich um kleine, harte und verschiebbare Knötchen in der Fettschicht unter der Haut. Diese können schmerzhaft sein oder beim Druck auf andere wichtige Teile unseres Körpers Folgeschäden verursachen.

Rheumatische Arthritis ist eine Krankheit, die ebenso wie Arthrose bisher nicht heilbar ist. Behandelt wird sie, indem man Patienten Antirheumatika oder Cortison verschreibt. Dies soll einen möglichst entzündungsfreien Zustand herbeiführen, in welchem die Schmerzen gering ausfallen und ein Fortschreiten der Krankheit verlangsamt wird. Zusätzlich zur medikamentösen Behandlung können Anwendungen im physio- oder ergotherapeutischen Bereich sowie Maßnahmen, die auch bei Arthrose von großer Bedeutung sind, wie die richtige Bewegung und Ernährung, hilfreich sein, und zu mehr Lebensqualität führen.

Abgrenzung zu Arthrose







	
	
(rheumatische) Arthritis


	
Arthrose





	
Definition


	
Chronische Gelenkentzündung


	
Fortschreitender, degenerativer Gelenkverschleiß





	
Ursachen


	
Autoimmunreaktion, in der Antikörper gebildet werden, welche die Gelenke angreifen;

Oftmals genetisch bedingt


	
Unterscheidung zwischen primärer (altersbedingter Verschleiß) und sekundärer Arthrose (dauerhafte Überbelastung, Verletzungen, etc.)





	
Ausgangsort


	
Gelenkschleimhaut


	
Gelenkknorpel





	
Betroffene Gelenke


	
Meist mehrere Gelenke betroffen (Polyarthritis)


	
Oftmals nur ein oder zwei Gelenke betroffen, die im Laufe der Zeit besonders belastet wurden oder durch Schäden vorbelastet waren





	
Ausbreitung


	
Symmetrisch in beiden Gelenken


	
Auch einseitig





	
Verlauf


	
In über Jahre verteilten Schüben


	
Schleichend und ohne akute Schübe oder Auslöser





	
Hauptsymptome


	
Morgensteifheit, Schwellungen und Verformungen


	
Anfangs besonders Belastungs-, später auch Dauerschmerzen in den Gelenken





	
Gelenkschmerzen


	
Auch in Ruhe


	
Vor allem nach Belastung, Linderung durch Entlastung oder Schonen





	
Klassische Behandlung


	
Antirheumatika, Cortison, Therapien zur Schmerzminderung


	
Schmerzmittel, viel Bewegung, bei fortgeschrittener Arthrose gegebenenfalls Einsatz eines künstlichen Gelenks








Unterscheidung zu Gicht

Unterscheidung primäre und sekundäre Gicht

Eine Gichterkrankung, die die Gelenke angreift, wird als stoffwechselbedingter Rheumatismus bezeichnet. Aufgrund ihrer Entstehung, die nicht direkt mit den Gelenken in Zusammenhang steht, unterscheidet sie sich allerdings deutlich von anderen Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises.

Die Gelenkentzündungen, die bei Gicht-Patienten auftreten, sind durch eine Störung im Purinstoffwechsel bedingt. Durch diesen Vorgang, der unter anderem bei der Nahrungsverarbeitung sowie der Zellerneuerung von statten geht, entsteht eine gewisse Menge an Harnsäure. Bei einem erhöhten Harnsäuregehalt im Blut ist es der Niere, die für deren Abbau zuständig ist, nicht möglich, das gesamte Vorkommen zu entsorgen. Die überschüssige Harnsäure wird deshalb nicht durch die Nieren ausgeschieden, sondern lagert sich in Form von Harnsäurekristallen in unserem Körper ab. Hiervon sind neben Organen wie den Nieren, dem Herz oder Gehirn auch Gewebe oder Gelenke betroffen. Dort äußern sich diese Ablagerungen oftmals in Form von sogenannten Gichtknoten.

Betrachtet man die Ursachen für eine Gichterkrankung beziehungsweise einen erhöhten Harnsäuregehalt im Blut, so unterscheidet man zwischen primärer und sekundärer Gicht. Die primäre Gicht geht mit akuten Gichtanfällen einher und wird meist durch genetische Defekte, wie beispielsweise das Lesch-Nyhan-Syndrom, oder eine besonders purinreiche Ernährung ausgelöst. Auch vermehrter Alkoholkonsum kann einen solchen Anfall auslösen, da in alkoholischen Getränken oftmals besonders viel Purin enthalten ist.

Die sekundäre Gicht hingegen wird als Folge einer bestimmten Erkrankung betrachtet. Hier kann es sich um Krankheiten, die einen erhöhten Zelluntergang zur Folge haben, handeln, aber auch um Nierenfunktionsstörungen, wie beispielsweise eine Nierenunterfunktion.

Symptome im Krankheitsverlauf

Der Verlauf einer Gicht-Erkrankung kann in vier grundlegende Phasen beziehungsweise Stadien eingeteilt werden:

Die erste Phase vollzieht sich ohne das Auftreten von Symptomen und kann deshalb als latentes Stadium bezeichnet werden. Über Jahre oder Jahrzehnte hinweg treten bei den Betroffenen, die vermehrt männlichen Geschlechts sind, immer wieder und schließlich dauerhaft erhöhte Harnsäurewerte im Blut auf. Bewegen sich diese längere Zeit zwischen 8-9 mg/dl, so ist die Wahrscheinlichkeit, an Gicht zu erkranken, sehr hoch. Menschen, die einen entsprechend hohen Wert aufweisen, sind sich dessen jedoch oftmals nicht bewusst, weshalb meist keine konkreten Schritte eingeleitet werden, bis es zum zweiten Stadium der Erkrankung kommt.

In dieser Phase tritt ein akuter Gichtanfall auf. Die scharfkantigen Harnsäurekristalle, die sich aufgrund ihres hohen Vorkommens im Blut über Jahre hinweg unter anderem an den Gelenken angelagert haben, lösen bei den Patienten nun erstmals Beschwerden aus. Oft treten diese infolge einer ausgiebigen, purinhaltigen Mahlzeit in Kombination mit erhöhtem Alkoholkonsum auf. Die Gelenke sind dann rot, geschwollen und jede Bewegung ist mit Schmerzen verbunden. Betroffen sind hier meist die Gelenke des großen Zehs, aber auch das Kniegelenk und weitere Körperteile können einen Gichtanfall erleiden. Während des Schubs kann es außerdem zu erhöhter Temperatur kommen.

Nach dem ersten Gichtanfall befinden sich Menschen mit einer Gicht-Erkrankung in einer interkritischen Phase. Dieser Begriff bezeichnet die Zeitspanne zwischen dem ersten und dem nächsten Gichtanfall, welche sich über Monate bis Jahre ziehen kann. In diesen Zwischenstadien sind die Patienten symptom- und meist auch schmerzfrei. Allerdings verkürzen sich die Zeitspannen zwischen den Anfällen bei einem Fortschreiten der Krankheit zunehmend und gestalten sich auch nicht mehr so schmerzlos, wie es anfangs der Fall war.

Im letzten Stadium spricht man von einer chronischen Gicht-Erkrankung. In dieser kommt es zu langanhaltenden Gelenksschmerzen sowie zu starken Deformationen der betroffenen Gelenke. Früher, als Gicht besonders in der wohlständigen Gesellschaft verbreitet war und man noch nicht genug über entsprechende Behandlungsmaßnahmen gewusst hatte, verlief die Erkrankung vieler Menschen bis hin zu diesem Höhepunkt. Heutzutage ist dies sehr selten der Fall, da eine entsprechende Therapie das Eintreten einer chronischen Gicht-Erkrankung meist aufhalten kann.

Eine solche Therapie setzt neben harnsäuresenkenden Medikamenten vor allem auf den Verzicht von Alkohol und eine Gicht-Diät. Diese beinhaltet viele Lebensmittel und Ernährungsweisen, die sich auch bei Arthrose empfehlen. So rät man beispielsweise zu möglichst purinarmer Nahrung, was die Senkung des Fleischkonsums einbezieht, und dazu, besonders viel zu trinken. Auf diese Weise gelingt es, den Harnsäurewert auf ein gesundes Maß zu senken. Weiterhin sollten längere Aufenthalte im Kalten vermieden werden, da so Harnsäurekristalle schneller an den Gelenken angelagert werden können.


Abgrenzung zu Arthrose







	
	
Gicht


	
Arthrose





	
Definition


	
Stoffwechselstörung, die unter anderem Gelenkentzündungen zur Folge hat / Stoffwechselbedingter Rheumatismus


	
Fortschreitender, degenerativer Gelenkverschleiß





	
Ursachen


	
Unterscheidung zwischen primärer Gicht (Folge genetischer Defekte oder purinreicher Ernährung) und sekundäre Gicht (Folge von Vorerkrankungen)


	
Unterscheidung zwischen primärer (altersbedingter Verschleiß) und sekundärer Arthrose (dauerhafte Überbelastung, Verletzungen, etc.)





	
Ausgangsort


	
(nicht ausreichender) Purinstoffwechsel in den Nieren


	
Gelenkknorpel





	
Betroffene Gelenke


	
Neben anderen Organen und Gelenken sind vor allem die Großzehgelenke betroffen


	
Oftmals nur ein oder zwei Gelenke betroffen, die im Laufe der Zeit besonders belastet wurden oder vorbelastet waren (vor allem Hüft- und Kniegelenke)





	
Besonders gefährdetes Geschlecht


	
Männer


	
Frauen





	
Verlauf


	
Von asymptomatischem Stadium über vereinzelte Gichtanfälle zu chronischer Gicht


	
Schleichend und ohne akute Schübe oder Auslöser





	
Hauptsymptome


	
Entzündete, schmerzende und geschwollene Gelenke


	
Anfangs besonders Belastungs-, später auch Dauerschmerzen in den Gelenken





	
Klassische Behandlung


	
Alkoholverzicht, purinarme Ernährung, harnsäuresenkende Medikamente


	
Schmerzmittel, viel Bewegung, bei fortgeschrittener Arthrose gegebenenfalls Einsatz eines künstlichen Gelenks








Die richtige Sportart für Ihre Arthrose

Wenn Menschen Schmerzen in bestimmten Körperbereichen haben, neigen die meisten dazu, diese zu schonen. Bei vielen Verletzungen oder Krankheiten mag dies sinnvoll sein und die Heilung fördern, bei Arthrose ist jedoch das Gegenteil der Fall. Das haben unter anderem Forschungen in Kanada zur Gelenk- und Knorpelheilung nachgewiesen.

Sind Teile unseres Körpers verletzt, seien es Knochen, Gelenke, die Haut oder Organe, macht sich dieser – oftmals noch bevor wir die Verletzung bemerken – sofort an den Heilungsprozess. Je nachdem, wo der Schaden aufgetreten ist, kann der Prozess unterschiedlich lange dauern. Besonders bei Gelenken, die tagtäglich sehr großen Druck und Belastungen aushalten müssen, zieht sich dieser mindestens über drei Monate hin. Sind ein Gelenk oder die Muskeln und Bänder, die es umgeben, akut verletzt, ist es deshalb wichtig, dieses Gelenk über Monate hinweg zu schonen und erst danach wieder langsam mit der Belastung zu beginnen. Es ist jedoch von Bedeutung, dass diese Körperteile nur vor Belastung bewahrt werden, sie gleichzeitig aber – sobald es die Verletzung zulässt – wieder regelmäßig bewegt werden. Nur so kann man die Ausbildung oder das Fortschreiten einer Arthrose verhindern und das Gelenk heilen lassen.

Diesem besonders wichtigen Gesichtspunkt kommt auch bei der Heilung des Knorpels eine hohe Bedeutung zu. Anfangs war man sich nicht sicher, ob eine Genesung des Gelenkknorpels überhaupt möglich ist, nachdem dies aber durch eine kanadische Studie bewiesen wurde, wurde es zu einem der Hauptziele im Kampf gegen die Arthrose gemacht. Um die untersuchten, eher kleinen Knorpelwunden, zu heilen, wurden im Rahmen dieser Forschungen drei verschiedene Methoden getestet: die Ruhigstellung der betroffenen Gelenke durch einen Gips, die freie Vollbelastung nach Gefühl und die Bewegung ohne Belastung. Bei letzterer wurden die Gelenke ohne Kraftanwendung langsam und kontinuierlich durchbewegt. Druck auf die Gelenke sollte dabei nicht ausgeübt werden oder mindestens um ein Drittel der regulären Belastung reduziert werden. Durch diese Versuche fanden die Forscher zum einen heraus, dass man kleine Knorpelwunden heilen kann, zum anderen aber auch, dass dies meist nur im Zuge einer Heilungsmethode funktioniert: dem Bewegen ohne Belasten. Hier konnten knapp über 50 Prozent der Verletzungen heilen. In der Studie hatten diese zwar meist lediglich einen Durchmesser von einem Millimeter und waren von gesunder Knorpelmasse umgeben, dennoch war dies ein entscheidender Erfolg für die Arthrose-Forschung. Unabhängig davon, wie weit die Arthrose fortgeschritten ist, kann man aufgrund dieser Erkenntnis feststellen, dass eine Vollbelastung des betroffenen Gelenks nach Gefühl eher zu weiteren Schäden führt als zur Heilung, während die Bewegung ohne oder mit möglichst wenig Belastung den Heilungsprozess des Knorpels fördern und Schmerzfreiheit herbeiführen kann.

Dies ist eine von vielen wissenschaftlichen Grundlagen dafür, dass Bewegung und Sport bei Arthrose ein, wenn nicht sogar das wichtigste Heil- und auch Schmerzmittel ist.


Bewegung als Medizin

Richtige Bewegung und richtige Ernährung – im Fall von Arthrose sind diese beiden Faktoren nahezu das wichtigste Medikament, das Sie „einnehmen“ können. Die entscheidenden Vorteile dieser Behandlung: Sie können ohne Verschreibung oder Hilfe von außen etwas tun, Sie können es jederzeit tun und Sie führen Ihrem Körper keine Medikamente zu, die zu Nebenwirkungen oder weiteren Schäden führen können.

Bewegung ist Medizin für Ihre Gelenke, Medizin für Ihre Muskeln, Bänder und Kapseln, zuletzt aber auch Medizin für Ihr persönliches Wohlbefinden. Körperliche Inaktivität hingegen kann als Gift für Ihre Arthrose, Gelenke und Ihren gesamten Körper betrachtet werden.

Körperliche Inaktivität ist also in mehreren Hinsichten schädlich für Sie. Wir Menschen sind dafür konstruiert, uns zu bewegen. Nicht umsonst befinden sich in unserem Skelett über 200 gelenkige Verbindungen. Doch oftmals nutzen wir diese nicht, indem wir zu lange in derselben Position verharren, ohne unsere Gelenke zu be- und entlasten oder zu lockern, sei es am Arbeitsplatz oder in der Freizeit. Dauerhaftes Liegen, Sitzen oder Stehen führt dazu, dass gewisse Gelenke über Stunden hinweg nicht bewegt werden und nahezu einfrieren.

Doch nicht genug, durch dieses Verhalten lassen wir unsere Gelenkknorpel sozusagen verhungern. Denn die Ernährung dieses Knorpels ist von der Be- und Entlastung des Gelenkes abhängig. Wenn dieses also über einen längeren Zeitraum nicht bewegt wird, so wird über die gesamte Zeit ein bestimmter Bereich des Knorpels zusammengedrückt und belastet, sodass keine Nährstoffe zu ihm gelangen können. Der allgemeine Stoffwechsel in den Gelenken nimmt zwar durch Inaktivität drastisch ab, läuft aber dennoch weiter, sodass sich Abfallstoffe bilden, die durch die Be- und Entlastung eigentlich entsorgt werden würden, sich so aber an den nicht belasteten Teilen des Knorpels dauerhaft ablagern. Das heißt im übertragenen Sinn, dass Sie bei körperlicher Inaktivität Ihre Gelenke einfrieren, einen Teil des Gelenkknorpels verhungern lassen und den anderen mit Abfallstoffen ertränken. Sie foltern durch fehlende Bewegung Ihre Gelenke, die sich irgendwann nicht mehr anders zu helfen wissen und sich selbst zerstören. Körperliche Inaktivität stellt also unter Umständen ein genauso hohes Arthrose-Risiko dar wie die Überbelastung der Gelenke.

Das Schonen der Gelenke ist deshalb weder vor noch nach einer Arthrose-Diagnose sinnvoll, denn: es baut Ihren Knorpel ab, es baut Ihren Knochen ab, es baut Ihre Muskeln ab, es baut Ihre Faszien ab. All diese für Bewegung und auch Schmerzfreiheit wichtigen Körperteile hängen miteinander zusammen und wenn eines von ihnen leidet, leiden automatisch auch die anderen in einer Art und Weise mit. Doch nicht nur auf diese Bausteine des Körpers kann sich dauerhaftes Schonen und körperliche Inaktivität negativ auswirken. Durch ein solches Verhalten kann es beispielsweise auch zu Übergewicht und den damit verbundenen Erkrankungen, wie Diabetes oder Störungen des Herzkreislaufes, kommen.

Schonen als Heilungsmethode ist also so etwas wie ein zweischneidiges Schwert: Zum einen ist es – vor allem infolge einer Verletzung oder der Diagnose einer Arthrose – wichtig, die Belastung des Gelenks so gering wie möglich zu halten, um Folgeschäden zu vermeiden. Zum anderen müssen aber gerade diese Gelenke weiterhin bewegt werden, damit sie und ihre Knorpel mit Nährstoffen versorgt werden und heilen können. Man muss also einen Mittelweg finden. Im Falle einer Arthrose-Erkrankung lautet dieser: Bewegung ohne Belastung.

Besonders im Hinblick auf Ihre Gelenke gibt es viele Gründe dafür, sich regelmäßig zu bewegen, unter anderem:


➢
      
 Bewegung fördert die Nährstoffzufuhr Ihrer Gelenke, sodass diese gesund und kräftig bleiben oder besser heilen können


➢
       
Bewegung kann ein Mittel zur Reduzierung eines möglichen Übergewichts sein


➢
       
Bewegung dehnt und kräftigt die Muskeln, Bänder und Kapseln Ihres Körpers


➢
       
Bewegung steigert Ihr allgemeines Wohlbefinden

All diese positiven Effekte sind gleichzeitig Wirkweisen des Medikaments „Bewegung“ gegen Ihre Arthrose.

Ziel soll es sein, dass man nach und nach den vollen Bewegungsumfang des Gelenks ausschöpfen und zurückerobern kann, denn nur so kann die gesamte Fläche des Knorpels be- und entlastet und dadurch mit Nährstoffen versorgt werden, was auf lange Sicht hin den Gelenkverschleiß stoppen kann. Sie müssen sich aber bewusst sein, dass dieser Prozess einige Zeit in Anspruch nehmen kann und Sie, wenn Sie bereits stark durch die Schäden der Arthrose eingeschränkt sind, vermutlich nicht zum kompletten Bewegungsumfang eines gesunden Gelenks zurückkehren werden. Aber: Wunder geschehen immer wieder. Und noch viel wichtiger: Auch kleine Schritte hin zur vollen Bewegungsfreiheit sind von großer Bedeutung im Kampf gegen die Arthrose. Jede Erweiterung der Bewegungsmöglichkeiten und jeder Winkel, den Ihr Gelenk wieder einnehmen kann, sorgen dafür, dass eine größere Fläche Ihres Gelenkknorpels mit Nährstoffen versorgt werden kann und dieser so nach und nach heilt. Sobald dies geschehen ist, lässt sich der gestiegene Bewegungsumfang womöglich weiter vergrößern. Und falls dem nicht so ist, ist es ebenso ein großer Erfolg, wenn man durch das regelmäßige Bewegen des Gelenks dessen aktuellen Bewegungsumfang aufrechterhält und verhindert, dass dieser durch die Arthrose weiter eingeschränkt wird.

Sport und Bewegung können außerdem dazu beitragen, dass ein mögliches Übergewicht reduziert wird. Ein solches ist nachweislich ein Risikofaktor und eine verstärkende Kraft für die Bildung und Ausbreitung einer Arthrose. Das liegt nicht nur daran, dass durch das erhöhte Gewicht mehr Druck auf den Gelenken lastet, sondern es liegt auch an den eingeschränkten Bewegungsmöglichkeiten, die oftmals mit Übergewicht einhergehen. Menschen, die einige Kilos zu viel mit sich herumtragen, müssen für dieses zusätzliche Gewicht sowieso schon mehr Kraft aufwenden, um es zu bewegen. Gleichzeitig stehen die überschüssigen Kilos ihnen bei der Ausführung mancher Bewegungen im Weg oder erfordern einen deutlichen Mehraufwand. Das Arthrose-Risiko bei Übergewichtigen ist also zu einem großen Teil auch auf die fehlende oder mangelnde Bewegung mancher Gelenke zurückzuführen, die wiederum mit einer unzureichenden Nährstoffzufuhr verbunden ist.

Regelmäßige sportliche Betätigung kann für Menschen, die einige Kilos zu viel mit sich herumtragen und deshalb bereits an Arthrose leiden oder sehr gefährdet sind, also eine zweifache Möglichkeit zur Verbesserung ihrer Lebensqualität sein. Verbunden mit der entsprechenden Ernährung können sie einiges an Gewicht verlieren und so die Belastung, die auf ihren Gelenken liegt, reduzieren. Damit einher geht aber auch, dass sie Gelenke, die sie länger nicht mehr so bewegt haben, wie sie es sollten, wieder nutzen und so den Gelenkknorpeln Nährstoffe zukommen lassen.

Sport und Bewegung ist deshalb unabhängig davon, ob Sie übergewichtig sind oder nicht, von großer Bedeutung. Deshalb können die bei Arthrose zu empfehlenden Sportarten von Menschen jeden Körpergewichts und -umfangs ausgeführt werden.

