
Ernährung  
bei Hämophilie
Tipps und Rezepte für mehr Power
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Vorwort

Essen hält Leib und Seele 
zusammen

Wer würde sein Auto freiwillig mit einer ungeeig­
neten oder minderwertigen Sorte Treibstoff 
betanken? Jeder weiß, dass mit hochwertigem 
Treibstoff der Motor runder läuft und Sie gleich­
zeitig das Risiko von Verschleißerscheinungen 
oder Ablagerungen im gesamten Motorblock 
minimieren. Das gleiche gilt auch für uns 
Menschen: „Man ist, was man isst“. Ernährung 
macht – beziehungsweise hält – fi t. In meiner Praxis 
erlebe ich täglich, wie sehr Ernährung den Verlauf 
einer Erkrankung beeinfl ussen kann. 

Grundsätzlich dürfen Sie als Hämophilie-Patient 
alles essen. Anders als zum Beispiel Diabetiker 
müssen Sie keine spezielle Diät befolgen. Doch 
das, was Sie täglich zu sich nehmen, kann großen 
Einfl uss auf Ihre Gesundheit haben. 

In dieser Broschüre haben wir daher wichtige 
Informationen über Ihren speziellen Nährstoff-
bedarf zusammengestellt. Sie fi nden einen kurzen 
Überblick über typische Begleiterkrankungen von 
Hämophilie und wie Sie mithilfe einer gesunden 
Ernährung Ihr persönliches Risiko für diese senken 
können. 

Essen soll Spaß machen und schmecken. Großen 
Wert haben wir bei der Zusammenstellung der 
Rezepte auch darauf gelegt, dass alles einfach 
nachzukochen ist. Dazu gibt es viele Tipps, etwa 
für unterwegs, für Vegetarier oder auch für 
Kochmuffel. 

Lassen Sie sich inspirieren!

Prof. Dr. Thomas Kurscheid

Lassen Sie sich inspirieren!
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NÄHRSTOFFBEDARF: 
EISEN,  FOLSÄURE, VITAMIN B12
Ein starkes Team für mehr Power und Konzentration

TIPP: 
Trinken Sie zu einem  knackigen Salat ein Glas Orangensaft oder fügen Sie dem Dressing ein bis zwei Spritzer Zitrone hinzu.
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Mikroblutungen, also kleine und unbemerkt 
ablaufende Blutungsgeschehen sind typisch bei 
Hämophilie. Durch den Blutverlust gehen dem 
Körper Eisen, Folsäure und Vitamin B12 verloren. 
Der Nährstoffmangel kann dazu führen, dass Sie 
sich müde, erschöpft und unkonzentriert fühlen. 
Mit einer nährstoffreichen Ernährung wirken Sie 
dem entgegen und stärken gleichzeitig Ihr Immun­
system. 

MEHRERE EISEN IM FEUER
Sowohl tierische als auch pflanzliche Lebensmittel 
enthalten Eisen. Fleisch liefert dabei zweiwertiges 
Eisen mit hoher Bioverfügbarkeit – der Körper kann 
es besonders gut aufnehmen. Das Eisen in pflanz­
lichen Lebensmitteln ist dreiwertig und muss 
vom Körper in zweiwertiges Eisen umgewandelt 
werden. Vitamin C unterstützt diesen Prozess. 

Eisen Folsäure Vitamin B12

	▪ Fleisch 
	▪ Thunfisch
	▪ Linsen
	▪ Vollkorngetreide
	▪ Haferflocken
	▪ Hirse
	▪ Rote Bete
	▪ Feldsalat
	▪ Pfifferlinge

	▪ Grüne Gemüsesorten (z. B. 
Spinat, Grünkohl, Brokkoli)

	▪ Salat (z. B. Feldsalat, Endivie)
	▪ Hülsenfrüchte wie Erbsen, 

Bohnen, Kichererbsen
	▪ Erdnüsse

	▪ Eier
	▪ Fisch
	▪ Vollmilch
	▪ Rindfleisch

KLEINE LEBENSMITTELAUSWAHL

SCHON GEWUSST?

Einige Lebensmittel hemmen die Eisen­
aufnahme. Dazu gehören Kaffee, 
schwarzer und grüner Tee, Milchgetränke, 
Kakao, Cola und Rotwein. Halten Sie ein­
fach einen kleinen zeitlichen  Abstand ein 
und trinken diese Getränke eine Stunde vor 
oder nach einer eisenhaltigen Mahlzeit.
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Menschen mit Hämophilie haben ein höheres 
Risiko an Arthrose zu erkranken als Nicht-Hämo-
phile. Denn Einblutungen in Knie­, Schulter­ oder 
Fußgelenke und häufi ge Gelenkentzündungen 
fördern den Verschleiß der Gelenke. Nach und nach 
werden die schützenden Gelenkknorpel immer 
kleiner und die Knochen reiben schmerzhaft 
aneinander. 

Eine nährstoffreiche Ernährung fördert den 
Knorpelerhalt. Über das Blut gelangen Nährstoffe 
in die Gelenkfl üssigkeit, die den Knorpel 
versorgt. Zudem beugen entzündungshemmende 
Lebensmittel Entzündungen – und damit auch 
Gelenkentzündungen – vor. 

Vor allem Omega-3-Fettsäuren besitzen diesen 
antientzündlichen Effekt. Sie kommen reichlich 
in fettem Seefi sch (zum Beispiel Lachs, Makrele 
und Hering) sowie pfl anzlichen Ölen (insbesondere 
Lein-, Walnuss und Rapsöl) vor. Auch sekundäre 
Pfl anzenstoffe aus Gemüse, Obst, Beeren und 
Nüssen dämmen Entzündungen ein, ebenso wie 
die Gewürze Kurkuma, Ingwer, Chili und Zimt.

GELENKE SCHÜTZEN
So läuft es wie geschmiert

! Gegenspieler kaltstellen
Einige Lebensmittel befeuern Entzündungen. 

Insbesondere Schweinefl eisch enthält viele 
entzündungsfördernde Stoffe. Aber auch Süßig-
keiten und Lebensmittel aus Weizenmehl sollten 
nur in Maßen genossen werden. 
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Übergewicht, falsche Ernährungsgewohnheiten 
und die Einnahme von Medikamenten belasten 
die Leber. Bereits im Kindesalter wiegen viele 
Hämophile zu viel und lagern Fett in den Leber-
zellen (Fettleber) ein. Dies fördert die Entstehung 
weiterer Erkrankungen wie Nierenschwäche, 
Osteoporose und Diabetes mellitus Typ 2. 

Eine kalorien­ und fettreduzierte Ernährung 
entlastet Ihre Leber. Trotzdem dürfen und sollten 
Sie Fette zu sich nehmen. Den Löwenanteil 
sollten aber einfach und mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren, insbesondere Omega-3-Fettsäuren, 
ausmachen. 

Einfach ungesättigte Fettsäuren sind in Oliven- 
und Rapsöl, Avocado und Nüssen enthalten. Das 
entzündungshemmende Omega­3 
kommt in Kaltwasserfi sch wie Hering, 
Thunfi sch, Lachs oder Makrele 
sowie in Walnuss-, Raps- und Leinöl 
vor. Auch Chiasamen sind eine gute 
Omega­3­Quelle, ebenso wie die 
heimischen Leinsamen. 

Lebergesund wirken auch Rucola, Feldsalat, 
Radicchio, Chicorée und Endivie. Sie enthalten 
Bitterstoffe, die die Leberaktivität anregen. 
Weiterhin tun Kräuter (zum Beispiel Thymian und 
Rosmarin), Gewürze (insbesondere Kurkuma und 
Ingwer) und Ballaststoffe in Vollkornprodukten der 
Leber gut. 