Bei diesen sportlichen Betätigungen soll es aber nicht nur um Ihre Gelenke, sondern auch um Ihre Muskeln, Bänder und Kapseln gehen. Gelenkerkrankungen gehen oftmals mit einer Schrumpfung der Gelenkkapseln und Verkürzung der umgebenden Muskeln und Bänder einher. Dies vermindert die Beweglichkeit der betroffenen Körperteile zusätzlich und kann unter Umständen eine Versteifung der Gelenke zur Folge haben. Dem eigentlichen Nutzen, den die Muskeln und Bänder für die Gelenke haben, nämlich deren Schutz, Unterstützung und die Abfederung von Stößen und Belastungen, können sie dann nicht mehr in gewohnter Form nachgehen. Deshalb ist es wichtig, dass durch die entsprechenden Bewegungen die Muskeln, Bänder und Gelenkkapseln regelmäßig trainiert und gedehnt werden. So vermeiden Sie Schäden an den entsprechenden Körperteilen, sodass diese Ihre von der Arthrose angegriffenen Gelenke umso besser unterstützen können.

Zuletzt haben sportliche Betätigungen in der Regel positive Auswirkungen auf das allgemeine Wohlbefinden des Menschen. Fast jedem wird es bekannt vorkommen, dass man vor dem Sport oftmals viel Willenskraft braucht, um sich aufzumachen, man sich danach jedoch umso besser fühlt. Auch wenn man von sportlicher Betätigung nicht selten Muskelkater davonträgt, sind dies Schmerzen, die man gerne erträgt. Denn als Ausgleich dafür werden die Schmerzen, die Sie von Ihren Gelenken kennen, verringert, sodass Verkrampfungen und Missempfindungen nachlassen. Kraft, Stolz und Zuversicht, etwas schaffen zu können, werden durch die sportliche Betätigung hingegen gesteigert. Und das berechtigterweise, denn Sie haben es geschafft, Ihren inneren Schweinehund zu überwinden und haben so Ihnen und Ihrem Körper etwas Gutes getan. Diese positiven Erfahrungen aus der sportlichen Betätigung nehmen Menschen oftmals mit in ihren Alltag, sodass sie sich insgesamt wohler in ihrer Haut fühlen. Auffällig ist auch, dass Personen, die stolz auf sich und ihre Leistungen sind, ihre Körperhaltung verändern und aufrechter sitzen oder laufen. Das wiederum kann die Gelenke und weitere Körperregionen zusätzlich entlasten, sodass sich das allgemeine Wohlbefinden auch physisch positiv auf Ihre Arthrose auswirken kann.

Zusammengefasst gibt es also eine Vielzahl an Gründen, auf das Medikament „Bewegung“ zurückzugreifen: Sie können nur mit Hilfe Ihres Körpers Schmerzen mindern, Ihren Gelenkknorpeln Nährstoffe zukommen lassen, Ihre Fitness und Ihre Muskeln trainieren, überschüssige Kilos loswerden, Ihre Lebensqualität steigern und so Ihrer Arthrose den Kampf ansagen.

Ihr Körper ist also Ausgangspunkt Ihrer Erkrankung, er ist aber auch gleichzeitig das Mittel, mit dem Sie dieser entgegenwirken und sie besiegen können!


Die passende Sportart für Sie und Ihre Arthrose

„Bewegen, ohne zu belasten“ ist das Motto bei der Auswahl der sportlichen Betätigung gegen Ihre Arthrose. Gehen Sie schon einem Sport als Hobby nach oder suchen Sie nach einer Bewegungsart, die Ihnen Spaß macht und gleichzeitig Ihrer Arthrose zu Gute kommt, sollten Sie sich also stets folgende Fragen stellen:


➢
       
Bewege ich meine betroffenen Gelenke ausreichend?


➢
      
 Sind alle Bewegungsrichtungen und -achsen, die durch das Gelenk erreicht werden sollen, in der Sportart vorhanden?


➢
      
 Belaste ich meine Gelenke durch diese Sportart nicht zusätzlich oder setze sie unnötigem Druck aus?

Wenn Sie diese Fragen mit Ja beantworten können, so sind die Chancen hoch, dass es sich um eine Sportart handelt, die für die Bekämpfung Ihrer Arthrose gut geeignet ist. Dennoch sollten Sie Ihre Vorstellungen noch einmal mit einem Arzt, Physiotherapeut oder ausgebildeten Trainer absprechen, um Fehlbelastungen und eine Verschlimmerung Ihrer Beschwerden zu vermeiden.

Bei der Entscheidung für oder gegen eine Sportart oder Bewegungsform bei Arthrose gibt es mehrere Dinge, die Sie beachten sollten. An allererster Stelle sollte stehen: Haben Sie Lust darauf, diese Sportart auszuüben? Denn ohne die entsprechende Motivation und Begeisterung wird auch die gesündeste Art, sich zu bewegen, zu einer Qual. Suchen Sie sich deshalb einen Sport aus, von dem Sie wissen oder vermuten, dass er Ihnen Spaß machen könnte. Auch wenn Sie sich als kleinen Sportmuffel bezeichnen würden, reicht hier schon ein kleiner Funken von Hoffnung auf Spaß aus. Sie werden sehen, dass mit der Routine auch immer mehr die Begeisterung und Motivation für den Sport steigt und Sie im besten Fall auch unabhängig vom Kampf gegen Arthrose etwas gefunden haben, was Sie glücklich macht und Ihnen einen Ausgleich vom Alltag bietet.

Im Allgemeinen gilt, dass Sportarten mit gleichmäßigen und sanften Bewegungsabläufen besonders sinnvoll sind, um gegen die Arthrose zu arbeiten.

Weniger ratsam sind hingegen Sportarten mit abrupten Bewegungen, worunter die meisten Ballsportarten wie Fußball oder auch Tennis zählen. Weiterhin sollten Sie keinen Sport ausüben, der Ihre Gelenke stark belastet. Negativbeispiele wären hier Sportarten wie Bergsteigen oder Gewichtheben.

Denken Sie jetzt, dass unter diesen Gesichtspunkten die meisten Sportarten, die Spaß machen könnten, wegfallen? Seien Sie beruhigt, dem ist nicht so. Es gibt viele Formen von Bewegung, die Ihre Arthrose nicht verschlimmern, sondern verbessern, und Ihnen gleichzeitig Freude bereiten können. Falls dem nicht so ist, können Sie sie immer noch mit etwas verbinden, was Ihnen Spaß macht und so eine entsprechende Motivation oder auch Ablenkung schaffen.

Sie haben hierbei die Wahl, ob Sie Ihr Training lieber in den eigenen vier Wänden, in einer Sportgruppe, im Wasser oder an der frischen Luft ausüben wollen.

Eine klassische Möglichkeit, Arthrose durch Bewegung zu mindern, sind Gymnastikübungen. Betroffenen einer Gelenkerkrankung wird empfohlen, täglich leichte Übungen zur Dehnung und Bewegung der geschädigten Gelenke durchzuführen. Der Fokus sollte hierbei natürlich auf den angeschlagenen Körperteilen liegen, grundsätzlich sollten aber alle Regionen des Körpers gedehnt werden. So können Sie Verspannungen lockern, eine gesündere und angenehmere Haltung einnehmen und möglichst viel verloren gegangene Bewegungsfreiheit zurückgewinnen. Die Übungen, die für Ihre spezielle Arthrose am geeignetsten sind, erlernen Sie am besten in Krankengymnastik-Sitzungen, die Ihnen oftmals infolge der Diagnose einer Arthrose verschrieben werden. Hier wird Ihnen die korrekte Anwendung der Übungen vorgemacht und gezeigt, worauf Sie besonders achten sollten. Auch werden in Fitnessstudios oder Krankengymnastik-Praxen immer wieder Sportgruppen speziell für Patienten von Gelenkerkrankungen, wie Arthrose oder Rheuma, angeboten. Hier können Sie unter Anleitung zusammen mit anderen Betroffenen trainieren und sich austauschen, vermeiden aber gleichzeitig durch die professionelle Unterstützung der Trainer Fehler oder Fehlbelastungen. Doch auch, wenn Sie keine krankengymnastische Behandlung erhalten oder einer solchen Trainingsgruppe beitreten, können Sie durch Eigeninitiative Dehn- und Bewegungsübungen ausführen. In Fachbüchern oder auf Gelenkerkrankungen spezialisierten Webseiten gibt es eine Vielzahl an möglichen Übungen gegen Arthrose, die zwischen den verschiedenen Gelenken unterscheiden sowie ausführlich beschrieben werden und leicht durchzuführen sind.

Auch Yoga oder Tai-Chi werden als Sportarten gegen Arthrose empfohlen, da diese ebenfalls zur Dehnung Ihrer Muskeln beitragen. Hier wird eine Vielzahl an Bewegungen und Stellungen langsam durchgeführt, sodass Ihre Gelenke ohne abrupte Wechsel gleichmäßig bewegt werden können. Gleichzeitig werden Ihre Muskeln, Sehnen und Bänder durch die Dehnübungen trainiert. Bei Yoga, aber auch allen anderen gymnastischen Übungen, gilt für Sie: Machen Sie nur so viel, wie Sie aushalten und schaffen. Es gibt Positionen, die Yoga praktizierende Menschen erst nach sehr viel Training und entsprechender Dehnung ihrer Muskeln sowie Streckung ihrer Gelenke einnehmen konnten. Führen Sie die vorgeschlagenen Übungen deshalb nur so lange aus, bis Sie Schmerzen oder Widerstände spüren. Es ist keine Schande, sondern ein Muss, diese dann abzubrechen, da Sie sonst womöglich weitere Schäden Ihrer Gelenke bewirken. Gehen Sie regelmäßig bis zu dem Punkt, an dem Sie es nicht mehr aushalten, so werden Sie nach einer gewissen Zeit merken, dass dieser sich immer weiter nach hinten verschiebt. Wie so oft gilt also auch hier: Tasten Sie sich in kleinen Schritten vorwärts und erreichen Sie so mehr und mehr Bewegungsfreiheit.

Eine weitere Variante, wie Sie Ihren Gelenken von Zuhause aus helfen können, ist die Anwendung einer Faszien-Rolle, die besonders die Bewegungsexperten Liebscher und Bracht für den Kampf gegen die Arthrose empfehlen. Diese gibt es in verschiedenen Ausführungen und Größen, sodass Sie beispielsweise ein Set mit mehreren Rollen erwerben können, um möglichst viele Gelenke zu trainieren und Übungen auszuführen. Die Rollen können in verschiedenen Bereichen eingesetzt werden, beispielsweise zur Selbstmassage, zur Regeneration und zum Kraft- oder Koordinationstraining. Leiden Sie an einer Arthrose-Erkrankung, erleichtert eine Faszien-Rolle es Ihnen besonders, sich ohne Schmerzen in bestimmte Gelenkwinkel zu begeben. Dies geschieht, indem sich durch die Anwendung Verfilzungen Ihrer Faszien auflösen. Unter Faszien versteht man das sehnenartige Bindegewebe, das unter anderem alle Ihre Muskeln umhüllt und dadurch ihre Form und Beweglichkeit aufrechterhält. Bei Inaktivität oder Verspannungen verfilzen und verkleben diese, was wiederum dazu führt, dass sich unter anderem Widerstände bei Bewegungen, wie der unserer Gelenke, bemerkbar machen. Durch Behandlungen, Übungen und Training mit einer Faszien-Rolle werden diese Verfilzungen gelöst und die Faszien wieder verlängert. Gleichzeitig werden Ihre Muskeln dadurch stärker, aber auch nachgiebiger, sodass der Bewegungsumfang der Gelenke erhalten oder vergrößert wird. Aus diesem Grund eignet sich für Arthrose-Patienten das Training mit Faszien-Rollen unter Umständen besser als herkömmliches Krafttraining, da dieses zwar die Muskeln stärkt, sie jedoch weniger entspannt und mehr verspannt. So kann es zu Bewegungseinschränkungen kommen, die besonders Menschen, die aufgrund einer Gelenkerkrankung in dieser Hinsicht bereits Probleme haben, nicht gebrauchen können.

Es gibt aber auch Sportarten, die weniger mit Gymnastik und explizitem Kraft- und Muskeltraining zu tun haben und trotzdem oder gerade deshalb hilfreich gegen Arthrose sind.

Hier ist zum Beispiel das Radfahren zu nennen. Von klein auf benutzen wir das Fahrrad um von A nach B zu kommen, doch je älter Menschen werden, desto mehr greifen sie auf andere Verkehrsmittel, wie das Auto, zurück. Besonders als Arthrose-Patient sollten Sie darüber nachdenken, dieses wieder öfter in der Garage stehen zu lassen und für den Weg zur Arbeit oder zum Einkaufen das Fahrrad zu verwenden. Alternativ können Sie sich auch einen Heimtrainer anschaffen, der es Ihnen ermöglicht, dieselben Bewegungsabläufe in den eigenen vier Wänden durchzuführen. Denn durch die Bewegungen, die Sie beim Fahrradfahren machen, erfahren Ihre Gelenke, insbesondere die Ihres Knies, einen gleichmäßigen Wechsel zwischen Be- und Entlastung, sodass sie in dieser Zeit stetig in Bewegung sind und eine Vielzahl an Nährstoffen in die Knorpel gelangen können. Beim Radfahren sollten Sie darauf achten, nicht zu schnell und in kleinen Gängen zu fahren, Hügel und Berge zu vermeiden sowie eine möglichst aufrechte Körperhaltung einzunehmen. So mindern nur wenige Minuten, die Sie am Tag mit dem Radfahren verbringen, bereits viele Ihrer Beschwerden.

Eine weitere Bewegungsart an der frischen Luft, die bei Arthrose zu empfehlen ist, ist das Spazieren gehen oder Nordic-Walking auf ebenem Gelände. Beim langsamen Laufen ohne abrupte oder sprunghafte Bewegungen (wie beispielsweise beim Joggen) und ohne außerordentliche Steigungen (wie beispielsweise beim Bergsteigen) belasten Sie Ihre Knie und Hüftgelenke in angemessenem Maß sowie gleichmäßig und sorgen so für einen ausgeglichenen Nährstoffwechsel. Ein Spaziergang steigert außerdem das allgemeine Wohlbefinden und sorgt dafür, dass man für wenige Minuten den Stress des Alltags ruhen lassen kann. So können sich Verspannungen lösen und weitere positive Effekte gegen Ihre Arthrose erzielt werden. Ist Ihnen ein herkömmlicher Spaziergang zu öde, können Sie auch beim Nordic-Walking etwas an Tempo zulegen, ohne in das eher schädliche Joggen zu verfallen. Besonders die Stöcke, die bei diesem Sport zum Einsatz kommen, sind eine weitere Unterstützung Ihrer Gelenke, da sie die Belastungen Ihres Gewichts unterstützen und abfedern.

Es gibt aber auch Winter- oder Wassersportarten, die Arthrose-Leiden mindern und ihr Fortschreiten verhindern können.

Skilanglauf ist beispielsweise eine sehr gute Alternative zum Abfahrtsskifahren. Während Sie bei letzterem längere Zeit in einer Position verharren, in der Ihre Knie angewinkelt sind und diese eine hohe Last abfedern und auch lenken müssen, sind die sanften, gleitenden und regelmäßigen Bewegungen beim Langlaufen eine Wohltat für Ihre Knie- und Hüftgelenke. Einem Skiurlaub steht somit also nichts im Wege.

Doch nicht nur an Land, sondern auch im Wasser können Sie etwas für Ihre Gelenke tun. Eine verbreitete Sportart bei Arthrose-Patienten ist das Schwimmen. Hier sollten Sie darauf achten, möglichst auf das Brustschwimmen zu verzichten, da bei dem dort durchgeführten Beinschlag Ihre Gelenke zu abrupt bewegt werden müssen. Stattdessen bietet sich langsames und entspanntes Rücken- oder Kraulschwimmen mit Paddelbewegungen der Beine an.

Doch auch abseits des Schwimmens bietet sich das Wasser als Trainingsplatz für die Gelenke an, da der Auftrieb, den Sie dort verspüren, diese automatisch entlastet. Deshalb ist nahezu jede Form der Aquafitness eine sinnvolle Variante, um mit Arthrose Sport zu treiben. Oftmals haben Sie hier eine größere Auswahl an Angeboten, sodass Sie herkömmliches Körper- und Krafttraining betreiben oder beispielsweise bei Tanzformen unter Wasser, wie dem Aqua-Zumba, der Freude am Tanzen nachgehen können.

Wie Sie sehen, muss Sport gegen Arthrose nicht immer vermeintlich „langweilige“ Übungen beinhalten oder eine Qual darstellen. Im Gegenteil: Die verschiedenen Sportarten und Möglichkeiten können sehr viel Spaß machen und Ihnen so gleichzeitig neue Bewegungsarten aufzeigen, die Sie so noch nicht kannten.

Wichtig ist nur, dass Sie diese regelmäßig durchführen. Tägliche Bewegung ist sehr bedeutend für Ihre Gelenke, da Sie so vor dem Einfrieren und Versteifen geschützt werden. Schon 10-20 Minuten des Tages, in denen Sie Ihre angeschlagenen Gelenke mit entsprechenden Dehn- und Bewegungsübungen trainieren, können für diese einen großen Unterschied ausmachen.

Deswegen abschließend drei Tipps, die Ihnen dabei helfen können:


	
Erstellen Sie sich einen Bewegungsplan!






➢
      
 Es muss nicht jeden Tag eine große Fahrradtour oder ein Besuch im Schwimmbad sein. Gehen Sie Ihre gewohnte Woche durch und überlegen Sie sich, wie Sie in dieser möglichst viel Bewegung integrieren können. Wie wäre es mit einem kurzen Spaziergang in der Mittagspause? Oder einem Tag, an dem Sie für eine Strecke, die Sie sowieso zurücklegen müssten, auf das Fahrrad zurückgreifen? Werden an Tagen, an denen Sie wenig vorhaben, Kurse oder Sportgruppen angeboten, denen Sie beitreten könnten? Nehmen Sie sich nur so viel vor, wie Sie auch wirklich bereit sind, zu tun, und planen Sie sich an den übrigen Tagen wenigstens ein paar Minuten ein, um einige Übungen für Ihre Gelenke durchzuführen. Ist der Plan erst einmal gemacht, werden Sie motivierter sein, sich auch an diesen zu halten, und viele dieser Bewegungsformen als Bereicherung für Ihren Alltag wahrnehmen.


	
Verknüpfen Sie Ihre Übungen mit täglichen Gewohnheiten!






➢
      
 Oftmals fällt es uns schwer, an unsere Übungen zu denken, oder wir reden uns ein, dass wir dafür überhaupt keine Zeit haben. Verbinden Sie das Trainieren Ihrer Gelenke deshalb mit Tätigkeiten, die Sie tagtäglich durchführen. Zum Glück ist der Mensch multitaskingfähig, sodass Sie beispielsweise während des Zähneputzens, während des Kochens oder während des Fernsehens am Abend für einige Minuten einige Übungen anwenden können, ohne einen Mehraufwand zu haben. Ihre Gelenke werden es Ihnen danken.


	
Behalten Sie Ihr Ziel und die positiven Auswirkungen im Auge!






➢
      
 Sich zu sportlichen Betätigungen aufzuraffen, ist nicht immer leicht. Nahezu jeder Mensch kennt das. Doch würden Sie es nicht bereuen, in einigen Jahren aufgrund von körperlicher Inaktivität und Arthrose so versteift zu sein, dass Sie bestimmte Körperbereiche kaum mehr bewegen könnten? Sind zukünftige Schmerz- und Bewegungsfreiheit die wenigen Minuten Sport am Tag nicht wert? Bedenken Sie: Jede noch so kleine Bewegung führt Sie näher zu Ihrem Ziel!


Entzündungshemmende und -fördernde Ernährung bei Arthrose

Kommen wir jetzt zu dem Teil des Buches, den viele von Ihnen herbeigesehnt haben: Es geht endlich ums Essen!

Im letzten Kapitel wurde sehr viel über Bewegung gesprochen und darüber, welche positiven Auswirkungen diese auf Ihre Arthrose hat. Sie wirkt sich direkt auf Ihre Gelenke aus und ist deshalb von großer Bedeutung für Ihre Heilung.

Doch wie so oft reicht es nicht aus, sich nur auf eine Strategie zu verlassen. Es gibt viele verschiedene Theorien darüber, was Arthrose begünstigt und wie sie entsteht. Der Konsens: Die Erkrankung an Arthrose beruht meist auf dem Zusammenspiel mehrerer Faktoren.

Aus diesem Grund gibt es unter anderem auch mehrere Punkte, an denen man bei der Bekämpfung von Arthrose ansetzen kann. Neben Bewegung ist hier der wichtigste Ansatz, dem Sie selbst in Ihrem täglichen Leben nachgehen können, die Ernährung.

Sind das nicht gute Neuigkeiten? Über die Jahre hinweg wurden also zwei „Medikamente“ gefunden, die Arthrose heilen und gleichzeitig Spaß und Freude bereiten können, wenn man sich darauf einlässt.

Bedenken Sie, wie „leicht“ Sie es haben: Andere Menschen können nur durch aufwendige, chemische Therapien mit vielen Nebenwirkungen von ihren Schmerzen und Krankheiten geheilt werden, während Ihnen etwas zur Verfügung steht, das sowieso schon Teil Ihres Lebens ist. Ihre Schmerzen und Beschwerden sollen durch diesen Gedankengang in keiner Weise kleiner gemacht werden, als sie sind. Es soll Ihnen dadurch lediglich bewusst gemacht werden, wie einfach Sie diese mindern können. Sie müssen nur einen Weg finden, wie Sie die beiden alltäglichen Dinge – Bewegung und Ernährung – gewinnbringend gegen Ihre Arthrose einsetzen. Diesen Weg will dieses Buch gemeinsam mit Ihnen finden und gehen.