LEBERGESUND ESSEN
Das Entgiftungsorgan stärken und  entlasten

DAS SCHMECKT DER LEBER NICHT 
▪ Alkohol, Nikotin, Medikamente
▪ Zu viel Zucker, Fruchtzucker  (Fruktose) 

und zu viel Fett
▪ Fertigprodukte mit künstlichen Aromen,   

Farb- und Konservierungsmitteln 
(E-Nummern) 
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Bewegungsmangel in Kombination mit ungesunder 
Ernährung sind die Risikotreiber Nummer Eins 
für Übergewicht und Diabetes mellitus Typ 2. 
Die Gleichung ist einfach: Wer mehr Kalorien 
aufnimmt, als er verbraucht, hat einen negativen 
Energiesaldo. Nicht verbrauchte Energie lagert 
sich dann als Fettdepot an Bauch, Hüften und 
anderen Körperregionen an. 

Auch der Stoffwechsel läuft bei Übergewich­
tigen unrund. Botenstoffe aus dem Fettgewebe 
vermindern die Insulinwirkung und die Blut- 
zuckerwerte steigen. Das Risiko, an Diabetes 
mellitus Typ 2 zu erkranken, steigt.

Zu viel Gewicht belastet auch die Gelenke enorm. 
Ohne regelmäßige Bewegung werden diese nicht 
geschmiert, schützende Knorpelschichten reiben 
unter der erhöhten Belastung schmerzhaft anein
ander und nutzen sich schneller ab. Kommen dann 
noch Gelenkeinblutungen hinzu, steigt das Risiko 
für eine hämophile Arthrose. 

Von Übergewicht spricht man, wenn der Body-Mass-
Index (BMI) mindestens 25 beträgt. Formel zur 
Berechnung: Körpergewicht (kg) dividiert durch 
das Quadrat der Körpergröße (m2).

Allerdings bemisst sich das Erkrankungsrisiko 
nicht allein nach dem BMI. Sitzt das Fettpolster vor 
allem im Bauchraum und erhöht den Taillenumfang, 
löst es besonders ungünstige Stoffwechseleffekte 
aus. 

Das Verhältnis zwischen Taillen- und Hüftumfang  
(Waist-to-Hip Ratio) sollte bei Männern nicht 
größer sein als 0,9 und bei Frauen nicht über 0,8 
liegen. Zur Berechnung teilen Sie einfach Ihren 
Bauchumfang durch Ihren Hüftumfang.

ÜBERGEWICHT UND  
DIABETES MELLITUS TYP 2
Zu viel, zu fett, zu süß

Mehr Gewicht kann für Hämophile bedeuten, 
dass sie mehr Gerinnungsmedikamente 
spritzen müssen, denn diese werden unter 
anderem nach Körpergewicht dosiert.
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Studien zeigen, Menschen mit Hämophilie 
erkranken häufi ger an Osteoporose als Nicht- 
Hämophile. Bei dieser Erkrankung, die im 
Volksmund auch Knochenschwund genannt wird,  
nehmen die Knochendichte und die Festigkeit 
der Knochen allmählich ab und die Gefahr von 
Knochenbrüchen steigt. 

Neben regelmäßiger Bewegung sorgt auch eine 
bewusste Ernährung für starke Knochen. Vor allem 
Kalzium und Vitamin D unterstützen Sie dabei. 

Kalzium ist der wichtigste Baustoff für Knochen. 
Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfi ehlt 
Erwachsenen, täglich 1 Gramm Kalzium zu sich zu 
nehmen. Kalziumlieferanten sind vor allem Milch 
und Milchprodukte (Käse, Quark und Joghurt) 
sowie auch Mandeln, Brokkoli, Tofu und Mineral­
wasser. 

Damit Kalzium in den Knochen eingebaut wird, ist 
Vitamin D notwendig. Um dieses Vitamin zu bilden, 
braucht unser Körper Sonne beziehungsweise 
UV­B­Strahlung. Auch einige Lebensmittel liefern 
Vitamin D – zum Beispiel Makrele, Lachs, Ei, Milch 
und Leber.

OSTEOPOROSE
Starke Knochen mit 
 Kalzium und Vitamin D

TIPP: 
Eine halbe Stunde Sonnen schein am Tag reicht aus, um unseren Körper mit Vitamin D zu versorgen, auch bei bewölktem Himmel. Halten 

Sie bei einem kleinen Spazier­gang ihr  Gesicht, Hände und Unter arme in die Sonne.
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Bei Hämophilie ist die Blutgerinnung beein­
trächtigt, doch dies schützt nicht – wie lange 
Zeit vermutet – vor verstopften oder verhärteten 
Arterien und damit einhergehenden Herz erkran­
kungen. Vor allem Übergewicht, Diabetes, erhöhte 
Blutfette sowie Bluthochdruck gelten als 
gefäßschädigend. Treten diese Faktoren in 
Kombination auf, multipliziert sich das Risiko für 
Herz­ Kreislauf­Erkrankungen. 

Mit regelmäßiger Bewegung und einer bewussten 
Ernährung schlägt Ihr Herz langfristig im 
Takt. Herzgesund ist vor allem eine natrium­ 
beziehungs weise salzarme Ernährung mit viel 
Obst, Gemüse und fettarmen Milchprodukten.

Neben dem Einhalten Ihres Normalgewichts tun 
Sie Ihrem Herzen auch etwas Gutes, wenn Sie 
Stress reduzieren und auf Alkohol sowie Nikotin 
verzichten. 

HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN
Aktiv leben und herzgesund schlemmen

! Mittelmeer-Diät schützt das Herz
Die traditionelle mediterrane Küche hat 

einen besonders guten Einfl uss auf die Herz-
gesundheit. Mittelmeertypische Zutaten wie 
Gemüse, Fisch, Olivenöl und Knoblauch sowie 
wenig Fleisch und Wurst schützen Herz und 
Gefäße vor Ablagerungen. 
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Wie es Ihnen gefällt! Lieben Sie Struktur, dann 
machen Sie vielleicht gern einen Wochenplan 
für Ihre Mahlzeiten und stöbern auch gern in 
Nährstofftabellen, um zum Beispiel auf Ihrer 
Einkaufsliste besonders eisenhaltige Früchte für 
Ihren Obstkorb zu notieren oder ein hochwertiges 
Öl mit Omega-3-Fettsäuren zu kaufen. Gehören Sie 
eher zu den spontanen Menschen? Wenn Sie meist 
intuitiv zugreifen, dann können Ihnen unsere Tipps 
helfen, Vorhandenes klug zu kombinieren und ein 
Gefühl dafür zu entwickeln, was Ihnen gut tut.

Eine gute Orientierung für gesunde Ernährung 
geben auch die zehn Regeln der Deutschen 
Gesellschaft für Ernährung (DGE):

 1. Lebensmittelvielfalt genießen
 2. Gemüse und Obst – nimm „5 am Tag“
 3. Vollkorn wählen
 4.  Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl 

ergänzen
 5. Gesundheitsfördernde Fette nutzen
 6. Zucker und Salz einsparen
 7. Am besten Wasser trinken
 8. Schonend zubereiten
 9. Achtsam essen und genießen
 10.  Auf das Gewicht achten und in Bewegung 

bleiben

Gesundes Essen kann sehr lecker und vielfältig 
sein. Wer sich abwechslungsreich und vollwertig 
ernährt, hat seltener Heißhungerattacken und 
weniger Appetit auf ungesunde Snacks – auch 
das belegen viele Ernährungsstudien. 

Ab und zu muss es aber trotzdem eine Currywurst 
mit Pommes vom Imbissstand sein? Kein Problem. 
Genießen Sie diese und probieren Sie später mal 
unseren Rezeptvorschlag für Bratwurst vom Grill 
mit Kartoffelecken und Currydip.