Es wurden Ihnen inzwischen schon einige wichtige Grundinformationen mitgegeben: über die Entstehung und Vorbeugung von Arthrose, über Symptome, Ursachen und Behandlungsmöglichkeiten, über andere Gelenkerkrankungen wie Arthritis und Gicht und über die Bekämpfung der Krankheit mit dem Medikament „Bewegung“.

Wir arbeiten nach dem Motto „Nach der Arbeit kommt das Vergnügen“. Deshalb folgt jetzt der schöne, aber ebenso hilfreiche Abschnitt dieses Buches: die Kapitel über Essen, Ernährung und die entsprechenden leckeren Rezepte hierfür.


Ernährung als Medizin

Im Vergleich zur Bewegung ist die Ernährung eine indirektere, aber umso wirkungsvollere Medizin gegen Arthrose.

Ernähren Sie sich richtig, wirkt sich das also nicht direkt auf Ihre Gelenke aus, wie es eine Sportübung beispielsweise tut. Dennoch kommen mit den richtigen Lebensmitteln auch die richtigen Stoffe in Ihren Körper, die wiederum positive und wichtige Effekte auf Ihre Gelenke und weitere, diese unterstützenden Körperteile, haben. Ein weiteres Argument dafür, mit einer Arthrose-Erkrankung auf eine gesunde Ernährung zu achten, ist, dass diese Ihrem Körper in seiner Gesamtheit guttut. Und das, was unserem Körper guttut, entspannt ihn, während Dinge, die ihm missfallen, wie beispielsweise eine ungünstige Ernährung, Stress oder ein belastendes Umfeld, zu Verspannungen führen. Diese haben wiederum eine ungesunde Körperhaltung zur Folge, die sich weiter auf unsere Gelenke auswirkt, und dass dies ein erhebliches Risiko für eine Arthrose darstellt, haben Sie inzwischen zu genüge gehört.

Deshalb: Ernährung wirkt zwar nur indirekt, dennoch sind ihre Auswirkungen – sowohl in negativer als auch in positiver Hinsicht – für die Heilung Ihrer Arthrose von großer Bedeutung.

Auch kann Ihnen, wie es bei Bewegung der Fall ist, kein „Anti-Arthrose-Programm“ mit konkreten Übungen an die Hand gegeben werden. Es gibt also keine „Arthrose-Diät“, wie es beispielsweise bei Gicht-Erkrankungen der Fall ist. Auch das liegt daran, dass eine Ernährungsumstellung nicht als isolierte Maßnahme zur Heilung von Arthrose betrachtet wird. Dennoch wurde nachgewiesen, dass eine gelenkfreundliche Ernährung zusammen mit entsprechender Bewegung große Erfolge hinsichtlich der Schmerzlinderung, der Entzündungshemmung und der Heilung erzielen kann.

Was bedeutet das Fehlen einer expliziten Arthrose-Diät also für Sie? Es bedeutet, dass Sie sich an keine aufgesetzten Diät-Pläne halten müssen, sondern Ihren persönlichen Ernährungsweg gehen können. Es bedeutet, dass Sie eine Vielzahl an verschiedenen Möglichkeiten und Lebensmitteln haben, um Ihren Gelenken einen Gefallen zu tun. Es bedeutet, dass Sie nach Ihren Vorlieben wählen und kochen können. Es bedeutet, dass Sie Ihrem Körper über viele Wege etwas Gutes tun können. Es bedeutet, dass Sie auf manche Lebensmittel verzichten sollten, sich aber gleichzeitig eine Fülle an neuen Alternativen und Rezepten auftun. Es bedeutet Disziplin, aber es bedeutet auch Freiheit.

Es gibt also viele Möglichkeiten, Ihre Ernährung gelenkfreundlicher und entzündungshemmend zu gestalten. Sie alle haben das gemeinsame Ziel, mögliches Übergewicht abzubauen, ungesunde Inhaltsstoffe zu vermeiden und dem Körper gleichzeitig wertvolle Nährstoffe zuzuführen.

Übergewicht ist ein Risikofaktor, der schon einige Male angesprochen wurde. Eine Arthrose-Erkrankung muss nicht unbedingt die Folge von überschüssigen Kilos sein. Dennoch sind diese ein Faktor, der den Gelenkverschleiß begünstigen kann. Deswegen ist in einem solchen Fall eine Gewichtsreduktion ein wichtiger Schritt hin zu einem gesünderen und schmerzfreien Leben. Dies hat mehrere Gründe: Menschen, die von Übergewicht betroffen sind, leiden oftmals auch unter einem erhöhten Blutdruck. Dieser kann durch Gewichtsabnahme deutlich gesenkt werden, was zum einen eine Entlastung für Herz, Nieren und Gehirn bewirkt, zum anderen aber auch die Entwicklung einer Arthrose verringern kann. Weiterhin wird hierdurch das Diabetesrisiko oder die bereits bestehende Erkrankung gesenkt, die in einem schweren Stadium Knorpelschäden und Arthrose auslösen könnte. Auch reduziert sich durch eine Gewichtsabnahme das bestehende Fettgewebe. Dieses Gewebe produziert entzündungsfördernde Hormone, die sich durch den Stoffwechsel im ganzen Körper verteilen und unter anderem den Abbau des Gelenkknorpels fördern. Das bedeutet auch, dass Übergewicht nicht nur die Knie- und Hüftgelenke schädigen kann, sondern auch eine Finger-Erkrankung auslösen kann. Zuletzt kann noch der offensichtlichste Grund für eine Gewichtsabnahme genannt werden: Je mehr sich Ihr Übergewicht hin zu einem normalen Gewicht verringert, desto weniger Belastung liegt auf Ihren Gelenken und desto geringer fällt ihr Verschleiß aus. Abzunehmen, wenn man einige Kilos zu viel mit sich herumträgt, ist also nie eine schlechte Idee und Ihre Gelenke sowie Ihr gesamter Körper werden es Ihnen danken.

Glücklicherweise ist die Gewichtsreduktion kein Vorhaben, dass Sie zusätzlich zu den vorgeschlagenen Maßnahmen angehen müssen. Im Gegenteil: Es ist sogar eine Nebenwirkung der „Medikamente“, die Sie in diesem Buch verschrieben bekommen. Durch regelmäßige Bewegung und eine gesunde und ausgewogene Ernährung purzeln einige Pfunde von ganz alleine.

Hierfür müssen Sie sich erst einmal Gedanken über Ihre Ernährung und den Mehrwert der Ernährung für Sie machen: Was essen Sie täglich? Wie oft und wie viel Nahrung nehmen Sie zu sich? Welche Eigenschaften haben die Lebensmittel, die Sie zu sich nehmen? Woraus bestehen sie und was stellen diese Stoffe mit Ihrem Körper und Ihren Gelenken an?

Letzteres ist wichtig, da wir, wenn wir eine entzündungshemmende und gelenkfreundliche Ernährung erreichen wollen, besonders auf die Inhaltsstoffe unserer Nahrung achten müssen. Diese besteht aus verschiedenen Mikro- und Makronährstoffen, die unser Körper benötigt, um zu überleben. Die Makronährstoffe Fett, Eiweiß und Kohlenhydrate sind für dessen Instandhaltung unabdingbar, während Mikronährstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Omega-Fettsäuren für unseren Stoffwechsel von hoher Bedeutung sind. Leider sind nicht alle Stoffe, die wir benötigen, in einem einzigen Nahrungsmittel enthalten. Aus diesem Grund müssen wir – unabhängig davon, ob wir gesund sind oder nicht – auf eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung achten, um eine Vielzahl an Nährstoffen aufnehmen zu können. Diese sind hinsichtlich einer Arthrose-Erkrankung besonders für den Aufbau gesunden Gelenkknorpels und die Heilung von Entzündungen wichtig.

Problematisch ist jedoch, dass der Gehalt an Mikronährstoffen in unserer Nahrung von verschiedenen Faktoren beeinflusst und zunehmend verringert wird. Verantwortlich hierfür sind unter anderem ausgelaugte Böden, die den Pflanzen nicht mehr genug Nährstoffe abgeben können, sowie die Art und Weise, wie die Produkte schließlich geerntet, behandelt, gelagert und verarbeitet werden. Je mehr Veränderungen von außen an ihnen vorgenommen werden, desto mehr verlieren sie an Nährstoffen.

Aus diesem Grund wird heutzutage unter anderem oftmals auf Nahrungsergänzungsmittel zurückgegriffen. Diese bieten eine zusätzliche Unterstützung zu einer gesunden Ernährung, können diese aber keinesfalls ersetzen. Achten Sie deshalb darauf, welche Mikro- und auch Makronährstoffe Sie durch Ihre Nahrung ausreichend zu sich nehmen und wo Sie eventuell durch bestimmte Ergänzungsmittel nachhelfen könnten. Ziehen Sie hierfür auf jeden Fall einen Experten hinzu. Grundsätzlich gilt aber, dass Sie so viele Mikronährstoffe wie möglich durch Ihre täglichen Mahlzeiten aufnehmen sollten und auf eine zusätzliche Gabe von Ergänzungsmitteln nur zurückgreifen sollten, wenn ein akuter Mangel an diesen Nährstoffen in Ihrem Körper besteht. Auch dies kann geschultes medizinisches Personal für Sie und mit Ihnen herausfinden.

Für Arthrose-Patienten können (nach Absprache mit entsprechendem Fachpersonal!) unter anderem diese Nahrungsergänzungsmittel sinnvoll sein:


➢
       
Glucosamin (Bestandteil des Bindegewebes, Gelenkknorpels und der Gelenkflüssigkeit)


➢
       
Methylsulfonylmethan – kurz MSM (organische Schwefelverbindung, die schmerzlindernd wirken könnte)


➢
       
Organisches Silizium oder Kieselsäure (zur Stärkung von Knochen und Gelenken)


➢
       
Calcium (wichtiger Knochenbaustoff)


➢
       
L-Lysin (unterstützt Kollagenfasern und Knochenstruktur)

Beachten Sie allerdings: Diese und viele weitere Nahrungsergänzungsmittel können eine Besserung der Arthrose-Beschwerden bewirken, müssen es aber nicht. Es gibt bei den wenigsten Mitteln eindeutige wissenschaftliche Beweise für ihre Wirksamkeit. Bei einigen (hier nicht genannten) Ergänzungsmitteln steht sogar die Frage, ob sie förderlich oder doch schädlich für die Gelenke sind, im Raum.

Nahrungsergänzungsmittel, die nur bei einem starken Überkonsum schädlich für den Körper sein können, sind Vitamine. Auch bei diesen gilt, dass man sie über die Nahrung zu sich nehmen sollte und nur im Notfall auf eine künstliche Ergänzung zurückgreifen sollte. Besonders eine ausreichende Aufnahme dieser Vitamine ist bei einer Arthrose-Erkrankung in der Regel sinnvoll:


➢
       
Vitamin B6 (für Herstellung des Knorpelbaustoffs Glucosamin benötigt)


➢
       
Vitamin C (beteiligt am Aufbau von Knochen, Knorpeln und Bindegewebe)


➢
      
 Vitamin E (bei Arthrose-Patienten ist oftmals ein Mangel festzustellen, eine zusätzliche Einnahme von pflanzlichem Vitamin E kann den Gelenkknorpel schützen und schmerzlindernd wirken)

Wenn Sie Ihr momentanes Essverhalten überprüfen, sollten Sie also darauf achten, welche Nährstoffe Sie durch Ihre Nahrung bereits in ausreichender Menge zu sich nehmen und wo Sie sich noch steigern sollten. Mit Hilfe des nächsten Kapitels können Sie herausfinden, welche Lebensmittel viele wichtige Nährstoffe enthalten, und diese nach und nach in Ihre Essgewohnheiten integrieren.

Hierbei sollten Sie außerdem auf diese gelenkfreundlichen Ernährungsregeln achten:


	
Verwenden Sie möglichst frische Lebensmittel aus kontrolliert biologischem Anbau!






➢
      
 Besonders Obst und Gemüse, aber auch Milch- und Fleischprodukte enthalten die meisten Nährstoffe, wenn sie frisch sind und möglichst wenig chemische Zusätze erhalten haben. Achten Sie deshalb darauf, saisonale und regionale Produkte zu kaufen, und vermehrt auf Produkte aus biologischem Anbau zurückzugreifen.



	
Achten Sie auf Abwechslung in Ihrem Essverhalten!






➢
       
Nur so können Sie sichergehen, dass Sie möglichst viele verschiedene Nährstoffe aufnehmen.


	
Legen Sie, wenn es Ihnen möglich ist, Fastenperioden ein!






➢
      
 Diese sind in erster Linie nicht dafür gedacht, Ihr Gewicht zu reduzieren. Fasten ist eine Möglichkeit, die Aktivität und Regeneration Ihrer Stamm- beziehungsweise Körperzellen zu fördern, die besonders Ihre angeschlagenen Arthrose-Gelenke benötigen können. Dies geschieht durch Sirtuine, welche bei einem leeren Magen aktiv werden. Hungern Sie deshalb nicht, denken Sie aber darüber nach, in bestimmten Phasen des Tages für mehrere Stunden auf das Essen zu verzichten. Auch diese kurzen Fastenzeiten können für die Sirtuin-Aktivität sinnvoll sein. Unter anderem aus diesem Grund sind wenige ausgiebige Mahlzeiten sinnvoller als viele über den Tag verteilte kleinere Snacks.


	
Ernähren Sie sich möglichst harnsäurearm!






➢
      
 Ein dauerhaft erhöhter Harnsäurewert kann eine Gichterkrankung auslösen. Doch auch eine leichte oder mittlere Erhöhung der Blutharnsäure kann unangenehme Folgen haben. Für Arthrose-Gelenke bedeutet ein solcher Wert eine Reizung und eine erhöhte Entzündungsbereitschaft. Deshalb sollten Sie darauf achten, möglichst harnsäure- beziehungsweise purinarme Lebensmittel zu sich zu nehmen. Hierzu zählen beispielsweise die meisten Obst- und Gemüsesorten sowie Milchprodukte.


	
Verwenden Sie naturbelassene Lebensmittel!






➢
      
 Auch hier gilt: je naturbelassener die Lebensmittel, desto mehr Nährstoffe enthalten sie. Bevorzugen Sie deshalb echte gegenüber künstlich hergestellten Nahrungsmitteln, wie echte Vanille statt Vanilleextrakt oder Olivenöl statt Margarine. Auch sollten Sie vermehrt auf vollwertige, statt auf reduzierte oder verarbeitete Nahrung zurückgreifen. Beispiele hierfür wären Orangen anstelle von Orangensaftgetränken oder Vollkornbrot anstelle von Weißbrot.


	
Beschäftigen Sie sich mit veganer und glutenfreier Ernährung!






➢
      
 Tierische Produkte, sowohl Fleisch- als auch Milchprodukte, beinhalten einen hohen Wert an Arachidonsäure. Diese regen den Körper dazu an, entzündungsfördernde Botenstoffe zu produzieren. Aus diesem Grund ist es sinnvoll, den Konsum tierischer Lebensmittel herunterzuschrauben. Auch glutenfreie Ernährung kann den Körper, insbesondere den Darm, entlasten und Entzündungen vorbeugen.


7.
​
Wählen Sie bei Milch- und Fleischprodukten möglichst magere und fettreduzierte Varianten!



➢
      
 Können Sie auf Milchprodukt- oder Fleischkonsum nicht verzichten, ist das kein Grund aufzugeben, denn auch wenn Sie diese Produkte weiterhin essen, können Sie auf einige Dinge achten. Generell ist es natürlich von Vorteil, den Konsum einzuschränken. Wenn Sie besagte Produkte kaufen, sollten Sie außerdem darauf Acht geben, dass sie möglichst mager und fettreduziert sind. Diese enthalten weniger Arachidonsäure, sodass entsprechend weniger entzündungsfördernde Stoffe in Ihren Körper gelangen.


8.
​
Greifen Sie mehr auf basische als auf saure Nahrungsmittel zurück!



➢
      
 Lebensmittel mit einem hohen Säureanteil verringern die Fließfähigkeit des Blutes, sodass es weniger Abfallstoffe und entzündungsfördernde Stoffe abtransportieren kann. Aus diesem Grund sollte Ihre tägliche Nahrung zu circa 70 Prozent aus basischen Lebensmitteln bestehen und es sollte nur auf saure Lebensmittel zurückgegriffen werden, wenn diese andere wichtige Nährstoffe enthalten.


Gelenkfreundliche Lebensmittel

Kommen wir zu konkreten Nahrungsmitteln, die gelenkfreundlich sind und bei Arthrose gerne und viel gegessen werden dürfen.

Gelenkfreundliche Lebensmittel definieren sich durch ihre Wirkweisen: Sie sollten anti-entzündlich und/oder schmerzhemmend sein und möglichst viele Stoffe zur Knorpel-, Knochen- und Geweberegeneration zur Verfügung stellen.

Bei vielen der im Folgenden genannten Lebensmittel oder Lebensmittelgruppen wurden kleinere Fallstudien durchgeführt, die auf unterschiedliche Weise eine Verbesserung der Arthrose-Beschwerden oder -Folgen herbeigeführt haben. Diese dienen noch nicht als wissenschaftlicher Nachweis, sind aber ein deutlicher Hinweis dafür, dass sie Wirkstoffe enthalten, die sich positiv auf Ihre Gelenke auswirken. Natürlich können Sie sich von einem einzigen Nahrungsmittel keine Wunderheilung erhoffen, doch viele dieser Lebensmittel in Kombination können – zusammen mit dem Faktor Bewegung – zu einer deutlichen Verbesserung Ihrer Arthrose und Lebensqualität führen.

Die folgende Tabelle soll Ihnen einen möglichst ausführlichen Überblick darüber verschaffen, welche Nahrungsmittel sich als gelenkfreundlich herausgestellt haben. Sie werden sehen, dass diese im Vergleich zu den im nächsten Kapitel aufgeführten gelenkfeindlichen Lebensmitteln in der Überzahl sind und man aus ihnen viele variationsreiche und leckere Mahlzeiten zaubern kann.









	
Lebensmittelgruppe


	
Beispiele


	
Hintergrund/ weitere Informationen





	
Gemüse


	

	besonders Zwiebeln, Knoblauch und Lauchgemüse

	Außerdem Kartoffeln, Gurken, Zucchini, Spinat, Kohl, Artischocken, Salate aller Art, Sprossengemüse, Pilze etc.




	
entzündungshemmend

Viele Nährstoffe und Vitamine





	
Obst


	

	Mangos, Papayas, Ananas, Pfirsiche, Äpfel, Zitronen etc.




	
Viele Nährstoffe und Vitamine





	
Beeren


	

	Besonders Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren




	
Viele Nährstoffe und Vitamine





	
Gewürze


	

	Besonders Kurkuma, Chili, Kreuzkümmel, Muskat, Koriander

	Sonderfall Ingwer

	
(auch äußerlich anwendbar in Form von Ingwerpaste oder -öl)






	
Entzündungshemmend und schmerzlindernd

Unterdrückt die Bildung von Entzündungsstoffen und vermindert dadurch Schmerzen, ohne Nebenwirkungen wie herkömmliche Schmerzmittel herbeizuführen (wissenschaftlich durch Verabreichung von Ingwerextrakt bewiesen)





	
(Wild-)Kräuter


	

	Rosmarin, Basilikum, Salbei, Petersilie, Oregano, Schnittlauch, Dill etc.




	



	
Nüsse


	

	Cashewnüsse, Walnüsse, Haselnüsse (naturbelassen)




	
Viele Omega-3-Fettsäuren (wirken entzündungshemmend)





	
Hülsenfrüchte


	

	Bohnen, Erbsen, Linsen




	
Enthalten wichtige Eiweiße (bei Arthrose 1g pro Tag je Kilogramm Körpergewicht an Eiweißverzehr empfohlen)





	
Samen


	

	Sonnenblumenkerne (in Maßen), Leinsamen, Sesam, Hanfsamen, Mohn, Chiasamen




	
Viele Omega-3-Fettsäuren





	
Getreide


	

	Dinkel, Haferflocken, Urkorn




	
Viele Nährstoffe und Vitamine





	
Vollkornprodukte


	

	beispielsweise Brot, Nudeln, Haferflocken oder Reis




	



	
Kakao


	

	beispielsweise in Form von Trinkkakao oder Schokolade mit hohem Kakaoanteil




	
Wirkt antioxidativ, muskelentspannend und entzündungshemmend





	
Senf


	

	Speisesenf, Senfkörner




	
Viele Nährstoffe und Vitamine enthalten





	
Pflanzliche Öle und Fette


	

	besonders Leinöl, Olivenöl, Rapsöl, Avocadoöl




	



	
Mageres Fleisch


	

	Huhn, Pute




	
Weniger Omega-6-Fettsäuren als fettiges Fleisch (wie beispielsweise Schweinefleisch)





	
Kaltwasserfische


	

	Hering, Kabeljau, Makrelen, Lachs, Heilbutt




	
Viele Omega-3-Fettsäuren





	
Magere Milchprodukte


	

	Fettarme Milch, Buttermilch, Speisequark (bis 20 Prozent Fett), Naturjogurt




	
Enthalten wichtige Eiweiße,

Weniger Arachidonsäure als herkömmliche Milchprodukte





	
Ungesüßte Getränke ohne Säureanteil


	

	Viel Wasser (2-3 Liter pro Tag), ungesüßter Ingwer- oder Kräutertee, ungesüßte Mandel- und Haferdrinks




	
Regt Stoffwechsel und Verdauung an








Gelenkfeindliche Lebensmittel

Auch wenn die Zahl der Lebensmittel, die man mit einer Arthrose noch essen kann oder sogar sollte, recht hoch ist, gibt es dennoch einige Nahrungsmittel, auf die man, seinem Körper und seinen Gelenken zuliebe – egal ob mit oder ohne Vorerkrankung – besser verzichten sollte oder ihren Verzehr möglichst geringhalten sollte.

Besonders oft wird in diesem Zusammenhang der Verzicht auf tierische Produkte genannt. Alle Nahrungsmittel, die von Tieren stammen, von Milchprodukten über Eier, Geflügel und Fisch bis hin zu Schweinefleisch, beinhalten Omega-6-Fettsäuren mit dem Namen Arachidonsäure. Diese lösen im menschlichen Körper die Produktion von entzündungsfördernden Botenstoffen aus, was sich nicht nur negativ auf die Gelenke, sondern den gesamten Körper auswirken kann. Besonders reich an Arachidonsäuren sind tierische Innereien, wie Leber, Schweineschmalz oder Leberwurst. Deren Verzehr sollte möglichst vermieden werden. Doch auch Meeresfrüchte und Eier enthalten eine hohe Zahl an Arachidonsäuren, weshalb auch diese nur in Maßen gegessen werden sollte. Bei Eiern gilt insbesondere für Arthrose-Patienten die Regel, nicht mehr als zwei Eier pro Woche zu sich zu nehmen. Allgemein sollte man es vermeiden, viele tierische Eiweiße zu sich zu nehmen. Hält man deren Anteil an der gesamten Nahrung auf einem Wert von 5 Prozent oder weniger, so kann der Körper bestimmte Reparaturarbeiten schneller vollziehen. Eiweiße sollen also nicht ganz weggelassen werden, jedoch sollte man besonders diejenigen, die von Tieren stammen, möglichst vermeiden und stattdessen auf Alternativen wie Hülsenfrüchte, Nüsse oder Vollkornprodukte zurückgreifen.

Im Hinblick auf den Verzehr von Fleisch gibt es außer die Omega-6- beziehungsweise Arachidonsäuren, die in großen Mengen schädlich sein können, weitere Faktoren, die gegen einen übermäßigen Fleischkonsum sprechen. So befinden sich in Fleischprodukten schwefelhaltige Aminosäuren, die für eine Übersäuerung des Gewebes sorgen können. Als Folge kann das Bindegewebe der Zwischenzellräume das dort befindliche Wasser schlechter binden, sodass Nährstoffe schlechter an die Zellen überbracht und Abfallstoffe abgebaut werden können. (Übermäßiger) Fleischkonsum kann also die Unterversorgung der Zellen und eine Entzündung der Gelenke mit sich bringen, sodass sich Schmerzen bei Betroffenen bilden oder verschlimmern. Aus diesem Grund sollte man vor allem auf besonders fettes oder paniertes Fleisch sowie auf Schweinefleisch verzichten.

Doch auch auf andere Lebensmittel sollte man weitestgehend oder ganz verzichten, wenn man seinen Gelenken etwas Gutes tun möchte.

Hierzu zählen unter anderem:


	
Weißmehlprodukte und Laugengebäck



	
Sonnenblumenöl, Distelöl, Butterschmalz, Palmfett, Mayonnaise



	
(reich an Omega-6-Fettsäuren)



	
Raffinierter Zucker



	
(macht Faszien spröde, brüchig und unflexibel, was sich wiederum auf die Gelenke auswirkt)



	
Obst mit einem hohen Zuckeranteil, wie Bananen oder Obstkonserven



	
Süßigkeiten, wie Eiscreme oder Chips



	
(hoher Zucker-/Fettgehalt)



	
Jegliches Fast-Food und Fertigprodukte



	
(viele Kalorien, dafür aber kaum Nährstoffe)



	
Gesüßte oder fettige Milchprodukte



	
(Produkte mit hohem Fettanteil, Fruchtjogurt, Milchreis, Pudding etc.)



	
Gesüßte Getränke, wie Trinkschokolade, Softdrinks oder Fruchtnektar



	
Alkohol



	
(hoher Anzahl an gelenkschädlichen Purinsäuren)



	
Kaffee und schwarzer Tee



	
(hoher Säuregehalt)





Verzichten Sie auf diese Lebensmittel und Getränke oder halten Sie Ihren Verzehr so niedrig, wie es nur geht. Suchen Sie sich stattdessen Ersatzprodukte, die für Ihren Körper und Ihre Gelenke gesünder sind und genauso gut oder besser schmecken.

Und lassen Sie sich auf die hohe Zahl an gelenkfreundlichen und schmerzmindernden Lebensmitteln ein, die Ihnen dieses Buch bietet, ebenso wie auf die angefügten Rezepte. Sie werden sehen, dass etwas Abwechslung und gesunde, förderliche Nahrungsmittel Ihre Lebensqualität in keiner Weise mindern, sondern sie im Gegenteil sogar steigern können. Zeit für Neues – Ihrem Körper, Ihren Gelenken und Ihnen selbst zuliebe!


Die richtige Ernährung und Lebensweise auch für unterwegs

Regelmäßige Bewegung und gesunde Ernährung ist nur etwas für Zuhause? Sie vermuten, dass Sie im Restaurant oder im Urlaub die Tipps, Übungen und guten Vorsätze nicht ausreichend umsetzen können? Mit kleinen Tricks kann dies leichter sein, als gedacht:


	
Machen Sie sich einen Plan!






➢
      
 Ob Sie generell ein Fan von Plänen sind oder eigentlich lieber spontan an Dinge herangehen – besonders im Fall einer Reise oder eines Ausflugs ist ein Plan eine gute Idee. Überlegen Sie sich, in welche Situationen Sie kommen könnten, die Ihnen bezüglich Ihrer gelenkfreundlichen Ernährung Probleme bereiten könnten, und suchen Sie genau für diese Situationen nach möglichen Alternativen oder Arten, wie Sie handeln könnten.


	
Packen Sie sich immer ein paar gesunde Snacks ein!






➢
      
 Speziell bei kleineren Ausflügen oder auch für Pausen auf der Arbeit ist es sinnvoll, sich Snacks vorzubereiten. Diese können beispielsweise aus kleinen Gemüsesticks, Nüssen oder einem Vollkornbrot mit Aufstrich bestehen. Immer dann, wenn Sie ein Hungergefühl oder die Lust auf eine Kleinigkeit überkommt und Sie in diesen Situationen früher ein Eis gekauft oder etwas genascht hätten, können Sie auf Ihre vorbereiteten Snacks zurückgreifen. Mit der richtigen Herangehensweise können diese Ihnen genauso viel Freude bereiten wie eine Süßigkeit, sind dabei jedoch um einiges gesünder.


	
Vielleicht ist der Urlaub ja die perfekte Gelegenheit, um eine neue Verhaltens- oder Ernährungsweise zu etablieren?






➢
      
 Haben Sie schon einmal daran gedacht, dass eine Reise kein Hindernis für Ihre Ernährungsumstellung, sondern eine Möglichkeit für Sie sein könnte? Dort werden Sie nicht vom Alltag oder anderen Ausreden daran gehindert, etwas Neues auszuprobieren, sondern haben stattdessen ausreichend Möglichkeiten und Zeit, auf Ihre Ernährung zu achten und diese Achtsamkeit auch mit nach Hause zu nehmen.


	
Suchen Sie sich Restaurants oder Hotels, die Ihre neue Ernährung unterstützen!






➢
      
 Sie haben trotz einiger Einschränkungen eine große Auswahl an Lebensmitteln, die förderlich für Ihre Gelenke sind. Sie müssen nur Restaurants oder Hotels finden, die Ihr Vorhaben unterstützen. Es gibt inzwischen genügend Betriebe, die sich beispielsweise speziell auf vegane Ernährung konzentrieren und dort eine Vielzahl an leckeren Gerichten anbieten, die genauso oder sogar besser schmecken, als Sie es von tierischen Produkten gewohnt sind. Außerdem bietet beinahe jedes Restaurant einige vegetarische und für Sie gesunde Mahlzeiten an. Wenn dem einmal nicht so ist, dann ist das auch kein Weltuntergang: Wählen Sie einfach die Alternative, die Ihnen am gesündesten und gelenkfreundlichsten vorkommt. Ihre Gelenke sind trotz allem stark und werden durch eine abweichende Mahlzeit nicht einknicken. Wichtig ist nur, dass Sie, sobald es wieder möglich ist, Ihre gesunde Verhaltens- und Ernährungsweise fortsetzen.


	
Wenn nicht gesunde Ernährung, dann wenigstens Bewegung!






➢
      
 Auch wenn es in bestimmten Situationen nicht möglich ist, sich an alle Ernährungsempfehlungen gegen Arthrose zu halten, können Sie immer noch auf Ihr zweites Medikament zurückgreifen, das beinahe jederzeit anwendbar ist: Bewegung. Kurze Dehnübungen oder ein Spaziergang sind immer möglich. Gleichen Sie also das, was Ihnen womöglich an gesunder Ernährung fehlt, durch ausreichende Bewegung Ihrer Gelenke wieder aus!


	
Lassen Sie Urlaub und Co. nicht zur Ausrede, sondern zu einer Inspiration und Möglichkeit werden!






➢
      
 Unterwegs sein und trotzdem auf gesunde Ernährung und Bewegung achten? Mit den bisher genannten und vielen weiteren Möglichkeiten problemlos möglich. Sehen Sie ein fremdes Land, ein Hotelbuffet, einen Ausflug oder ein bisher unbekanntes Restaurant nicht als Ausrede, die neue Ernährungsweise zu brechen, sondern als Inspiration. Finden Sie neue Lebensmittel, die Sie auf Ihre Gelenkfreundlichkeit überprüfen, und gesunde Rezepte, die Sie zuhause nachkochen können. Unterwegs sein ist kein Hindernis, es ist eine Möglichkeit!


Powertipps auf einen Blick: Leben und Essen mit Arthrose & Co.






	
Arthrose vorbeugen – Was können Sie tun?





	

	Verringern Sie die Last, die auf Ihre Gelenke einwirkt.

	Bieten Sie Ihrem Körper möglichst große Kontaktflächen.

	Vermeiden Sie eine Dauerbelastung Ihrer Gelenke.

	Verbessern Sie Ihre Gewebequalität.

	Vermeiden Sie Gelenkentzündungen.

	Vermeiden Sie Gelenkblutungen.

	Halten Sie die Beweglichkeit Ihrer Gelenke hoch.

	Lockern Sie Ihre Muskeln.

	Geben Sie gelenkschadende Aufgaben, wenn möglich, ab, oder lassen Sie sich von anderen helfen.

	
Schonen Sie Ihre Gelenke, wenn sich die Möglichkeit dazu bietet.









	
Bewegung als Medizin – Was sollten Sie beachten?





	

	Der richtige Sport bei Arthrose sollte




➢
       
Ihre Gelenke bewegen, ohne sie zu belasten


➢
       
Gleichmäßige und sanfte Bewegungsabläufe beinhalten


➢
       
Ihnen Spaß machen und Sie motivieren


	Hilfreiche Bewegungsarten bei Arthrose sind




➢
       
Gymnastikübungen


➢
       
Yoga und Tai-Chi


➢
       
Training mit einer Faszien-Rolle


➢
       
Radfahren


➢
       
Spazieren gehen oder Nordic-Walking


➢
       
Skilanglauf


➢
       
Schwimmen


➢
       
Aquafitness


	Auf dem Weg zu mehr Bewegung




➢
       
Erstellen Sie sich einen Bewegungsplan.


➢
       
Verknüpfen Sie Ihre Übungen mit täglichen Gewohnheiten.


➢
       
Behalten Sie Ihr Ziel und die positiven Auswirkungen im Auge.





	
Durch Ernährung heilen – Wie kann das funktionieren?





	

	Ernährungsregeln für den Kampf gegen die Arthrose




➢
       
Verwenden Sie möglichst frische Lebensmittel aus kontrolliert biologischem Anbau.


➢
       
Achten Sie auf Abwechslung in Ihrem Essverhalten.


➢
       
Legen Sie, wenn es Ihnen möglich ist, Fastenperioden ein.


➢
       
Ernähren Sie sich möglichst harnsäurearm.


➢
       
Verwenden Sie naturbelassene Lebensmittel.


➢
       
Beschäftigen Sie sich mit veganer und glutenfreier Ernährung.


➢
       
Wählen Sie bei Milch- und Fleischprodukten möglichst magere und fettreduzierte Varianten.


➢
       
Greifen Sie mehr auf basische als auf saure Lebensmittel zurück.


	Gelenkfreundliche Lebensmittel




➢
       
Gemüse


➢
       
Obst


➢
       
Beeren


➢
       
Gewürze


➢
       
Kräuter


➢
       
Nüsse


➢
       
Hülsenfrüchte


➢
       
Samen


➢
       
Getreide


➢
       
Vollkornprodukte


➢
       
Kakao


➢
       
Senf


➢
       
Pflanzliche Öle und Fette


➢
       
Mageres Fleisch


➢
       
Kaltwasserfische


➢
       
Magere Milchprodukte


➢
       
Ungesüßte Getränke ohne Säureanteil


	Gelenkschädliche Lebensmittel




➢
       
Fettiges Fleisch


➢
       
Weißmehlprodukte und Laugengebäck


➢
       
Sonnenblumen- und Distelöl


➢
       
Butterschmalz, Palmfett und Mayonnaise


➢
       
Raffinierter Zucker


➢
       
Obst mit hohem Zuckeranteil


➢
       
Süßigkeiten


➢
       
Fast-Food und Fertiggerichte


➢
       
Gesüßte und fettige Milchprodukte


➢
       
Gesüßte Getränke


➢
       
Alkohol


➢
       
Kaffee und schwarzer Tee





	
Die richtige Ernährung für unterwegs – Tipps und Tricks





	

	
Machen Sie sich einen Plan.



	
Packen Sie sich immer ein paar gesunde Snacks ein.



	
Nutzen Sie einen Urlaub als Gelegenheit, um neue Verhaltens- und Ernährungsweisen zu etablieren.



	
Suchen Sie sich Restaurants oder Hotels, die Ihre neue Ernährung unterstützen.



	
Wenn nicht gesunde Ernährung, dann wenigstens Bewegung.



	
Lassen Sie Urlaub und Co. nicht zur Ausrede, sondern zu einer Inspiration und Möglichkeit werden.












Rezepte

Rezepte für eine entzündungshemmende Ernährung zur natürlichen Linderung von Gelenkerkrankungen wie z.B. Arthrose und Gicht


Vorspeisen


Feldsalat mit Heidelbeeren

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
200 g Feldsalat



	
160 g Heidelbeeren



	
200 g Champignons



	
4 EL Hanfsamen



	
2 TL Rohrzucker



	
4 EL Limettensaft



	
2 EL Leinöl



	
Salz



	
schwarzer Pfeffer





Zubereitung


	
Den Feldsalat verlesen, waschen und trocken schütteln.



	
Die Pilze putzen und in kleine Scheiben teilen. Pilze, Feldsalat Heidelbeeren und Hanfsamen in eine Schüssel geben.



	
In eine kleine Schüssel Limettensaft geben. Leinöl, Rohrzucker, Pfeffer, Salz dazu geben. Alles gut vermischen.



	
Den Salat auf einen Teller anrichten. Das Dressing darüber geben. Baguette dazu reichen.






Orangen-Walnuss-Salat

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
100 g Radicchio



	
100 g Endivien



	
2 Orangen



	
25 g Walnüsse



	
½ EL Leinöl



	
1 EL Olivenöl



	
½ EL Essig



	
½ TL Senf (mittelscharf)



	
½ TL Meerrettich (aus dem Glas)



	
½ TL Honig



	
½ TL Salz





Zubereitung


	
Den Salat verlesen, waschen und trocken schütteln. Die großen Salatblätter etwas kleiner schneiden. Salat in eine Schüssel geben.



	
Die Orangen schälen, in kleine Filets schneiden und zum Salat geben.



	
Die Walnüsse grob hacken und in die Schüssel geben.



	
In einer kleinen Schüssel Honig, Senf, Meerrettich, Salz, Essig und Öl geben. Alles gut vermischen.



	
Den Salat auf einen Teller anrichten. Das Dressing darüber geben. Baguette dazu reichen.






Quinoa-Salat mit Feta

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
150 g Quinoa



	
1 Aubergine



	
75 g Feta



	
100 Rucola



	
1 Knoblauchzehe



	
3 Olivenöl (nativ)



	
2 TL Salz



	
1 Msp schwarzer Pfeffer



	
1 EL Zitronensaft





Zubereitung


	
Die Quinoa abspülen und in einem Topf mit Salzwasser eine viertel Stunde kochen.



	
Die Aubergine waschen und in kleine Stücke schneiden. Diese in einer Pfanne mit heißem Öl anbraten.



	
Den Salat verlesen, waschen und trocken schütteln. Salat in eine Schüssel geben.



	
Die Knoblauchzehe schälen und klein hacken. Den Feta abtropfen lassen und in kleine Stückchen schneiden. Beides zum Salat geben.



	
Die Quinoa in den Salat geben. Zitronensaft und Olivenöl untermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Abschmecken und evtl. nachwürzen.



	
Den Salat zwei Stunden ziehen lassen und dann auf Tellern servieren.






Steckrübensuppe

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
½ Steckrübe



	
2 Pastinaken



	
2 Karotten



	
1 Knoblauchzehe



	
5 Stängel Petersilie



	
20 g Gemüsebrühe



	
1 Zwiebel



	
1 EL Olivenöl (nativ)





Zubereitung


	
Pastinaken, Karotten und die Steckrübe schälen und klein würfeln.



	
Zwiebel und Knoblauch schälen und klein hacken. Beides in einer Pfanne mit heißem Öl goldgelb andünsten.



	
Pastinaken, Karotten und die Steckrübe in die Pfanne geben. Kurz andünsten. Mit einem Liter Wasser ablöschen. Gemüsebrühe dazu geben. Alles gut vermischen und eine dreiviertel Stunde köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken.



	
Die Suppe abschmecken. Bei Bedarf Salz und Pfeffer dazugeben.



	
Die Steckrübensuppe auf einen tiefen Teller servieren. Die Petersilie aufstreuen.






Linsen-Salat mit Dinkel-Croutons

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1oo g Endiviensalat



	
50 g Rucola



	
50 g Radicchio



	
125 g braune Linsen



	
150 Dinkelbrötchen



	
1 EL Apfelessig



	
2 EL Rapsöl



	
2 EL Fruchtkonfitüre



	
Salz





Zubereitung


	
Die Linsen in einem Topf mit Salzwasser ansetzen und quellen lassen. Richten Sie sich nach der Anleitung auf der Packung.



	
Die Linsen abgießen und kühl stellen.



	
Die Salate verlesen, waschen und trocken schütteln. Dann die Salate in eine große Schüssel geben.



	
In einer kleinen Schüssel den Apfelessig mit dem Rapsöl, der Konfitüre und einer Prise Salz vermischen. Alles gut durchmischen.



	
Die Dinkelbrötchen in dicke Stücke schneiden, in der Backröhre toasten und dann in kleine Croutonwürfel schneiden. Sie können die Brotscheiben auch in einer beschichten Pfanne ohne Zugabe von Öl rösten.



	
Den Salat servieren. Das Dressing und die Croutons dazugeben.






Sojasprossen-Salat aus Korea

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
250 g Sojasprossen



	
2 TL Sojasoße



	
1 EL Sesamöl



	
2 EL Birnendicksaft



	
1 EL Sesam geröstet



	
Salz



	
Chilli (Pulver)





Zubereitung


	
Die Sojasprossen abspülen, verlesen und in kochendem Salzwasser blanchieren. Mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.



	
In einer kleinen Schüssel den Sojasaft mit dem Sesamöl, dem Sesam und dem Birnensaft vermengen. Salz und Chilli dazugeben. Alles gut vermischen.



	
Die Sojasprossen auf einen Teller geben und mit der Dressingsoße übergießen. So servieren.






Rote Beete-Salat

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
400 g Rote Beete



	
1 rote Zwiebel



	
80 g Walnüsse



	
einige Stiele Thymian



	
1 EL Apfelessig



	
1 EL Honig



	
½ TL Salz



	
Eine Prise Pfeffer





Zubereitung


	
Die Walnüsse in einer Pfanne ohne Öl leicht anrösten.



	
Die rote Beete schälen und in kleine Stücke schneiden.



	
Den Thymian waschen, trocken schütteln und klein hacken.



	
Die Zwiebel schälen und in kleine Stücke schneiden.



	
In einer kl. Schüssel das Leinöl mit dem Apfelessig, Honig, Salz und Pfeffer vermengen. Alles gut vermischen.



	
In einer größeren Schüssel die rote Beete geben. Walnüsse dazugeben. Die Zwiebelstückchen und den Thymian dazugeben. Gut durchmischen.



	
Den Salat auf kleinen Tellern servieren. Das Dressing darüber gießen.






Kohlrabisuppe

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
5 Kohlrabi (etwa 1 kg)



	
2 Kartoffeln



	
1 Schalotte



	
3 EL Olivenöl



	
1 TL Gemüsebrühe



	
Kräutersalz



	
Muskat, gerieben



	
Weißer Pfeffer



	
einige Pimentkörner



	
ein Bund Petersilie





Zubereitung


	
Die Kohlrabi und die Kartoffeln schälen und in grobe Stücke schneiden.



	
Die Schalotte waschen, den Wurzelansatz entfernen und dann die Schalotte in kleine Ringe schneiden.



	
Die Schalottenringe in einer Pfanne mit heißem Olivenöl andünsten. Nach 3 Minuten die Kartoffeln und den Kohlrabi zugeben. Weitere 3 Minuten dünsten. Mit Wasser ablöschen.