DIE TÄGLICHE ERNÄHRUNG
Essen nach Bauchgefühl oder nach Plan?
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Kochen macht Spaß – vor allem mit anderen 
zusammen. Täglich eine Mahlzeit gemeinsam 
zuzubereiten, ist ein schönes Ritual, das zu einer 
festen Größe im Alltag werden kann. Schon beim 
Einkauf können Sie alle Zutaten selbst auswählen 
und die Qualität nach Ihren Wünschen bestimmen. 
Wann immer es möglich ist, nehmen Sie sich Zeit 
zum Essen und lassen Sie sich nicht ablenken.

Wer seine Mahlzeiten mit Muße genießt, lebt 
gesünder. 

Studien belegen, dass Essen in entspannter 
Atmosphäre eine optimale Verarbeitung der 
Nährstoffe fördert und Stress entgegenwirkt. 

Unsere Rezeptvorschläge haben wir nach dem 
Baukastenprinzip zusammengestellt. Mögen Sie 
beispielsweise kein Fleisch, wählen Sie einfach die 
vegetarische Variante. Brauchen Sie gerade eine 
Extraportion Eisen, fi nden Sie dazu den passenden 
Tipp, wie Sie Ihr gewähltes Gericht anreichern 
können. 

Großen Wert haben wir auf Alltagstauglichkeit
der Rezepte gelegt. Daher fi nden Sie auch Rezepte 

für Kochmuffel und für Tage, an denen es mal 
schnell gehen muss. Es gibt außerdem Take­Away­ 
Vorschläge, wenn Sie den ganzen Tag unterwegs 
sind und etwas Leckeres in Ihrer Lunchbox 
mitnehmen möchten.

Guten Appetit!

REZEPTE
„Es gibt nur ein Vergnügen, das größer ist 
als die Freude, gut zu essen: 
das Vergnügen, gut zu kochen.“

GÜNTER GRASS

Abkürzungen für die Nährwertangaben
kcal Kilokalorien
E Eiweiß
F Fett
KH Kohlenhydrate
B Ballaststoffe
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Gut für die Knorpel und Gelenkgesundheit: 
Bananen + Haferflocken

Hafer-Frischkorn-Müsli

– Overnight Oats – 

ZUBEREITUNG

Am Vorabend alle Zutaten bis auf die Nüsse in 
einem Behälter zusammengeben und vermischen. 
Dabei genügend Milch hinzugegeben, damit die 
Haferflocken aufquellen können. Kühl stellen.

Am Morgen die fertigen Overnight Oats aus dem 
Kühlschrank nehmen und mit Nüssen garnieren. 

ZUTATEN 

für 2 Portionen

	 1 	 Banane
	 75 g 	 Haferflocken 
	 1 EL	 Rohkakaopulver
	ca. 100 ml	 Milch
		  Nüsse Ihrer Wahl

Nährwertangaben pro Portion:
310 kcal, 10 g  E, 13 g  F, 36 g  KH, 7 g  B

! Gesundheitswunder Rohkakao
Im Gegensatz zu der mit Zucker versetzten 

Schokolade zählt Rohkakao zu einem 
der Nahrungsmittel mit dem höchsten 
Antioxidantien-Gehalt überhaupt. Außerdem 
stellt er eine gute Quelle für Magnesium, Eisen 
und Kalzium dar.

TIPP: 
Zusätzliche Mandeln liefern ein Plus an Folsäure für die Blutbildung. Für mehr Ballaststoffe eignen sich Chia- oder Leinsamen. Für mehr Eisen: Einfach am Vorabend Weizenkleie zu den Hafer­flocken hinzufügen.
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Alles, was eine gesunde Leber braucht:
 Haferflocken, Mandelmilch, Leinsamen, 
 Haselnüsse, Aprikosen

Pfi rsich- Aprikosen-
Porridge

ZUTATEN
für 2 Portionen

 40 g (6 EL) Haferfl ocken
 1 EL Amaranth
 300 g Mandelmilch
 1 EL Leinsamen (geschrotet)
 1 TL Zimt
 1 TL Kurkuma
 ½ TL Kardamom (gemahlen)
 1 EL Kokosöl
 1 Pfi rsich
 20 g getrocknete Aprikosen
 20 g Datteln
 30  Haselnüsse

ZUBEREITUNG

Haferfl ocken, Amaranth und Mandelmilch in einen 
Topf geben und aufkochen. Bei niedriger Tempe­
ratur 5–7 Min. quellen lassen.

Leinsamen, Gewürze und Kokosöl hinzufügen. 

Pfi rsich waschen und in mundgerechte Stücke 
schneiden, nach Bedarf auch die Aprikosen und 
Datteln kleinschneiden. Haselnüsse klein hacken. 
Porridge mit Pfi rsich, Aprikosen, Datteln und 
Nüssen garnieren.

Nährwertangaben pro Portion:
411 kcal, 9 g E, 22 g F, 38 g KH, 12 g B

! Aprikosen sind wahre Vitaminbomben
Sie sind reich an Provitamin A (Carotin), den 

Vitaminen B1, B2 und C sowie Kalium, Kalzium 
und Phosphor.

TIPP: 
Auch als Babynahrung  geeignet. Dafür die getrock­neten Früchte weglassen oder 

durch frische Früchte ersetzen. Gar nicht oder nur äußerst sparsam würzen und alles gut pürieren.
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Stark gegen Entzündungen: Kurkuma

Herzhaft oder süß – 
 Kurkuma-Pfannkuchen

FÜR DIE HERZHAFTE VARIANTE
Zusätzlich
 1  Zwiebel
 1  rote Chilischote 
 1 Bund  Koriander 

Zwiebeln würfeln, Chilischote entkernen und fein 
hacken. Koriander von harten Stielen befreien und 
ebenfalls fein hacken. Vor dem Backen in den Teig 
geben.

ZUBEREITUNG

Hartweizengrieß, Salz und Kurkuma mit Wasser zu 
einem glatten Teig verrühren. 

Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und pro Pfann-
kuchen eine Suppenkelle Teig dazugeben, eventuell 
etwas verstreichen. Backen, bis die Unterseite 
goldbraun ist, dann wenden. Nach Belieben mit 
Sirup süßen und servieren. 

ZUTATEN
für 2 Portionen

 15 g  Hartweizengrieß 
 1 TL  Salz 
 1 TL  Kurkuma 
 300 ml kaltes Wasser
 2 EL Rapsöl
  Ahornsirup

Nährwertangaben pro Portion:
168 kcal, 1 g E, 10 g F, 19 g KH, 0,3 g B

TIPP: 
Verwenden Sie Dinkel­ oder Buchweizen­ statt Weizengrieß. 

Beide liefern erheblich mehr Magnesium, Zink und Eisen und 
sind außerdem aromatischer im Geschmack. 
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Folsäure für die Blutbildung: Zucchini

Für die Lunchbox – 
Bagel mit Zucchini-Omelett

Veggie-Variante
Ersetzen Sie die Putenbrust durch Gemüse Ihrer 
Wahl, zum Beispiel geraspelte Möhren, Paprika-
würfel oder Blattspinat.

ZUTATEN
für 1 Portion

 ½ Zucchini
 1 Stiel glatte Petersilie
 1 Scheibe Putenbrust (Aufschnitt)
 1  Ei
 1 EL Milch
  Salz, Pfeffer
 1 EL  Olivenöl
 1  Sesambagel
 1 EL Kräuterquark
  1 Salatblatt
  2 Tomatenscheiben

hineingeben. Das Omelett bei mittlerer Hitze von 
einer Seite fest werden lassen, dann wenden und 
ebenfalls von dieser Seite stocken lassen. 

Bagel aufschneiden, kurz im Toaster anrösten 
und die Hälften mit Kräuterquark bestreichen. 
Gewaschenes Salatblatt, Omelett sowie Tomaten­
scheiben auf die untere Hälfte geben und mit der 
oberen Bagelhälfte schließen.