	
Salz, Muskat, Pfeffer und Piment hinzugeben. Alles gut abschmecken. Bei Bedarf nachwürzen.



	
Die Suppe 2o Minuten köcheln lassen und dann mit einem Pürierstab pürieren.



	
Die Kohlrabisuppe auf tiefen Tellern servieren. Mit Petersilie bestreuen.






Zucchini-Suppe

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Fenchelknolle



	
2 Zucchini (zu 400 g)



	
1 Zwiebel



	
1 EL Butter



	
Gemüsebrühe



	
weißer Pfeffer



	
Salz



	
2 Scheiben Vollkornbrot





Zubereitung


	
Die Gemüsebrühe mit 500 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Den Fenchel putzen. Den Strunk heraustrennen. Die Zucchini schälen. Beides in schmale Scheiben schneiden.



	
Die Zwiebel schälen, in kleine Würfel schneiden und dann in einer Pfanne mit heißem Öl anbraten. Fenchel und Zucchini dazugeben. Das Gemüse 4 Minuten andünsten und dann mit der Gemüsebrühe ablöschen. Alles 20 Minuten köcheln lassen.



	
Die Suppe mit einem Pürierstab pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen.



	
Die Suppe auf tiefen Tellern servieren.  






Kabeljau-Suppe

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
300 g Kabeljau (Filets)



	
1 Zucchini (etwa 250 g)



	
175 g Kartoffeln



	
2 Zwiebeln



	
2 EL Rapsöl



	
100 ml Weißwein



	
200 g Kokosmilch



	
Gemüsebrühe



	
¼ Zitrone (ausgepresst)



	
¼ Bund Petersilie





Zubereitung


	
Die Gemüsebrühe mit 250 ml Wasser ansetzen.



	
Die Zwiebel schälen und klein würfeln. Möhren und Kartoffeln schälen und alles in große Würfel schneiden.



	
Die Zwiebeln in einem Topf andünsten bis sie goldgelb sind. Das Gemüse dazu geben und ebenfalls andünsten. Mit dem Weißwein ablöschen.



	
Die Gemüsebrühe und die Kokosmilch dazugeben. Alles gut umrühren und eine halbe Stunde leicht köcheln lassen.



	
Den Fisch abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Dann den Fisch in große Stücke schneiden.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken.



	
Die Zucchini und den Fisch in den Topf geben.



	
Den Zitronensaft hinzugeben. Alles gut umrühren und servieren. Die Suppe mit der Petersilie bestreuen.






Quinoa-Avocado-Salat

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
125 g Quinoa



	
¼ Gurke



	
1 Avocado



	
125 g Tomaten



	
25 g Oliven



	
½ Zwiebel



	
3 g Koriander



	
1 ½ EL



	
1 ½ EL Zitronensaft



	
eine Prise Pfeffer



	
1 Msp Salz



	
Gemüsebrühe  





Zubereitung


	
Die Gemüsebrühe mit 500 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Die Quinoa mit heißem Wasser abspülen und in dem Topf mit der Gemüsebrühe geben. Alles zusammen eine viertel Stunde köcheln lassen.



	
Gurke, Zwiebel und Avocado schälen und in kleine Stücke schneiden. Die Tomaten waschen. Die Stiele entfernen und dann die Tomaten klein schneiden. Das Gemüse in eine Schüssel füllen. Die Quinoa abtropfen lassen und ebenfalls in die Schüssel geben. Alles gut vermischen.



	
In einer kleinen Schüssel Zitronensaft, Öl, Koriander, Salz und Pfeffer mischen.



	
Den Salat servieren. Das Dressing darüber geben.






Rucola-Salat

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
400 g Rucola



	
2 Karotten



	
1 EL Olivenöl



	
1 Dose Thunfisch





Zubereitung


	
Den Salat verlesen, waschen, trocken schütteln und in eine Schüssel geben.



	
Die Möhre schälen und in kleine Stücke schneiden. Diese dann zum Salat geben.



	
Den Thunfisch in den Salat geben. Das Öl hinzufügen. Alles gut vermischen und so servieren.






Kartoffel-Erbsen-Suppe

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
450 g Kartoffeln



	
200 g Erbsen (Tk)



	
Gemüsebrühe



	
2 EL Sonnenblumenöl



	
20 g Zitronensaft



	
1 TL Salz



	
Pfeffer





Zubereitung


	
Die Gemüsebrühe mit 500 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Kartoffeln schälen und in kleine Stücke schneiden. Die Kartoffelstücke und die Erbsen in den Topf mit der Gemüsebrühe geben und eine viertel Stunde köcheln lassen.



	
Olivenöl dazu geben. Alles mit einem Pürierstab pürieren.



	
Salz, Pfeffer und Zitronensaft hinzugeben. Alles gut umrühren. Alles gut abschmecken. Bei Bedarf nachwürzen.



	
Die Suppe auf einen tiefen Teller servieren.






Kokossuppe mit Chinakohl und Brokkoli

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 Brokkoli



	
1 Chinakohl (ca. 500 g)



	
200 g Kokosmilch



	
Gemüsebrühe





Zubereitung


	
Die Gemüsebrühe mit 500 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Brokkoli und Chinakohl abwaschen. Den Strunk jeweils entfernen und beides klein schneiden.



	
Die Kokosmilch in die Gemüsebrühe geben. Brokkoli und Chinakohl dazugeben und köcheln lassen bis beides bissfest ist. Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Die Suppe auf einen tiefen Teller oder in einer Suppenschale servieren.






Wassermelonensalat

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
350 g Blattsalat



	
175 g Wassermelone



	
3 EL Sonnenblumenkerne



	
3 EL Sesam



	
2 EL Limettensaft



	
3 EL Olivenöl



	
1 TL Ahornsirup



	
Salz



	
Pfeffer





Zubereitung

1.​
Den Salat verlesen, waschen, trocken schütteln und in eine Schüssel geben.

2.​
Die Wassermelone halbieren, in achtel aufschneiden und dann in große Stücke schneiden. Diese zu dem Salat geben.

3.​
Sonnenblumenkerne, Sesam, Limettensaft, Öl und Ahornsirup in einer Tasse vermischen und zum Salat geben. Alles gut vermischen.

4.​
Mit Salz und Pfeffer würzen. Alles gut abschmecken. Bei Bedarf nachwürzen.

5.​
Den Salat auf kleinen Tellern servieren.


Linsen-Suppe

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: mittel

Zutaten


	
150 g Linsen



	
1 Zwiebel



	
1 Paprika



	
2 Karotten



	
2 EL Sahne (10% Fettgehalt)



	
2 ½ EL Olivenöl



	
Gemüsebrühe



	
½ TL Kurkuma



	
Salz



	
Pfeffer






Zubereitung


	
Die Gemüsebrühe mit 500 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Die Zwiebel und die Karotten schälen und in kleine Würfel schneiden.



	
Die Paprika waschen, den Strunk und das Gehäuse entfernen und dann in sehr kleine Stücke schneiden.



	
Die Zwiebeln in einer Pfanne mit dem Olivenöl andünsten bis sie goldgelb sind. Die Linsen dazugeben und einige Minuten anbraten.



	
Die Möhren in den Topf mit der Gemüsebrühe geben und köcheln, bis die Möhren gar sind. Dann die Zwiebeln und die Linsen dazugeben. Alles etwa 20 Minuten köcheln lassen.



	
Die Suppe mit einem Pürierstab pürieren. Kurkuma, Salz und Pfeffer dazugeben. Die Sahne einrühren. Alles gut umrühren und abschmecken.



	
Paprika dazugeben. Noch einmal alles 2 Minuten köcheln lassen.



	
Die Suppe auf einen tiefen Teller servieren.






Brokkoli-Apfel-Salat

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
250 g Brokkoli



	
75 g Apfel



	
½ Paprika (rot)



	
20 g Sonnenblumenkerne



	
15 g Olivenöl



	
1 EL Verjus (Essig-Ersatz)



	
½ TL Salz



	
Pfeffer





Zubereitung


	
Die Paprika waschen, den Strunk und das Gehäuse entfernen und dann in kleine Stücke schneiden. Den Brokkoli und den Apfel waschen und beides klein schneiden. Das Gemüse in eine große Schüssel geben.



	
In einer kleinen Schüssel das Olivenöl mit dem Verjus mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Dressing ins Gemüse geben. Gut umrühren und zugedeckt eine halbe Stunde an einem kühlen Ort ziehen lassen. Dann servieren.






Frühlingssalat

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Kohlrabi



	
½ Gurke



	
2 Karotten



	
50 g Radieschen



	
15 g Kresse, gehackt



	
125 g Joghurt



	
2 EL Zitronensaft



	
2 EL Olivenöl



	
1TL Zucker



	
Salz



	
Pfeffer



	
Paprikapulver (edelsüß)





Zubereitung


	
Den Kohlrabi, die Gurke, die Karotten und die Radieschen schälen. Alles in sehr feine Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben.



	
In einer Tasse den Joghurt mit dem Zitronensaft und dem Olivenöl mischen. Zucker, Salz, Pfeffer und Paprikapulver dazu geben. Alles gut vermischen.



	
Die Kresse abschneiden, verlesen und waschen. Dann die Kresse trocken schütteln und klein hacken.



	
Den Salat servieren. Das Dressing darüber gießen und dann die Kresse aufstreuen.






Kartoffelsuppe

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
½ kg Kartoffeln



	
100 g Suppengrün



	
25 Karotten



	
40 g Erbsen (Tk)



	
25 g Bohnen



	
25 g Rosenkohl



	
20 g Blumenkohl



	
20 g Bohnen (grün)



	
Gemüsebrühe



	
Salz



	
15 g italienische Kräutermischung



	
1 EL Rosmarin (getrocknet oder frisch gehackt)



	
½ EL Olivenöl





Zubereitung


	
Die Gemüsebrühe mit 500 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Die Kartoffeln und Karotten schälen und klein schneiden. Das übrige Gemüse putzen und ebenfalls klein schneiden.



	
Das Suppengrün waschen, klein schneiden und dann mit dem Gemüse in den Topf mit der Gemüsebrühe geben und köcheln, bis alles gar ist.



	
Salz, Olivenöl und Kräuter dazugeben. Alles gut pürieren, abschmecken und dann auf einem tiefen Teller oder in einer Suppenschale servieren.






Feldsalat mit Cranberrys

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
125 g Feldsalat



	
30 Walnüsse (gehackt)



	
25 g Cranberrys (getrocknet oder frisch)



	
1 EL Olivenöl



	
½ EL Leinöl



	
1 EL Apfelsaft (naturtrüb)



	
1 EL Senf (scharf oder mittelscharf)



	
Salz



	
Pfeffer





Zubereitung


	
Den Feldsalat waschen, trocken Schüsseln und in eine große Schüssel geben.



	
Die Walnüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Öl anrösten.



	
In einer kleinen Schüssel das Olivenöl, das Leinöl, den Apfelsaft und den Senf mischen. Salz und Pfeffer hinzugeben und gut durchmischen.



	
Das Dressing auf den Feldsalat geben. Gut durchmischen. Bei Bedarf nachwürzen. Die Cranberrys dazugeben und noch einmal gut vermischen.



	
Den Salat auf kleinen Tellern servieren. Die Walnüsse darüber streuen.






Frühstück


Porridge

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: mittel

Zutaten


	
80 g Heidelbeeren (Tk oder frisch)



	
40 g Haferflocken



	
20 g Quinoa



	
20 g Leinsamen



	
20 g Walnüsse



	
20 g Pistazien



	
20 g Mandeln



	
etwas Vanillemark



	
400 ml Milch (Bio)





Zubereitung


	
Die Heidelbeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, abwaschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen.



	
Die Pistazien, Mandeln und die Walnüsse etwas klein hacken. Dann in einen Mixer geben. Die Haferflocken, den Quinoa, die Leinsamen, die Walnüsse, die Pistazien, die Vanille und die Mandeln in einen Mixer füllen und bei hoher Geschwindigkeit durchmixen bis ein Pulver entsteht.



	
Die Milch erhitzen und das Pulver zugeben. Kurz köcheln lassen. Hitze reduzieren und alles etwas aufquellen lassen. Dann die Mischung vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen.



	
Füllen Sie die Mischung in Schüsseln. Heben Sie die Beeren darunter und servieren sie es so.






Frischkäse-Haferflockenmischung

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
400 g Frischkäse



	
6 EL Haferflocken



	
60 g Sauerkirschen



	
200 ml Wasser





Zubereitung


	
Die Haferflocken in eine Schüssel schütten. Das Wasser auffüllen. Alles gut umrühren und die Haferflocken 7 – 10 Minuten aufquellen lassen.



	
Die Kirschen waschen. Steine und Stiele entfernen. Dann die Kirschen abgießen und mit einem Küchentuch trocken tupfen. Verwenden Sie eingelegte Kirschen ohne Steine, dann diese nur abgießen und abtupfen.



	
Die Kirschen vierteln.



	
Den Frischkäse zerbröckeln und in die Haferflocken geben. Die Mischung gut umrühren. Die Kirschen unterheben. Noch einmal alles gut vermischen und dann in kleinen Schälchen servieren.






Beeren in Haferflocken

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 Bananen



	
100 g Haferflocken



	
400 g Joghurt (auf Sojabasis)



	
180 g Himbeeren (frisch oder Tk)



	
25 ml Zuckerrübensirup



	
80 ml Hafermilch (Bio)



	
1 TL Vanillemark



	
1 Prise Zimt



	
15 g Kokosraspeln



	
Etwas Pfefferminze (etwa 5 g)





Zubereitung


	
Die Himbeeren auftauen. Frische Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. 80 g abwiegen und beiseitestellen. Die restlichen Himbeeren mit einer Gabel zerdrücken.



	
Die Haferflocken in eine Schüssel geben. Joghurt, Zuckerrübensirup, Vanillemark und Hafermilch dazugeben und alles gut vermischen. Die Mischung in zwei Teile teilen. In ein Teil die zerdrückten Himbeeren einarbeiten.



	
Die Bananen schälen und in feine Scheiben schneiden.



	
Die erste Mischung (ohne Beeren) in zwei Schüsseln verteilen. Die Bananen darauf schichten. Als zweite Schicht die Mischung mit den Beeren schichten.



	
Die Fruchtmischung mit Kokosraspeln und Minzblättchen garnieren und so servieren.






Skyr mit Quinoa

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Banane



	
400 g Skyr



	
80 g Quinoa



	
3 EL Mandeln



	
2 EL Hanfsamen



	
etwas Vanillemark



	
etwas Salz  





Zubereitung


	
Die Quinoa entsprechend der Anleitung auf der Verpackung zubereiten. Etwas Salz dazu geben. Stellen Sie sie danach zur Seite und lassen Sie sie abkühlen.



	
Die Banane schälen und in feine Streifen schneiden. Die Mandeln sehr fein hacken.



	
Die abgekühlte Quinoa mit dem Skyr, den Mandeln, den Hanfsamen, dem Vanillemark und den Bananenstückchen mischen.



	
Die Mischung in kleine Schüsseln füllen und so servieren.






Haferflocken-Bananenbrei

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
120 g Haferflocken



	
500 ml Hafermilch



	
1 Banane



	
100 g Apfel





Zubereitung


	
Den Apfel schälen. Kern und Stiel entfernen. Etwa 100 g vom Apfel abschneiden und in sehr feine Würfel schneiden.



	
Die Banane schälen und die Frucht in sehr kleine Würfelchen schneiden.



	
Die Haferflocken in eine Schüssel geben. Die Hafermilch dazu schütten. Beides gut vermischen und etwa 7 – 10 Minuten aufquellen lassen.



	
In den Hafermilchbrei die Bananen- und die Apfelstücke geben. Alles gut vermischen und in zwei Schüsseln füllen und so servieren.






Quarkfrühstück mit Leinsamen

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
300 g Magerquark



	
4 EL Leinöl



	
8 EL Leinsamen



	
8 EL Milch (3,5 % Fettgehalt)



	
100 g Heidelbeeren (Tk oder frisch)





Zubereitung


	
Die Heidelbeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen.



	
Den Magerquark in eine Schüssel geben. Die Milch und das Leinöl dazugeben. Alles gut vermischen. Wenn die Mischung noch nicht flüssig genug ist, noch etwas Milch dazugeben.



	
Den Leinsamen und die Heidelbeeren einmischen.



	
Alles gut vermischen und in zwei Schüsseln füllen und so servieren.






Kokos-Quinoajoghurt

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
60 g Quinoa



	
300 g Kokosjoghurt



	
2 EL Leinsamen



	
2 EL Walnüsse



	
etwas Zimt



	
4 TL Kokosraspeln



	
150 g Heidelbeeren (Tk oder frisch)



	
1 TL Honig



	
etwas Salz





Zubereitung


	
Die Quinoa entsprechend der Anleitung auf der Verpackung zubereiten. Etwas Salz dazu geben. Stellen Sie sie danach zur Seite und lassen Sie sie abkühlen.



	
Die Heidelbeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen.



	
Die Walnüsse klein hacken.



	
Die Quinoa mit dem Kokosjoghurt in eine Schüssel geben und vermischen. Leinsamen, Walnüsse, Zimt und Kokosraspel dazugeben. Die Heidelbeeren unterheben.



	
Alles gut vermischen und in zwei Schüsseln füllen und so servieren.






Haferflocken mit Hüttenkäse

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
200 g Hüttenkäse



	
150 Joghurt (Naturjoghurt)



	
5 EL Haferflocken



	
2 EL Leinsamen



	
2 EL Kürbiskerne



	
1 TL Honig



	
etwas Ingwer



	
½ TL Zimt



	
80 g Brombeeren (Tk oder frisch)



	
eine Prise Salz





Zubereitung


	
Die Brombeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen.



	
Den Ingwer schälen und mit einer Gemüsereibe klein raspeln.



	
Den Hüttenkäse in eine Schüssel geben. Den Joghurt, den Zimt, den Honig, die Leinsamen, die Haferflocken, den Ingwer und etwas Salz dazugeben. Alles gut vermischen und in zwei Schüsseln füllen.



	
Die Kürbiskerne und die Brombeeren auf die Mischung streuen und servieren.






Müsli mit Nüssen und Früchten

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 Äpfel (Boskoop)



	
50 g Heidelbeeren (Tk oder frisch)



	
400 ml Milch (fettarm)



	
100 g Teff-Flocken



	
5 Datteln



	
2 EL Haselnüsse



	
2 EL Mandeln



	
2 EL Leinsamen





Zubereitung


	
Die Äpfel schälen. Das Kerngehäuse, Stiel und Stielansatz entfernen und die Äpfel in kleine Würfelchen schneiden.



	
Die Datteln entkernen und sehr fein schneiden.



	
Die Heidelbeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen.



	
Die Teff-Flocken mit den Haselnüssen, Mandeln, den Leinsamen und den Datteln in einen Mixbecher geben und klein mixen. Alternativ können Sie die Zutaten auch klein schneiden bzw. hacken.



	
Die Milch in eine Schüssel geben und die Mischung dazu geben und einrühren. Das Obst unterheben. Alles gut vermischen und in zwei Schüsseln füllen und so servieren.






Porridge mit Hirse

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
120 g Hirse



	
150 ml Kokosmilch



	
1 Apfel (Bio)



	
4 Aprikosen (getrocknet)



	
etwas Zimt



	
2 EL Kokosflocken



	
1 EL Sesam



	
2 EL Leinsamen





Zubereitung


	
Den Apfel schälen. Das Kerngehäuse, Stiel und Stielansatz entfernen und die Äpfel in kleine Würfelchen schneiden.



	
Die Hirse unter klarem Wasser abspülen und in einen Topf geben. 200 ml Wasser, den Leinsamen, den Sesam und die Kokosmilch dazugeben. Die Mischung umrühren und zum Köcheln bringen.



	
Die Aprikosen in sehr kleine Würfelchen schneiden.



	
Die Apfel- und die Aprikosenstücke in den Topf geben, umrühren und etwa 4 – 6 Minuten köcheln lassen.



	
Das Porridge in Schüsseln füllen. Zimt und Kokosflocken darüber geben und so servieren.






Buchweizenfrühstück

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
100 g Buchweizen



	
200 ml Mandelmilch



	
1 TL Honig



	
eine Prise Salz



	
eine Prise Zimt



	
30 g Mandeln



	
8 Erdbeeren





Zubereitung


	
Den Buchweizen in einen Topf geben und unter Zugabe von wenig Hitze anrösten. Ab und zu umrühren. Dann die Mandelmilch und etwas Salz dazu geben und aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren. Ab und zu umrühren und eine Viertelstunde köcheln lassen.



	
Die Erdbeeren auftauchen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen.



	
Die Mandeln klein hacken und in den Topf geben.



	
Honig und Zimt dazugeben. Alles gut vermischen und in zwei Schüsseln füllen. Die Erdbeeren aufstreuen und servieren.






Avocado-Knäckebrot

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
4 Stück Roggen-Knäckebrot



	
1 Avocado



	
1 EL Limettensaft



	
eine Prise Salz



	
eine Prise Pfeffer





Zubereitung


	
Die Avocado schälen. Den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch in große Stücke schneiden.



	
Die Avocadostücke in eine Schüssel geben und mit einer Gabel klein drücken. Dazu Limettensaft geben. Die Mischung verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen und auf das Knäckebrot auftragen.






Gurken-Frischkäse-Aufstrich

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Gurke



	
300 Frischkäse (körnig)



	
1 Packung Kresse (Tk oder frisch)



	
etwas Salz





Zubereitung


	
Die Gurke schälen und in sehr feine Stücke schneiden.



	
Die Kresse auftauen. Frische Kresse verschneiden, abwaschen, mit Küchenpapier etwas trocken tupfen und klein hacken.



	
Die Gurkenstücke in eine Schüssel geben. Den Frischkäse dazugeben. Die Mischung umrühren, salzen und abschmecken. Bei Bedarf noch etwas nachsalzen. Dann so auf Vollkornbrotscheiben auftragen.



	
Auf die Brotscheiben Kresse auftragen und so genießen.






Quinoa-Gewürzbreie mit Früchten

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
100 g Quinoa



	
300 ml Mandelmilch



	
½ Zimtstange



	
¼ TL Vanillemark



	
1 TL Kurkumapulver



	
150 g Beeren (gemischt oder je nach Saison, auch Tk-Ware)



	
2 EL Mandeln



	
2 EL Kürbiskerne





Zubereitung


	
Die Vanilleschote auskratzen. Das Mark griffbereit beiseitestellen.



	
Die Quinoa entsprechend der Anleitung auf der Verpackung zubereiten. Salz, Vanillemark, die Mandelmilch und die Zimtstange dazu geben. Stellen Sie die Quinoa danach zur Seite und lassen Sie sie abkühlen. Die Zimtstange aus dem Topf entfernen.



	
Die Beeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen.



	
Die Mandeln und die Kürbiskerne hacken.



	
Die Quinoa in eine Schüssel geben. Die Beeren unterheben. Alles gut vermischen und in zwei Schüsseln füllen. Mit den Mandeln und Kürbiskernen bestreuen und servieren.






Himbeer-Kokos-Porridge

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
150 g Himbeeren (Tk oder frisch)



	
150 g rote Johannisbeeren (Tk oder frisch)



	
350 ml Milch (fettarm, oder alternativ Kokosmilch)



	
1 EL Reissirup



	
6 EL Haferflocken



	
50 g Kokosraspeln



	
Salz  





Zubereitung


	
Die Beeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen. Dann in eine Schüssel geben und mit dem Reissirup mischen.



	
Die Milch in einen Topf geben. Die Haferflocken, die Kokosraspeln und das Salz hinzugeben. Alles gut durchmischen und kurz aufkochen lassen. Dabei gut umrühren.



	
Die Mischung vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen und dann in die Schüssel mit den Beeren geben. Gut durchmischen und in zwei Schüsseln servieren.






Dinkelporridge

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
6 EL Dinkelflocken (etwa 60 g)



	
500 ml Milch (fettarm)



	
50 g Mandeln



	
1 Prise Zimt



	
1 Msp Kurkuma





Zubereitung


	
Die Mandeln grob hacken.



	
Die Milch in einen Topf geben. Die Dinkelflocken, den Zimt und den Kurkuma dazugeben. Hitze zuführen und unter stetigem Umrühren etwa 2 Minuten köcheln lassen.



	
Vom Herd nehmen. Etwas abkühlen lassen und in zwei Schüsseln geben. Die Mandeln darüber streuen.






Kokosjoghurt mit Beeren und Nüssen

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
300 g Kokosjoghurt (auf Soja-Basis)



	
2 EL Cashewnüsse



	
2 EL Walnüsse



	
2 EL Kokos-Chips



	
1 EL Ahornsirup



	
1 Msp Zimt



	
2 EL Orangensaft



	
1 EL Zitronensaft



	
200 g Blaubeeren 





Zubereitung


	
Die Walnüsse und die Cashewnüsse klein hacken.



	
Die Nüsse mit den Kokoschips in eine Pfanne ohne Fett geben und anrösten.



	
Die Blaubeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen.



	
Ein paar Beeren zur Seite legen. Die anderen in eine Schüssel geben. Den Ahornsirup, den Zimt, den Orangen- und den Zitronensaft dazugeben. Alles gut vermischen. Die Nüsse unterrühren.



	
Den Joghurt in zwei Schüsseln geben. Die Fruchtmischung darauf geben, mit den restlichen Beeren garnieren und servieren.






Birchermüsli mit Papaya

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
80 g Haferflocken



	
1 EL Rosinen



	
250 ml Milch (fettarm)



	
1 Papaya (ca. 300g)



	
1 Apfel



	
150 g Joghurt (1,5 % Fettgehalt)



	
2 EL Zitronensaft



	
1 EL Pekanusskerne





Zubereitung


	
In eine Schüssel die Milch geben. Die Haferflocken und die Rosinen dazugeben und vermischen. Die Mischung einen Tag kühl stehen lassen.



	
Den Apfel schälen. Das Kerngehäuse, Stiel und Stielansatz entfernen und den Apfel mit einem Gemüsehobel klein raspeln. 



	
Die Papaya schälen. Den Kern entfernen und die Frucht in kleine Würfelchen schneiden.



	
Apfelraspel und Papaya zu den Haferflocken geben. Die Milch, den Joghurt, den Zitronensaft und die Pekanusskerne dazu geben. Alles gut vermischen und in zwei Schüsseln füllen und so servieren.






Kichererbsenaufstrich

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
100 g Kichererbsen (Dose)



	
40 g Frischkäse



	
60 g Spitzpaprika



	
1 EL Zitronensaft



	
½ TL Paprikapulver (Rosenscharf)



	
¼ TL Kreuzkümmel



	
Salz



	
Pfeffer



	
Vollkornbrot  





Zubereitung


	
Die Kichererbsen in einem Sieb abgießen. Gut abtropfen lassen.



	
Die Kichererbsen in einen Mixbecher geben. Den Zitronensaft und den Frischkäse dazugeben. Das Gemisch gut durchmixen und in eine Schüssel füllen.



	
Die Mischung mit Paprika, Salz und Pfeffer würzen. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen.



	
Die Paprika abwaschen. Die Stiele und das Kerngehäuse entfernen und die Paprika in schmale Streifen schneiden.



	
Die Kichererbsenpaste auf Vollkornbrot auftragen und darauf die Paprikastreifen legen.






Orangenquark mit Erdbeeren und Nüssen

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
300 g Quark (Magerstufe)



	
100 g Erdbeeren (Tk oder frisch)



	
1 EL Haselnusskerne



	
1 EL Sonnenblumenkerne



	
1 Orange



	
2 EL Milch (1,5 % Fettgehalt)



	
2 EL Leinöl



	
1 TL Honig





Zubereitung


	
Die Erdbeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit einem Küchentuch trocken tupfen. Die Erdbeeren klein schneiden.



	
Die Haselnüsse klein hacken.



	
Die Orange schälen. Die weiße Haut entfernen und die Frucht in kleine Stückchen schneiden.



	
Den Quark mit der Milch, Öl, dem Orangensaft, dem Leinöl und dem Honig mischen.



	
Unter den Quark die Erdbeeren, die Nüsse und die Sonnenblumenkerne mischen. Alles gut vermischen und in zwei Schüsseln füllen und so servieren.






Hauptgerichte


Kartoffel-Nockerl

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
6 Kartoffeln



	
3 TL Olivenöl



	
4 Zweige Petersilie



	
Pfeffer



	
Salz



	
Muskatnuss





Zubereitung


	
Die Kartoffeln schälen, in schmale Scheiben schneiden und in einem Dampfgarer mit Zugabe von etwas Wasser 20 Minuten garen.



	
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken.



	
Die Kartoffeln in eine Schale geben und mit einer großen Gabel zerdrücken. Olivenöl, Pfeffer, Salz und Muskatnuss dazu geben. Die Hälfte der Petersilie einmischen.



	
Mit einem Löffel aus dem Kartoffelteig Nockerl formen und auf einem tiefen Teller servieren. Die Nockerln mit Petersilie bestreuen.






Lupinen-Klopse mit Salat

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
400 g Lupinen (gr. Glas)



	
1 Ei (Bio)



	
5 EL Haferflocken



	
2 Frühlingszwiebeln  



	
1 Knoblauchzehe



	
5 Karotten



	
30 g Kürbiskerne



	
6 EL Olivenöl 



	
1 EL Essig



	
Salz



	
Pfeffer (weiß)  






Zubereitung


	
Die Frühlingszwiebeln waschen. Den Stielansatz entfernen und dann klein hacken.



	
Die Karotten schälen und klein raspeln. Dann die Karotten in eine Schüssel geben, etwas Essig, 1 EL Olivenöl, die Kürbiskerne, Salz und Pfeffer hinzugeben. Alles gut durchmischen und abschmecken.



	
Die Lupinen abgießen, in einen Mixbecher füllen und klein mixen.



	
Die Lupinen in eine Schüssel füllen. Das Ei, die Haferflocken, das Olivenöl und die Frühlingszwiebeln hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Den Lupinenteig zu flachen Bratklopsen formen und diese in einer Pfanne mit heißem Öl anbraten. Nach ein paar Minuten wenden und auch von der anderen Seite anbraten.



	
Die Lupinenklopse mit dem Rohkostsalat servieren.






Lachs mit Quinoa und Paprika

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 Stück Wildlachsfilet



	
150 g Quinoa



	
2 Paprika  



	
1 Zitrone



	
Gemüsebrühe



	
Salz



	
Pfeffer



	
Paprikapulver



	
500 ml Wasser 





Zubereitung


	
Gemüsebrühe mit 500 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Die Zitrone in Scheiben schneiden.



	
Den Lachs abwaschen und mit Küchenpapier trocken tupfen



	
Paprika waschen. Stielansatz und Kerngehäuse entfernen. Dann die Paprika in schmale Streifen schneiden.



	
Die Quinoa in einem Topf mit der Gemüsebrühe etwa 10 Minuten kochen. Etwas Salz dazu geben. Die Paprika in die Quinoa geben und ein paar Minuten mit etwas reduzierter Hitze köcheln lassen. Das Gemüse abschmecken und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer nachwürzen.



	
Den Lachs auf das Gemüse legen und zugedeckt 3 Minuten dünsten.



	
Den Lachs auf Tellern anrichten. Das Gemüse dazu geben. Die Zitrone auf einen kleinen Teller dazustellen.






Zucchininudeln mit Garnelen

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 Zucchini



	
125 Garnelen



	
25 g Zwiebeln



	
½ Zitrone (Bio)



	
30 g Oliven



	
1 Knoblauchzehe  



	
2 Stängel Petersilie



	
¾ TL Salz



	
Pfeffer  





Zubereitung


	
Die Zucchini schälen und in feine Streifen schneiden. Falls vorhanden, nehmen Sie dazu einen Spiralschneider.



	
Den Knoblauch schälen und in schmale Streifen schneiden. 



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. Öl in eine Pfanne geben. Hitze zuführen. Die Zwiebeln und den Knoblauch in die Pfanne geben und goldbraun braten. Die Zucchininudeln dazugeben und andünsten. Petersilie einmischen und mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Die Garnelen kurz abspülen und in eine Pfanne mit heißem Öl geben. Zitronensaft, Salz und Pfeffer dazugeben. Ab und zu umrühren und nach etwa 4 Minuten herausnehmen und zur Seite stellen.



	
Die Zucchininudeln mit den Garnelen auf einem Teller anrichten. Einen frischen Salat dazu reichen.






Blumenkohlpizza

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 kl. Blumenkohl (ca. 600 g)



	
2 Eier



	
140 g Gouda



	
300 g Cherrytomaten



	
160 g Blattspinat



	
Italien. Kräutermischung (ca. 5 g)



	
Salz



	
Pfeffer  





Zubereitung


	
Die Cherrytomaten waschen und halbieren. Den Spinat waschen und klein schneiden.



	
Den Blumenkohl putzen. Den Strunk entfernen. Den Blumenkohl in kleine Stücke schneiden und in einer Küchenmaschine fein zerkleinern.



	
Den Blumenkohlgries im Backofen 10 Minuten bei 180 Grad garen.



	
Den Gouda reiben und in einer Schüssel mit den Eiern, den Kräutern, Salz und Pfeffer mischen. In diese Mischung den Blumenkohlgries einrühren.



	
Aus der Mischung einen Pizzaboden formen. Diesen auf einem Backblech ausrollen. Die Cherrytomaten und den Spinat auflegen. Den Gouda darüber streuen.



	
Die Gemüsepizza im Backofen 6 bis 10 Minuten backen. Danach in Stücke schneiden und servieren. Salat dazu reichen.






Leichte Gemüsesuppe

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
800 g Suppengrün



	
1 Apfel



	
2 EL Olivenöl



	
500 ml Gemüsebrühe



	
100 ml Sahne





Zubereitung


	
Das Gemüse putzen und klein schneiden. Den Apfel schälen. Kerne und Stiele entfernen. Den Apfel in kleine Stücke schneiden.



	
Das Gemüse in einem Topf mit etwas Olivenöl anbraten. Mit Gemüsebrühe ablöschen. Die Mischung aufkochen lassen bis das Gemüse weich ist.



	
Die Sahne unterheben und die Mischung mit einem Pürierstab pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen und abschmecken.



	
Heiß auf tiefen Tellern servieren. Ganz nach eigenem Geschmack mit ein paar frischen Kräutern garnieren.






Auberginenröllchen

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Aubergine



	
2 EL Olivenöl



	
4 Kartoffeln



	
15 g Basilikum



	
Kräutersalz



	
weißer Pfeffer





Zubereitung


	
Die Auberginen waschen und in schmale Streifen schneiden. Die Scheiben mit Salz bestreuen und eine viertel Stunde ruhen lassen.



	
Kartoffeln schälen, in große Stücke schneiden und diese in einem Topf mit Salzwasser etwa 20 – 30 Minuten garen.



	
Den Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Die Kartoffeln abgießen und in eine Schüssel geben und dann mit einer Gabel zu Mus zerdrücken.



	
Das Kartoffelmus mit dem Öl, dem Salz, dem Pfeffer und dem Basilikum mischen. Daraus kleine Röllchen formen. Diese mit den Auberginenscheiben umwickeln. Mit einem Holzspießchen die Scheiben zusammenhalten und so servieren. Einen Salat dazu reichen.






Süßkartoffelpfanne

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
3 Süßkartoffeln



	
2 Paprika



	
4 Lauchzwiebeln



	
2 Knoblauchzehen



	
5 Zweige Petersilie



	
20 g Kräuter der Provence



	
1 EL Salz



	
1 Msp Pfeffer 



	
4 EL Olivenöl






Zubereitung


	
Süßkartoffeln schälen, in große Stücke schneiden und diese in einem Topf mit Salzwasser etwa 20 – 30 Minuten garen.



	
Paprika waschen. Stielansatz und Kerngehäuse entfernen. Dann die Paprika in schmale Streifen schneiden.



	
Den Knoblauch schälen und mit einer Knoblauchpresse pressen.



	
Die Lauchzwiebeln waschen. Den Stielansatz entfernen. Den Lauch in schmale Ringe schneiden.



	
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
In eine Pfanne etwas Öl geben, Hitze zuführen und dann die Süßkartoffeln anbraten. Nach 6 Minuten die Paprika und die Lauchzwiebeln hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und dem Knoblauch würzen. Gut umrühren und alles 4 – 8 Minuten dünsten.



	
Die Kräuter und die Petersilie einmischen. Noch 2 Minuten dünsten. Abschmecken. Bei Bedarf nachwürzen und dann servieren.






Rosenkohlpfanne

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
600 g Rosenkohl



	
2 Äpfel  



	
2 Zwiebeln



	
50 g Walnüsse



	
Gemüsebrühe



	
1 TL Rapsöl



	
½ TL Salz



	
Pfeffer



	
100 ml Wasser





Zubereitung


	
Die Gemüsebrühe mit 100 ml Wasser ansetzen.



	
Den Rosenkohl putzen und waschen.



	
Die Äpfel schälen. Das Kerngehäuse, Stiel und Stielansatz entfernen und die Äpfel in kleine Würfelchen schneiden.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. Öl in eine Pfanne geben. Hitze zuführen. Die Zwiebeln in die Pfanne geben und goldbraun braten.



	
Den Rosenkohl zu den Zwiebeln geben. Etwa eine viertel Stunde lang dünsten und dann mit der Gemüsebrühe ablöschen.



	
Die Walnüsse klein hacken und mit den Apfelstücken in den Rosenkohl einrühren. Salz und Pfeffer zugeben. Abschmecken. Bei Bedarf nachwürzen und anschließend auf zwei flachen Tellern servieren.






Kürbis-Süßkartoffeltopf

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Hokkaidokürbis



	
2 Süßkartoffeln



	
150 g Mais (kl. Dose)



	
400 g Kidneybohnen (Dose)



	
2 Chillischoten



	
5 EL Olivenöl



	
Salz



	
Kreuzkümmel



	
einige Stängel Petersilie





Zubereitung


	
Den Kürbis aufschneiden. Die Kerne mit einem Löffel entfernen. Dann den Kürbis in 16 Teile aufschneiden und diese in große Stücke schneiden.



	
Süßkartoffeln schälen, in große Stücke schneiden.



	
In eine Pfanne Öl geben. Hitze zuführen. Die Kürbis- und die Kartoffelstücke in die Pfanne geben und 18 – 25 Minuten andünsten. Salz und Kreuzkümmel dazu geben.



	
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Chillischoten klein schneiden.



	
Die Kidneybohnen abgießen und unter fließendem Wasser abspülen. Den Mais ebenfalls abgießen. Beides in die Pfanne geben, die Chillischoten dazugeben, umrühren und alles einige Minuten dünsten.



	
Die Petersilie unterheben. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen. Anschließend servieren.






Garnelenpfanne

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
300 g Garnelen



	
500 g Kichererbsen (Dose oder Glas)



	
6 EL Rapsöl



	
Meersalz



	
2 Stängel Petersilie





Zubereitung


	
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Die Garnelen abspülen und mit einem Küchentuch trocken tupfen.



	
Die Kichererbsen abgießen und in eine Pfanne mit heißem Öl geben. Die Garnelen dazu geben. Mit dem Meersalz würzen.



	
Die Mischung etwa 5 Minuten köcheln lassen. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen. Anschließend auf zwei Teller geben und mit etwas Petersilie bestreut servieren.






Thunfischwrap mit Avocado

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Dose Thunfisch



	
1 Avocado



	
100 g Rucola



	
1 Tomate



	
2 Tortilla-Weizenfladen



	
6 Oliven  



	
Salz



	
Pfeffer





Zubereitung


	
Die Avocado schälen. Den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch in große Stücke schneiden und in eine Schüssel geben.



	
Zerdrücken Sie das Fruchtfleisch mit einer Gabel. Würzen Sie es mit Salz und Pfeffer.



	
Die Oliven entsteinen und in kleine Scheiben schneiden.



	
Die Tomate waschen. Den Stiel und die Gehäuseansätze entfernen und dann die Tomate in kleine Scheiben schneiden.



	
Die Tortilla-Fladen mit Wasser benetzen und in einer Pfanne ohne Öl leicht erhitzen.



	
Belegen Sie jeden der Tortilla-Fladen mit der Avocadomasse, dem Thunfisch, den Tomatenscheiben und den Oliven. Rollen Sie dann den Fladen zusammen und servieren Sie ihn so.






Dorade im Gemüsebett

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: mittel

Zutaten


	
1 Dorade



	
1 Stück Lauchzwiebel



	
500 g Kartoffeln



	
1 Zwiebel



	
2 Tomaten



	
4 EL Rapsöl



	
Pfeffer



	
Salz






Zubereitung


	
Die Lauchzwiebel waschen. Den Stielansatz entfernen. Den Lauch in schmale Ringe schneiden.



	
Kartoffeln schälen und in große Stücke schneiden. Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden.



	
Die Tomate waschen. Den Stiel und die Gehäuseansätze entfernen und dann die Tomate in kleine Würfelchen schneiden.



	
Den Fisch abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Dann die Dorade entschuppen und beidseitig zwei Mal einschneiden.



	
Die Lauchzwiebeln, die Kartoffelstücke, die Zwiebel- und die Tomatenstücke auf ein Backblech aufbringen und gleichmäßig auf diesem verteilen. 3 EL Öl unter das Gemüse mischen.



	
Die Dorade mit dem restlichen Öl einpinseln, mit Salz und Pfeffer bestreuen und auf das Gemüsebett legen. Den Fisch mit dem Gemüse eine halbe Stunde im Backofen garen. Anschließend den Fisch mit dem Gemüse servieren.






Makrele auf polnisch

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: mittel

Zutaten


	
2 Makrelen



	
2 Zwiebeln (ca. 60 g)



	
4 Tomaten (130 g)



	
6 Champignons (ca. 60 g)



	
30 g saure Sahne



	
10 g Butter



	
60 ml Zitronensaft



	
1 Zweig Thymian



	
Salz



	
Pfeffer  






Zubereitung


	
Den Fisch abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Dann den Fisch auf einen Teller legen und mit Zitronensaft einpinseln.



	
Die Tomaten waschen. Den Stiel und die Gehäuseansätze entfernen und dann die Tomate in kleine Würfelchen schneiden.



	
Die Pilze putzen, waschen und in sehr kleine Würfelchen schneiden.



	
Den Thymian waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. Öl in eine Pfanne geben. Hitze zuführen. Die Zwiebeln in die Pfanne geben und goldbraun braten. Die Tomaten und die Pilze hinzugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und etwa 12 Minuten dünsten.



	
Die Makrelen auf das Gemüse legen. Die Hitze reduzieren, Deckel aufsetzen und alles 10 Minuten dünsten.



	
Den Fisch mit dem Gemüse servieren. Saure Sahne dazu geben.






Hirse-Karotten-Bratlinge

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
125 g Hirse



	
2 Zwiebeln



	
250 g Karotten



	
50 g Kichererbsenmehl



	
100 g Schafskäse



	
2 EL Olivenöl



	
250 g Sauerkraut



	
½ TL Salz



	
Pfeffer



	
Gemüsebrühe






Zubereitung


	
Gemüsebrühe mit 250 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Die Hirse mit einem halben Liter Wasser eine viertel Stunde lang kochen. Danach die Hirse abgießen und beiseitestellen.