ZUBEREITUNG

Die Zucchini waschen, putzen und grob raspeln. 
Petersilie waschen und fein zerhacken. Die Scheibe 
Putenbrust in kleine Streifen schneiden.

Ei und Milch in einer kleinen Schüssel verquirlen. 
Salz und Pfeffer, Zucchini, Petersilie und Puten-
bruststreifen hinzugeben und untermischen. Öl 
in eine Pfanne geben, erhitzen und die Eimasse 

Nährwertangaben pro Portion:
520 kcal, 24 g E, 22 g F, 59 g KH, 3 g B

TIPP: 
Peppen Sie Ihr Sandwich mit einem leckeren Frucht- Chutney auf (siehe Seite 36). Es 

liefert entzündungs hemmende  Wirkstoffe. Das darin  enthaltene Vitamin C fördert die Eisenaufnahme.
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Antientzündlich und gelenkgesund: Curry

Gourmet-Currywurst mit 
Kartoffelspalten

ZUTATEN
für 2 Portionen

 400 g festkochende Kartoffeln
 4 EL Oliven- oder Bratöl
 1 TL Paprikapulver (scharf oder edelsüß)
  Salz, Pfeffer
 1  Knoblauchzehe
 2 EL  Currypulver
 200 ml Tomatenpürree
 1 Prise Zucker oder 1 Schuss Ahornsirup
 2  frische Bratwürste
 1  Lauchzwiebel

ZUBEREITUNG

Kartoffeln waschen, längs vierteln und in einer 
Mischung aus 2 EL Öl, Paprikapulver sowie je 
1 Prise Salz und Pfeffer schwenken. Spalten auf ein 
mit Backpapier ausgelegtes Blech legen, bei 180 °C 
(Umluft) ca. 15 Min. knusprig backen.

Knoblauch fein würfeln und kurz in 1 EL Öl anbraten. 
Currypulver einrühren, kurz ziehen lassen. 

Tomatenpürree zugeben, mit Salz, Pfeffer und 
Zucker würzen und ca. 5 Min. köcheln lassen. 

Bratwurst in 1 EL Öl rundum braten und 
anschließend in ca. 1 cm dicke Scheiben 
schneiden. Zusammen mit Currysauce und 
Wedges auf dem Teller anrichten. Lauchzwiebel 
in feine Ringe schneiden und über die Zutaten 
streuen.

Nährwertangaben pro Portion:
811 kcal, 20 g E, 64 g F, 39 g KH, 5 g B

TIPP: 
So wird der Bratwurst­ Klassiker zum  Powerfood! Verwenden Sie vegane Brat­würste aus Seitan mit viel hochwertigem Eiweiß, dazu Süß­

kartoffel­Wedges. Sie wirken entzündungs hemmend und liefern viel Eisen, Kalium und Magnesium.
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Linsen-Curry

ZUTATEN
für 4 Portionen

 150 g Zwiebeln
 500 g Möhren
 2 Paprikaschoten
 2 EL Öl
 2 TL Currypulver
 ½ TL Kreuzkümmel (gemahlen)
  Salz
 200 g gelbe Linsen
 300 ml Gemüsefond
 300 ml Wasser
 200 g frischer Blattspinat
 1 EL getrocknete Petersilie

ZUBEREITUNG

Zwiebeln halbieren und in 5 mm breite Streifen 
schneiden. Möhren schälen und würfeln. Paprika 
waschen, entkernen und kleinschneiden. Öl in 
einem großen Topf erhitzen und Zwiebeln darin 
glasig dünsten. Möhren unterrühren und 2 Min. 
garen. Paprika hinzufügen und andünsten. 

Curry, Kreuzkümmel und 1 Prise Salz dazugeben, 
anschließend die Linsen unterrühren. Gemüsefond 
und Wasser hinzufügen, zugedeckt aufkochen und 
bei milder Hitze 25 Min. kochen lassen.