	
Die Karotten schälen und mit einer Gemüsereibe raspeln.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. Öl in eine Pfanne geben. Hitze zuführen. Die Zwiebeln in die Pfanne geben und goldbraun braten. Die Möhrenraspel dazugeben. Alles gut vermischen und 2 – 4 Minuten dünsten lassen.



	
Die Hirse, das Kichererbsenmehl und die Brühe in die Pfanne geben, würzen, gut vermischen und 3 Minuten dünsten lassen.



	
Die Hirsemasse vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen. Dann aus der Masse flache Burger formen und in einer Pfanne mit heißem Öl braten. Ab und zu umdrehen.



	
Die Bratlinge mit etwas frischem Salat servieren.






Kabeljau im Kohlmantel

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
400 g Kabeljau



	
200 g Zucchini



	
8 Blätter vom Chinakohl



	
150 g Karotten



	
100 Sellerie



	
einige Stängel Dill



	
1 EL Margarine



	
200 ml Fischsud



	
1 TL Salz



	
Pfeffer






Zubereitung


	
Den Fisch abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Diesen beidseitig mit Zitrone einpinseln, mit Dill bestreuen und mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Die Zucchini schälen. Den Stielansatz entfernen und dann in schmale Würfelchen schneiden.



	
Die Blätter vom Chinakohl lösen, abwaschen und in heißem Wasser blanchieren.



	
Den Sellerie schälen und in kleine Würfeln schneiden.



	
Fetten Sie eine Bratform ein. Den Backofen auf 175 Grad vorheizen.



	
Legen Sie in die Bratform die Hälfte der Blätter vom Chinakohl. Legen Sie darauf das Fischfilet und schichten Sie das Gemüse darüber. Bedecken Sie alles mit den restlichen Chinakohlblättern.



	
Übergießen Sie den Fisch mit dem Fischsud und stellen Sie ihn 15 min in den Bratofen. Servieren Sie ihn mit dem Gemüse.






Eintopf „Schnüsch“

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
250 g Kartoffeln



	
2 Karotten



	
1 Kohlrabi



	
125 g Erbsen



	
125 g grüne Bohnen 



	
100 g dicke Bohnen



	
250 ml Milch



	
25 ml saure Sahne



	
1 ½ EL Rapsöl



	
Muskatnuss



	
einige Stängel Petersilie



	
Salz



	
Pfeffer  






Zubereitung


	
Die Erbsen und Bohnen abspülen.



	
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Kartoffeln schälen, in große Stücke schneiden und diese in einem Topf mit Salzwasser etwa 20 – 30 Minuten garen.



	
Den Kohlrabi schälen und in kleine Würfelchen schneiden.



	
Die Karotten schälen und in kleine Würfelchen schneiden.



	
Das Gemüse in einen Topf geben, mit ½ Liter Wasser auffüllen, Salz zugeben und eine viertel Stunde bei mittlerer Hitze garen.



	
Die Milch, die Sahne und das Rapsöl hinzugeben. Muskatnuss reiben und dazu geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, gut umrühren und ein paar Minuten köcheln lassen.



	
Den Eintopf in Suppenschüsseln geben, mit Petersilie bestreuen und so servieren.






Lachs-Spaghetti

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
200 g Spaghetti



	
200 g Lachsfilet



	
1 Paprika gelb



	
1 Paprika grün



	
200 g geschälte Tomaten (Dose)



	
1 EL Tomatenmark



	
2 Zwiebeln



	
5 Stängel Petersilie



	
5 Stängel Dill



	
2 EL Rapsöl



	
100 ml Weißwein



	
Salz



	
Pfeffer  






Zubereitung


	
Paprika waschen. Stielansatz und Kerngehäuse entfernen. Dann die Paprika in schmale Streifen schneiden.



	
Den Fisch abspülen, trocken tupfen und klein schneiden.



	
Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Die Nudeln in Salzwasser garen, abgießen und warm stellen.



	
Die Zwiebeln schälen, klein würfeln und in heißem Öl anbraten. Die Paprika, die geschälten Tomaten und das Tomatenmark hinzugeben. Alles gut durchmischen und etwa 10 Minuten garen.



	
Den Fisch in die Pfanne geben und weitere 4 Minuten garen. Mit dem Weißwein ablöschen. Die Kräuter dazugeben. Alles gut vermischen. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen.



	
Die Fischgemüsemischung auf einen Teller geben. Die Nudeln darauf schichten und so servieren.






Linsen-Tofu-Curry

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
120 g Linsen



	
2 Karotten



	
250 g Bohnensprossen



	
200 g Tofu



	
2 Zwiebeln



	
1 Knoblauchzehe



	
Gemüsebrühe



	
1 ½ EL Sonnenblumenöl



	
1 Chilli (getrocknet, oder ¼ TL Chillipulver)



	
Salz



	
Pfeffer






Zubereitung


	
Das Gemüse schälen und in kleine Würfelchen schneiden.



	
Gemüsebrühe mit 250 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Den Knoblauch schälen und mit einer Knoblauchpresse pressen.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden und in einer Pfanne mit heißem Öl andünsten. Das Gemüse zugeben, etwas salzen und einige Minuten dünsten. Mit der Brühe ablöschen.



	
Die Linsen in einen Topf mit Wasser 180 Minuten quellen lassen. Dann abgießen und in einen Topf geben. Frisches Wasser auffüllen und die Linsen eine halbe Stunde kochen bis sie bissfest sind. Etwas Salz und Öl zugeben. Dann wieder abgießen.



	
Den Tofu klein schneiden und in eine Pfanne mit heißem Öl anbraten. Dann den Tofu zum Gemüse geben. Chilli dazugeben. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen und dann servieren. 






Hirsekroketten

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
100 g Hirse



	
½ Zwiebel (oder eine kleine)



	
2 EL Leinsamen



	
½ TL Salz



	
2 EL Rapsöl



	
2 EL Sesam



	
Muskatnuss (gerieben)





Zubereitung


	
Den Leinsamen in einen Topf mit Wasser geben und einige Minuten quellen lassen.



	
Die Hirse abspülen.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. Öl in eine Pfanne geben. Hitze zuführen. Die Zwiebeln in die Pfanne geben und goldbraun braten. Die Hirse hinzugeben und etwas salzen. Alles gut durchmischen und mit Wasser ablöschen. Dann die Mischung 25 Minuten köcheln lassen.



	
Die Hirsemischung etwas abkühlen lassen und in einer Schüssel mit dem Leinsamen mischen. Den Sesam dazu mischen.



	
Aus dem Hirseteig mehrere Buletten formen und in einer Pfanne mit heißem Öl braten. 



	
Die Hirse-Bratlinge mit einem frischen Salat servieren.






Zucchini-Puffer

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 Zucchini



	
1 Karotte



	
1 Schalotte



	
100 g Kartoffelmehl



	
50 g Reismilch



	
½ EL Tomatenmark



	
3 Stängel Petersilie



	
¼ TL Kurkuma



	
3 TL Olivenöl



	
Salz



	
Pfeffer





Zubereitung


	
Die Zucchini und die Karotten schälen und mit einer Gemüsereibe zu Raspeln reiben.



	
Die Schalotte waschen. Den Stielansatz entfernen und die Schalotte in schmale Scheiben schneiden.



	
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Zucchini- und Karottenraspeln in eine Schüssel geben. Die Schalotte, das Kartoffelmehl, das Tomatenmark, den Kurkuma und die Petersilie dazugeben. Die Reismilch in die Masse geben. Alles gut durchmischen, salzen und pfeffern.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Aus dem Teig flache Buletten formen und in der Pfanne braten. Ab und zu wenden. Diese mit einem Rohkostsalat servieren.






Quinoa-Pizza

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
200 g Quinoa



	
4 gr. Champignons



	
1 Paprika



	
2 Zwiebeln (kleine, zu etwa 40 g)



	
100 g Gouda



	
70 g eingelegte Paprika



	
40 g Ruccola



	
½ TL Kräuter der Provence



	
½ TL Salz 





Zubereitung


	
Die Quinoa entsprechend der Anleitung zubereiten. Etwas salzen. Die Kräuter dazugeben und dann pürieren. 



	
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.



	
Ein Backblech mit Backpapier belegen und dieses mit Öl einpinseln. Den Quinoateig ausrollen und eine ½ Stunde backen.



	
Den Rucola verlesen, abwaschen und trocken schütteln



	
Die Pilze putzen, waschen und klein würfeln.



	
Paprika waschen. Stielansatz und Kerngehäuse entfernen. Dann die Paprika in schmale Streifen schneiden.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden.



	
Den Boden herausnehmen. Pilze, Paprika, Zwiebeln und Rucola auflegen. Den Gouda darüberstreuen. Alles 10 min in den Backofen geben. Dann die Pizza in kleine Stücke schneiden und servieren. Einen Rucolasalat dazu reichen.






Gnocchi mit Rosenkohl

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
200 g Rosenkohl



	
1 Knoblauchzehe



	
400 g Gnocchi (vegan)



	
40 ml Rapsöl



	
50 ml Weißwein



	
3 TL Zucker



	
4 EL Parmesan



	
4 Stängel Petersilie



	
Muskatnuss, gerieben



	
Salz



	
Pfeffer






Zubereitung


	
Den Knoblauch schälen und mit einer Knoblauchpresse pressen.



	
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Den Rosenkohl verlesen, putzen und abspülen.



	
Die Gnocchi nach Packungsanleitung zubereiten. Dann abgießen und warm stellen.



	
Den Rosenkohl in einer Pfanne mit heißem Öl etwa 5 Minuten andünsten. Den Knoblauch und etwas Salz zugeben. Mit dem Weißwein ablöschen und noch 20 Minuten bei reduzierter Hitze köcheln lassen. Nach der Hälfte der Zeit den Zucker hinzugeben.



	
Zum Rosenkohl Pfeffer, Muskatnuss und Petersilie zugeben. Abschmecken und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer nachwürzen.



	
Die Gnocchi mit dem Rosenkohl servieren. Das Gemüse mit dem Käse bestreuen.






Lachs-Gurken-Pfanne

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
250 g Lachsfilet



	
1 Gurke



	
1 Zwiebel



	
Gemüsebrühe



	
3 Stängel Dill



	
1 EL Rapsöl



	
150 g Sojacreme



	
Salz



	
Pfeffer






Zubereitung


	
Den Fisch abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Dann den Fisch in Stücke schneiden und in einer Pfanne mit heißem Öl kurz andünsten.



	
Die Gurke schälen, das Kerngehäuse mit einem Löffel heraustrennen und die Gurke in breite Stücke schneiden.



	
Gemüsebrühe mit 150 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne mit heißem Öl goldbraun braten. Die Gurke dazugeben und 2 Minuten dünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen. Die Sojacreme einrühren. Alles gut mischen und 5 min köcheln lassen.



	
Den Lachs in das Gemüse geben. Den Dill unterheben. Abschmecken und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer nachwürzen.



	
Die Lachs-Gemüsepfanne auf einem tiefen Teller servieren. Mit frischem Dill bestreuen.






Wirsingeintopf

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
350 g Wirsingkohl



	
150 g Karotten 



	
150 g Kartoffeln



	
1 Zwiebel



	
Gemüsebrühe



	
1½ TL Rapsöl



	
Kümmel



	
Salz



	
Pfeffer





Zubereitung


	
Gemüsebrühe mit 500 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Die Karotten schälen und in kleine Würfelchen schneiden.



	
Kartoffeln schälen, in große Stücke schneiden und diese in einem Topf mit Salzwasser etwa 20 – 30 Minuten garen.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne mit heißem Öl goldbraun braten. Die Karotten dazugeben und 3 Minuten dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit der Gemüsebrühe ablöschen.



	
Die Gemüsemischung 10 Minuten köcheln lassen.



	
Den Wirsing waschen. Dann den Wirsing in Röschen schneiden.



	
Den Wirsing in die Pfanne geben und alles noch einmal 10 Minuten köcheln lassen Kümmel, Salz und Pfeffer hinzugeben. Abschmecken und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer nachwürzen.



	
Den Wirsingeintopf in tiefen Suppenschüsseln servieren.






Gefüllte Paprika

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
125 g Quinoa



	
Gemüsebrühe



	
Paprika



	
1 Zwiebel



	
½ Zweig Koriander



	
2 EL Olivenöl



	
½ TL Paprika edelsüß



	
Salz



	
Pfeffer






Zubereitung


	
Gemüsebrühe mit 300 ml heißem Wasser ansetzen.



	
Die Quinoa entsprechend der Anleitung auf der Verpackung zubereiten. Etwas Salz dazu geben. Stellen Sie sie danach zur Seite und lassen Sie sie abkühlen.



	
Den Koriander waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Paprika waschen. Stielansatz entfernen und Deckel aufschneiden.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne mit heißem Öl goldbraun braten. Quinoa dazu geben. Salz, Pfeffer und Koriander dazugeben. Gut vermischen und kurz köcheln lassen.



	
Backofen auf 220 Grad vorheizen.



	
Eine Auflaufform einfetten. In diese die Paprikas stellen und diese mit dem Gemüse füllen. In die Form die Gemüsebrühe geben. Die gefüllten Paprika 20 – 25 Minuten garen und dann heiß servieren.






Ofengemüse

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 Zucchini



	
3 Paprika (bunt)



	
10 Cherrytomaten



	
1 Aubergine



	
1 Zwiebel



	
10 Oliven, schwarz (eingelegte)



	
1 Knoblauchzehe



	
4 EL Olivenöl



	
3 Zweige Thymian



	
3 Zweige Oregano



	
3 Zweige Basilikum



	
Salz



	
Pfeffer






Zubereitung


	
Paprika waschen. Stielansatz und Kerngehäuse entfernen. Dann die Paprika in schmale Streifen schneiden.



	
Die Auberginen waschen und in schmale Streifen schneiden. Die Scheiben mit Salz bestreuen und eine viertel Stunde ruhen lassen.



	
Die Zucchini schälen und in kleine Stücke schneiden.



	
Die Oliven entkernen und vierteln.



	
Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Den Knoblauch und die Zwiebeln schälen und klein schneiden.



	
Die Tomaten waschen und dann vierteln. 



	
Das Gemüse in eine Auflaufform geben. Die Kräuter dazu geben. Mit Salz und Pfeffer würzen und dann etwa eine halbe Stunde im Backofen bei 180 Grad garen. Ab und zu umrühren.



	
Das fertige Ofengemüse servieren. Dazu passen Gemüsefrikadellen.






Japanisches Algengericht

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
65 g Wakame (jap. Algen)



	
3 EL Sesamöl



	
1 TL Apfelessig



	
1 EL Limettensaft



	
Ingwer



	
1 EL Zucker



	
3 EL Sesam





Zubereitung


	
Wasser in einem Topf oder einem Wasserkocher erhitzen.



	
Den trockenen Wakame in eine Keramikschüssel geben und mit dem heißen Wasser übergießen. Den Wakame so 10 Minuten quellen lassen.



	
Den Ingwer schälen und mit einer Gemüsereibe klein raspeln. Sie brauchen für das Gericht etwa 3 Gramm Ingwer.



	
In einer kleinen Schüssel Sesamöl, Apfelessig, Limettensaft, den Ingwer und Zucker mischen.



	
Das Wasser aus dem Wakame abgießen und ordentlich abtropfen lassen. Auf den Wakame das Dressing geben. Den Salat durchmischen und 10 Minuten ziehen lassen.



	
Dann den Salat servieren. Gut dazu passen Lachsstückchen oder Fischfrikadellen.






Zucchini-Spaghetti mit Lachs

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
3 Zucchini



	
250 g Lachsfilet



	
1 Avocado



	
50 g Schafskäse



	
40 g Pinienkerne



	
3 EL Sesam



	
ein Bund Basilikum (40 g)



	
1 Zitrone



	
4 EL Rapsöl



	
Salz






Zubereitung


	
Die Zucchini schälen und mit einem Spiralschneider schneiden.



	
Den Fisch abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Dann den Lachs in Stücke schneiden, mit dem Sesam panieren und in einer Pfanne mit heißem Öl 2 Minuten von beiden Seiten anbraten. Dann den Fisch vom Herd nehmen und warm stellen.



	
Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten.



	
Den Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Die Avocado schälen. Den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch in große Stücke schneiden, in eine Schüssel geben und mit einer Gabel zerdrücken. Den Basilikum, den Schafskäse, die Pinienkerne, den Zitronensaft und 2 EL Öl dazugeben und gut durchmischen.



	
Die Zucchinistreifen in kochendes Salzwasser geben und 3 Min. kochen. Dann abgießen und auf einen Teller mit dem Lachs servieren. Darüber das Pesto und die Pinienkerne geben.






Curry-Kurkuma-Spitzkohlpfanne

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
400 g Kartoffeln



	
1 Spitzkohl (ca. 400 g)



	
1 Paprika



	
2 Karotten



	
2 Zwiebeln



	
75 ml Kokosmilch



	
1 TL Curry



	
2 EL Sesam



	
Öl



	
Salz



	
Pfeffer






Zubereitung


	
Kartoffeln schälen, in große Stücke schneiden und diese in einem Topf mit Salzwasser etwa 20 – 30 Minuten garen.



	
Paprika waschen. Stielansatz und Kerngehäuse entfernen. Dann die Paprika in schmale Streifen schneiden.



	
Die Karotten schälen und in kleine Würfelchen schneiden.



	
Den Spitzkohl waschen, den Strunk entfernen und ihn klein schneiden.



	
Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne mit heißem Öl goldbraun braten. Kartoffelstücke und Karotten dazugeben. Mit etwas Salz etwa 10 Minuten garen.



	
Den Spitzkohl in die Pfanne geben. Gut umrühren und alles noch einmal 5 Minuten garen bis der Kohl weich ist.



	
Kokosmilch, Curry, Sesam, Salz und Pfeffer hinzufügen. Gut abschmecken und dann servieren. Einen Asia-Salat dazu reichen.






Desserts


Himbeer-Frischkäse-Dessert

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
800 g Himbeeren (Tk oder frisch)



	
100 g Frischkäse



	
150 Joghurt (Bio)



	
20 g Agavendicksaft



	
etwas Zitronensaft  





Zubereitung


	
Himbeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und trocken tupfen.



	
Himbeeren, Frischkäse, Joghurt, Agavendicksaft und Zitronensaft in einen Mixer geben. Alles gut durchmixen.



	
Das fertige Dessert in kleinen Schälchen servieren.






Chia-Himbeer-Dessert

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
100 g Himbeeren (Tk oder frisch)



	
8 EL Haferflocken



	
2 EL Chia-Samen



	
2 EL Mandelmus 



	
16 EL Mandelmilch



	
2 TL Reissirup



	
2 Prisen Vanille  (oder ¼ TL Mark einer Vanilleschote)





Zubereitung


	
Himbeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und trocken tupfen.



	
Himbeeren, Haferflocken, Chia-Samen, Mandelmus, Reissirup und die Vanille in einen Mixer geben. Die Mandelmilch auffüllen. Alles gut durchmixen. Je nach Geschmack noch etwas Honig zugeben.



	
Das fertige Dessert in kleinen Schälchen servieren.






Cashewnuss-Joghurt

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
20 cashewnüsse



	
1 EL Flohsamen



	
2 Datteln



	
½ EL Zitronensaft



	KL Apfle

	Eine Prise Vanille

	250 ml Wasser



Zubereitung


	
Die Nüsse 5 Stunden in Wasser einweichen. Dann entnehmen, abtropfen lassen und mit einem Küchentuch abtrocknen.



	
Die Datteln entkernen. Den Apfel schälen. Das Gehäuse entfernen und dann den Apfel in große Stücke schneiden.



	
Die Nüsse in einen Mixer geben. Evtl. vorher etwas klein hacken. Flohsamen, die Datteln, den Apfel und die Vanille zugeben. Das Wasser auffüllen. Alles gut durchmixen und dann in Gläsern oder kleinen Schüsselchen servieren.






Kokos-Ingwer-Eis

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: mittel

Zutaten


	
200 ml Kokosmilch



	
½ Banane



	
1 cm Ingwer



	
½ EL Honig



	
1 EL Kokosraspel



	
1 Msp Vanillemark



	
Müsli (nach eigenem Geschmack)



	
100 ml Wasser





Zubereitung


	
Die Banane schälen und in kleine Scheiben schneiden. Den Ingwer schälen und in sehr feine Scheibchen schneiden.



	
Die Kokosmilch in einen Topf geben. Das Wasser, Honig, Ingwer und Vanille dazu geben. Alles gut durchmischen und 10 Minuten köcheln lassen.



	
Die Mischung mit einem Stabmixer pürieren. Dann etwas abkühlen lassen und in eine Form füllen. Die Bananenstückchen unterrühren. Die Mischung in das Gefrierfach stellen.



	
Die Mischung alle 30 Minuten umrühren. Wenn die Masse cremig geworden ist, füllen Sie sie in Schüsseln. Garnieren Sie das Eis mit etwas Müsli oder getrockneten Obststückchen und servieren Sie es.






Gebackene Banane mit Schokoüberzug

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 reife Bananen



	
60 g Schokolade (mit 70 % Anteil an Kakao) 





Zubereitung


	
Die Bananen schälen und auf je einen Teller legen.



	
Die Schokolade im Wasserbad vorsichtig schmelzen und über die Bananen gießen. So servieren.



	
Je nach Geschmack etwas Vanille oder auch Bananeneis dazu reichen.






Blaubeer-Muffins

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
¼ Tasse Kokosöl



	
¼ Tasse Honig



	
¾ Tasse Kokosmehl



	
4 Eier



	
250 g Blaubeeren (Tk oder frisch)



	
1 Banane



	
4 EL Walnüsse



	
1 TL Vanille-Pulver



	
1 TL Backpulver 



	
½ TL Zimt



	
½ TL Muskat 



	
½ TL Zitronenessenz 






Zubereitung


	
Die Blaubeeren auftauen lassen. Wenn Sie frische verwenden, verlesen Sie diese, waschen die Beeren und nehmen die Stiele heraus. Die Banane schälen und in sehr kleine Stücke schneiden. Die Walnüsse klein hacken.



	
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.



	
In einem kleinen Topf das Kokosöl mit dem Honig mischen. Dazu etwas erhitzen, gut verrühren und dann vom Herd nehmen.



	
In einer Schüssel Backpulver, Kokosmehl, Eier, Zimt, Muskat, Vanillepulver (oder Mark), Zitronenabrieb und die Walnüsse vermischen. Die Öl-Honig-Mischung und ¾ der Blaubeeren zugeben. Alles gut vermengen, in Muffinformen füllen und eine halbe Stunde im Backofen backen.



	
Die fertigen Muffins etwas abkühlen lassen, stürzen und mit den übrigen Blaubeeren auf kleinen Tellerchen servieren.






Rote Grütze mit Frucht

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
75 g Erdbeeren



	
75 g Himbeeren



	
75 g Johannisbeeren



	
125 g Sauerkirschen



	
150 ml Kirschsaft



	
1 Vanilleschote (Mark aus der Schote)



	
½ Zimtstange



	
½ Sternanis



	
1 ½ EL Honig



	
2 Blatt Gelatine 



	
100 ml Kokosmilch



	
1 EL Honig






Zubereitung


	
Die Beeren waschen, verlesen und trocken tupfen. Bei TK-Produkten: Die Beeren auftauen lassen. Erdbeeren und Kirschen vierteln. Das Mark aus der Vanilleschote auskratzen.



	
Die Gelatine im Wasser einweichen.



	
Zimtstange und Sternanis mit dem Kirschsaft in einen Topf geben und erhitzen. Die Hälfte vom Vanillemark dazugeben. Die Gelatine dazu geben. Alles gut vermischen und köcheln lassen.



	
Die Beeren hinzugeben. Den Topf vom Herd nehmen.



	
In einem Topf Kokosmilch, Vanillemark und Honig mischen. Leicht erhitzen und nach 2 – 4 Minuten vom Herd nehmen.



	
Geben Sie die rote Grütze in Schälchen und gießen Sie die Kokossoße darüber.






Kokosflan

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 Eier



	
200 ml Kokosmilch



	
1 EL Kokosblütenzucker



	
1 EL Kokosraspel 





Zubereitung


	
Geben Sie die Koskosraspel in eine Pfanne ohne Öl und rösten Sie diese an.



	
Schlagen Sie die Eier auf und geben Sie das Ei in eine Schüssel. Geben Sie die Kokosmilch und den Kokosblütenzucker hinzu. Verrühren Sie alles gut.



	
Setzen Sie in einen Topf einen Dampfgarereinsatz ein. Geben Sie etwas Wasser hinzu. Füllen Sie die Mischung in kleine Formen und setzen Sie diese auf den Einsatz.



	
Erhitzen Sie das Wasser im Topf und lassen diesen zugedeckt eine halbe Stunde auf dem Herd stehen. Dann können Sie die Kokosflan servieren.






Erdbeer-Quark mit gerösteten Kürbiskernen

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Orange



	
100 g Erdbeeren



	
300 g Magerquark



	
2 EL Milch



	
2 EL Leinöl



	
1 TL Honig



	
1 EL Sonnenblumenkerne



	
1 EL Kürbiskerne 





Zubereitung


	
Die Orange schälen und in sehr kleine Stückchen schneiden. Die Erdbeeren waschen und vierteln.



	
Die Haselnüsse klein hacken und dann in einer Pfanne ohne Fett zusammen mit dem Sonnenblumenkernen.



	
Den Quark mit der Milch, den Leinöl und den Honig mischen. Alles gut vermengen. Die Erdbeeren und die Orangenstückchen hinzugeben. Noch einmal alles gut durchmischen und dann in kleine Schälchen füllen und servieren. Die gerösteten Sonnenblumen- und Kürbiskerne darüber streuen.






Kokosjoghurt mit Nüssen

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
200 g Blaubeeren (frisch oder Tk)



	
2 EL Walnüsse



	
2 EL Cashewnüsse



	
2 EL Kokos-Chips



	
1 EL Ahornsirup



	
1 Msp Zimtpulver



	
1 EL Zitronensaft



	
2 EL Orangensaft (frisch gepresst) 



	
300 g Kokos-Joghurt (auf Basis von Sojadrink) 





Zubereitung


	
Die Walnüsse und die Cashewnüsse grob hacken. Beides mit den Kokos-Chips in einer Pfanne ohne Fett leicht anrösten.



	
Die Blaubeeren auftauen. Wenn Sie frische verwenden, diese verlesen, waschen und mit Küchenpapier etwas trocken tupfen.



	
Etwa ein Viertel der Beeren zur Seite legen.



	
Die anderen Beeren mit dem Sirup, dem Zimt, den Orangensaft und den Zitronensaft mischen. Den Joghurt unterrühren. Die gerösteten Nüsse dazugeben und noch einmal umrühren.



	
Den Joghurt in Schälchen füllen, die restlichen Beeren darüber streuen und so servieren.






Snacks


Zucchinichips

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Zucchini (ca. 220 g)



	
3 EL Rapsöl



	
1 TL Salz (gehäuft)



	
1 TL Pfeffer 





Zubereitung


	
Die Zucchini schälen. Den Stielansatz entfernen. Dann die Zucchini mit einem Gemüsehobel oder einer Küchenmaschine in sehr feine Streifen schneiden.



	
Die Zucchinistreifen auf Küchenpapier auslegen, mit Küchenpapier bedecken und mit einem Holzbrett ausdrücken. Es muss so viel Feuchtigkeit, wie möglich, aus dem Gemüse ausdringen.



	
Den Backofen auf 120 Grad vorheizen.



	
Legen Sie die Zucchinischeiben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech. Pinseln Sie Öl auf die Scheiben. Würzen Sie die Gemüsescheiben mit Salz und Pfeffer. Drehen Sie die Zucchinischeiben um und wiederholen Sie beide Arbeitsschritte.



	
Backen Sie die Zucchinischeiben im Backofen. Nach 120 Minuten können Sie die Scheiben herausnehmen und servieren.






Kichererbsen geröstet

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 Dose Kichererbsen (zu 265 g)



	
2 EL Rapsöl



	
1 TL Paprika (edelsüß) 



	
1 TL Kurkuma



	
eine Prise Kümmel 



	
eine Prise Kreuzkümmel



	
½ TL Salz 





Zubereitung


	
Die Kichererbsen in einem Sieb abgießen. Gut abtropfen lassen und mit einem Küchentuch die Erbsen trocken tupfen.



	
Geben Sie die Kichererbsen in eine Schüssel. Geben Sie das Öl, das Salz, den Paprika, den Kurkuma, den Kümmel und den Kreuzkümmel hinzu. Mischen Sie alles gut durch.



	
Stellen Sie eine Pfanne auf den Herd. Führen Sie Hitze zu und geben Sie die Mischung hinein. Rühren Sie die Mischung mit einem Holz- oder Plastikspatel um. Rösten Sie die Kichererbsen etwa 20 Minuten lang und füllen Sie diese dann in eine Keramikschüssel. Servieren Sie sie so.






Rapsöl-Chips

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
250 g Kartoffeln



	
3 EL Rapsöl



	
½ TL Salz



	
½ TL Paprika (edelsüß) 





Zubereitung


	
Die Kartoffeln schälen und mit einem Gemüsehobel oder einer Küchenmaschine in sehr feine Scheiben schneiden.



	
Die Kartoffelscheiben mehrfach in einem Topf oder einer Schüssel waschen. So entfernen Sie einen Großteil der Stärke.



	
In einer Tasse das Rapsöl mit dem Salz und dem Paprika mischen.



	
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.



	
In einer geeigneten Schüssel die Kartoffelscheiben mit der Ölmischung vermischen. Legen Sie dann die Kartoffelscheiben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech und backen Sie die Kartoffelscheiben etwa 20 Minuten. Danach füllen Sie die Chips in eine Keramikschüssel und servieren diese.






Gebackene Äpfel

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 Äpfel



	
1 EL Mandeln



	
½ TL Zimt



	
1 EL Fruchtmarmelade 





Zubereitung


	
Die Mandel sehr fein hacken.



	
Den Backofen auf 180 Grad anheizen.



	
Die Äpfel waschen und aufschneiden. Stiele und Kerngehäuse entfernen.



	
In einer Tasse oder kleinen Schüssel die Mandeln mit dem Zimt und der Fruchtmarmelade mischen. Die Mischung in die Äpfel füllen.



	
Die Äpfel auf einem mit Backpapier belegtes Backblech legen und 20 – 30 Minuten im Backofen backen. Dann servieren.






Brownies

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
8 Datteln (ca. 150 g)



	
75 g Mandeln



	
90 g Walnüsse (oder auch Haselnüsse)



	
50 g Kakao



	
¼ TL Meersalz





Zubereitung


	
Die Datteln abspülen, trocken tupfen, entsteinen und danach fein schneiden.



	
Die Mandeln sehr fein hacken. Die Walnüsse in einem Mixer bei hoher Geschwindigkeit zu einem Mehl verkleinern.



	
Zum Walnussmehl die Datteln, den Kakao und das Salz geben und alles gut durchmischen. Anschließend die Mandeln unterheben.



	
Die Mischung in Formen füllen, etwas zusammendrücken und einen Tag in den Kühlschrank stellen.



	
Anschließend können Sie die Brownies servieren.






Goldene Milch

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
200 ml Mandelmilch



	
eine Prise Kurkuma



	
eine Prise Zimt



	
1 EL Agavensirup 



	
eine Prise Pfeffer



	
etwas Ingwer  





Zubereitung


	
Den Ingwer schälen und mit einer Gemüsereibe klein hobeln.



	
Die Mandelmilch mit dem Kurkuma, dem Zimt, dem Agavensirup, dem Pfeffer und dem Ingwer mischen. Gut umrühren oder mit einem Mixer durchmixen.





3.​
Das Getränk in einem Glas servieren.


Apfelchips

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
4 Äpfel





Zubereitung


	
Die Äpfel schälen. Stiele und Kerne entfernen und mit einer Küchenmaschine oder einem Gemüsehobel sehr feine Scheiben schneiden.



	
Heizen Sie den Backofen auf 80 Grad vor.



	
Verteilen Sie die Apfelscheiben auf einem mit Backpapier belegten Backblech und geben Sie diese etwa 4 – 5 Stunden in den Ofen.



	
Servieren Sie den Snack in einer großen Schüssel.






Gesundes Fruchteis

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
3 Bananen



	
2 Tassen Erdbeeren



	
2 Medjool Datteln



	
¼ Tasse Pflanzenmilch



	
Prise Salz



	
EL Acaipulver





Zubereitung


	
Die Erdbeeren waschen. Die Stielansätze entfernen. Entkernen Sie die Datteln. Schälen Sie die Bananen und schneiden Sie diese in sehr kleine Stücke.



	
Geben Sie die Bananen, die Erdbeeren, die Datteln, die Pflanzenmilch, das Salz und das Acaipulver in einen Mixer. Mixen Sie alles gut durch. Nehmen Sie sich dafür Zeit. Es dauert etwas, bis sich alle Zutaten zu einer cremigen Masse vermischen.



	
Füllen Sie die Masse in passende Formen und stellen Sie diese in den Kühlschrank (kein Gefrierfach, Kühlschrank genügt).



	
Nach einer Stunde etwa können Sie das Eis herausnehmen und servieren. Auf Wunsch verwenden Sie ein paar Fruchtscheiben oder kleine Nusssplitter zum Garnieren.






Kokos-Brownies

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
100 g Mandeln



	
100 g Walnüsse



	
150 g Datteln



	
3 EL Kakao



	
½ TL Vanillezucker



	
1 Prise Salz



	
40 g Kakaobutter



	
1 TL Kokosöl 






Zubereitung


	
Entkernen Sie die Datteln. Mixen Sie die Datteln bis ein Püree entsteht.



	
Hacken Sie die Walnüsse klein. Zermahlen Sie die Mandeln in einer Küchenmaschine oder mit einem Mixer zu feinem Mehl.



	
Mischen Sie in einer Schüssel das Mandelmehl mit den Walnüssen, dem restlichen Dattelpüree, einem EL Kakao, dem Vanillezucker und dem Salz. Vermengen Sie alles gut miteinander und füllen Sie es dann in geeignete Formen. Stellen Sie die Formen einen Tag in den Kühlschrank.



	
Stürzen Sie die Brownies.



	
Schmelzen Sie die Kakaobutter in einem Wasserbad. Rühren Sie das Kokosöl in die Butter ein. Mischen Sie 1 EL Kakaopulver und 2 EL Dattelpüree in die Masse. Vermengen Sie alles gut miteinander.



	
Gießen Sie die Glasurmasse über die Brownies. Stellen Sie diese noch einmal kalt und servieren Sie sie dann. Wenn Sie möchten, können Sie Granatapfelkerne zum Garnieren verwenden.






Grünkohl-Chips

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
½ Bund Grünkohl



	
2 EL Kokosöl



	
½ EL Erdnussbutter



	
½ TL Meersalz



	
Pfeffer



	
Paprika



	
Chilli



	
Knoblauch



	
Kumin  





Zubereitung


	
Den Backofen auf 130 Grad vorheizen.



	
Vermischen Sie in einer Tasse oder in einer kleinen Schüssel das Öl mit den Gewürzen.



	
Die Grünkohlblätter waschen, trocken schütteln und mit Küchenpapier trocken tupfen. Danach reißen Sie die Blätter klein und legen Sie sie auf zwei mit Backpapier belegte Backbleche.



	
Pinseln Sie die Oberseite der Blätter mit der Gewürzmischung ein. Lassen Sie die Mischung 2 – 4 Minuten einziehen. Drehen Sie die Blätter um und wiederholen Sie den Vorgang.



	
Schieben Sie nun die Grünkohlblätter in den Backofen und lassen Sie diese eine dreiviertel Stunde darin. Danach nehmen Sie sie heraus, füllen die Chips in eine Keramikschüssel und servieren diese.






Getränke


Himbeer-Shake

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
200 g Himbeeren (frische oder TK)



	
2 EL Mandelmus



	
3 EL Haferflocken



	
300 ml Wasser



	
2 TL Zucker





Zubereitung


	
Tauen Sie die Himbeeren auf. Wenn Sie frische Himbeeren verwenden, waschen Sie diese gut ab.



	
Geben Sie die Himbeeren in einen Mixbecher und mixen Sie diese durch bis ein dicker Saft entsteht.



	
Geben Sie das Mandelmus, die Haferflocken, das Wasser und den Zucker hinzu. Mixen Sie noch einmal alles durch und servieren Sie den Shake dann in einem großen Glas.






Guarana-Drink

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
200 ml Haferdrink (Bio)



	
½ TL Guarana-Pulver



	
1 TL Getreide-Kaffee



	
1 Msp Anis (gemahlen) 





Zubereitung


	
Geben Sie den Getreide-Kaffee und das Guarana-Pulver in einen Mixbecher. Geben Sie den Anis hinzu und gießen Sie den Haferdrink auf.



	
Mixen Sie alles gut durch und servieren Sie das Getränk in einem hohen Glas.






Avocado-Minze-Smoothie

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
60 g Spinat (Tk oder frisch)



	
20 Blätter Pfefferminze (frisch)



	
1 Stck Ingwer



	
2 EL Zitronensaft



	
300 g Kokoswasser



	
1 Avocado



	
1 Banane





Zubereitung


	
Waschen Sie die Pfefferminze und schütteln Sie die Blätter trocken.



	
Schälen Sie den Ingwer und reiben Sie ihn mit einer Gemüsereibe klein. 



	
Schälen Sie die Avocado und die Banane und schneiden Sie beides in große Stücke.



	
Geben Sie den Spinat, die Pfefferminze, die Avocado- und die Bananenstücke in einen Mixbecher. Geben Sie den Ingwer hinzu. Gießen Sie das Kokoswasser auf und geben Sie den Zitronensaft hinzu.



	
Mixen Sie alles gut durch und servieren Sie den Smoothie in einem hohen Glas.






Löwenzahn-Apfel-Smoothie

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
150 g Äpfel



	
80 g Löwenzahn



	
½ Salatgurke (ca. 220 g, oder mehrere kleine)



	
2 TL Leinöl



	
100 g Wasser





Zubereitung


	
Die Äpfel schälen. Das Kerngehäuse entferne und dann die Äpfel in kleine Stücke schneiden.



	
Den Löwenzahn waschen, trocken schütteln und klein schneiden. Die Gurke ebenfalls in kleine Stücke schneiden.



	
Apfelstücke, Löwenzahn und Gurkenstücke in einen Mixer geben. Wasser auffüllen und das Leinöl (nativ) dazugeben. Alles gut durchmixen.



	
Den fertigen Smoothie in einem passenden Glas servieren.






Gewürzkakao

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
2 TL Kakao



	
1 TL Kurkuma



	
½ TL Zimt



	
2 TL Zuckerrübensirup



	
eine Prise Pfeffer



	
eine Prise Salz



	
300 g Wasser





Zubereitung


	
Geben Sie Kakao, Kurkuma und Zimt in ein großes feuerfestes Glas. Sie können auch eine Kanne verwenden.



	
Erhitzen Sie das Wasser und gießen Sie es auf die Mischung. Geben Sie den Sirup, Salz und Pfeffer hinzu. Rühren Sie alles gut um und gießen Sie das Getränk in ein Glas oder eine große Tasse.






Frucht-Cocktail

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
125 g Beeren (gemischt, Saisonobst oder TK)



	
15 g Zartbitterschokolade (mit 50% Kakaoanteil)



	
1 Banane



	
2 TL Zitronensaft



	
1 TK Ahornsirup



	
100 g Hüttenkäse





Zubereitung


	
Tauen Sie die Beeren auf. Wenn Sie frische Beeren verwenden, waschen Sie diese und tupfen Sie die Beeren etwas trocken.



	
Geben Sie die Beeren in einen Mixbecher. Zerbröckeln Sie die Schokolade und geben sie in den Becher.



	
Schälen Sie die Banane, schneiden Sie sie in große Stücke und geben Sie die Stücke in den Mixbecher. Geben Sie den Zitronensaft, den Ahornsirup und den Hüttenkäse hinzu.



	
Mixen Sie alles gut durch und füllen Sie das Getränk in einen Trinkbecher oder ein großes Glas. Bei Bedarf können Sie etwas Wasser hinzugeben.






Ingwer-Kurkuma-Teegetränk

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 ½ TL Kurkuma



	
25 g Ingwer



	
1 TL Honig



	
eine Prise schwarzen Pfeffer



	
1 l Wasser





Zubereitung


	
Erhitzen Sie das Wasser.



	
Schälen Sie den Ingwer und raspeln Sie ihn klein.



	
Geben Sie den Ingwer in eine Kanne. Gießen Sie das heiße Wasser auf. Geben Sie den Honig, den Pfeffer und den Kurkuma hinzu. Rühren Sie alles gut durch und lassen Sie das Getränk einige Minuten durchziehen.



	
Gießen Sie den Tee in ein feuerfestes Glas oder in eine große Tasse.






Smoothie zur Entzündungshemmung

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
150 g Kirschen



	
150 g Orangen



	
150 g Ananas



	
25 g Chia-Samen



	
25 g Hanf-Samen



	
1 TL Kurkuma



	
5 g Ingwer



	
200 g Magerquark



	
2 EL Leinöl



	
etwas schwarzen Pfeffer



	
300 g Wasser





Zubereitung


	
Die Orangen schälen. Das Gehäuse entfernen und die Orangen in große Stücke schneiden. Die Kirschen waschen. Die Stiele entfernen. Die Ananas schälen und in Stücke schneiden. Sie können auch Ananasstücke aus der Dose verwenden.



	
Schälen Sie den Ingwer und reiben Sie ihn mit einer Gemüsereibe klein.



	
Geben Sie das Obst in einen Mixbecher. Geben Sie den Magerquark, die Chia-Samen, die Hanf-Samen, den Kurkuma, den Ingwer, den Pfeffer und das Leinöl hinzu. Füllen Sie das Wasser in den Becher. Mixen Sie alles gut durch.



	
Servieren Sie den Smoothie in einem großen Glas.






Gewürztee mit entzündungshemmender Wirkung

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
1 TL Kurkuma



	
1 TL Zimt



	
1 Stück Ingwer



	
eine Prise Pfeffer



	
1 l Wasser





Zubereitung


	
Schälen Sie den Ingwer und schneiden Sie sehr kleine, feine Scheiben ab.



	
Erhitzen Sie das Wasser.



	
Geben Sie das Wasser in eine Kanne. Geben Sie den Ingwer, den Zimt, den Kurkuma und etwas Pfeffer hinzu. Rühren Sie alles gut um.



	
Lassen Sie den Tee ein paar Minuten ziehen und gießen Sie ihn dann in ein Glas oder eine große Tasse.






Beeren-Smoothie

Portionen: 2

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten


	
300 g Heidelbeeren (frisch oder Tk)



	
150 g Milch (Bio)



	
20 g Mandeln



	
1 TL Honig



	
100 g Wasser





Zubereitung


	
Tauen Sie die Heidelbeeren auf. Wenn Sie frische verwenden, waschen Sie diese gründlich ab und tupfen Sie die Beeren trocken.



	
Zerhacken Sie die Mandeln.



	
Geben Sie die Heidelbeeren in einen Mixbecher. Geben Sie die Mandeln hinzu, ebenso den Honig und die Milch. Füllen Sie das Wasser auf und mixen Sie alles gut durch.



	
Füllen Sie den fertigen Smoothie in ein passendes Glas.
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