Inzwischen den Spinat verlesen, waschen und 
trocken schleudern. Spinat unter das Curry rühren 
und zusammenfallen lassen. Am Schluss Petersilie 
hinzufügen und gut verrühren. 

Viel Eisen + hochwertiges pfl anzliches 
Eiweiß: Linsen + Spinat

Nährwertangaben pro Portion:
254 kcal, 13 g E, 7 g F, 31 g KH, 17 g B

TIPP: 
Frischer Ingwer verleiht dem Gericht eine frisch­scharfe Note. Gleichzeitig fördert er die Eisenverwertung. Seine anti entzündliche Wirkung  unterstützt die Muskel­ und Gelenkgesundheit.
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Vitamin B12 für die Blutbildung:  
Tsatsiki + Gurke

Pita Gyros mit Tsatsiki

! Kalzium fördert die Aufnahme von Vitamin B12. 
Fleisch plus Tsatsiki ist daher immer eine starke 

Kombination.

ZUTATEN 
für 2 Portionen

	 2	 Tomaten
	 1	 Salatgurke
	 1 	 kleine Paprika
	 50 g 	 schwarze Oliven
	 100 g 	 Feta
	 150 g 	 Griechischer Joghurt (10 % Fett)
	 1 	 Knoblauchzehe
	 ½ TL 	 Zitronensaft
		  Salz, Pfeffer
	 350 g	 Hähnchenbrust
	 1 	 kleine rote Zwiebel
	 1 1/2 EL	 Olivenöl
	 2 TL 	 Gyrosgewürz
	2 Stängel	 Petersilie
		  Pitabrot

ZUBEREITUNG

Tomaten, ½ Gurke und Paprika in Scheiben 
schneiden. Oliven und Feta in mundgerechte 
Stücke teilen.

Für den Tsatsiki ½ Gurke raspeln und zum Joghurt 
geben. Die Knoblauchzehe fein hacken und hinzu­
geben. Zitronensaft untermischen und mit Pfeffer 
und Salz abschmecken.

Hähnchenbrust und Zwiebel klein würfeln und mit 
Olivenöl in der Pfanne anbraten. Paprika hinzu­
geben. Mit Gyrosgewürz und etwas Salz würzen. 

Inzwischen das Brot im Ofen goldbraun anrösten, 
anschließend nach Belieben mit den Zutaten 
befüllen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Nährwertangaben pro Portion:
715  kcal, 55 g  E, 37 g  F, 40 g  KH, 8 g  B
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TIPP: 
Sie möchten ein paar  Kalorien einsparen? Richten Sie 

das Gyros in großen Romana­salat­Schiffchen statt in Brot 
an. Für die fleischlose Variante des Gerichts eignet sich Soja geschnetzeltes. 
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Top Eisenlieferant: Rote Bete

Rote-Bete-Topf mit Lamm

! Kreuzkümmel, Koriander und Muskat
Mischen Sie Kreuzkümmel (Cumin), 

Koriander und Muskat zu gleichen Teilen. Diese 
Gewürzmischung kann schmerzlindernd und 
entzündungshemmend wirken sowie die Durch-
blutung der Gelenkschleimhaut verbessern.

ZUTATEN 
für 4 Portionen

	 500 g	 Lammlachse
	 2 El 	 Olivenöl
		  Salz, Pfeffer
	 2 	 Zwiebeln
	 2 	 Knoblauchzehen
	 1 	 Kohlrabi
	 500 g	 Rote Bete
	 500 g	 festkochende Kartoffeln
	 1 El	 Kümmelsaat (gemahlen)
	 1 TL	 Gewürzmischung (s. Tipp)
	 1 EL	 Zucker
	 4 El	 Apfelessig
	 1 ½ l	 Rinderbrühe
	 2 	 Lorbeerblätter
	1 Bund	 Dill
	 150 g	 saure Sahne

Olivenöl in einem Topf erhitzen und darin Zwiebeln 
und Knoblauch glasig dünsten. Kümmel, Gewürz­
mischung und Zucker sowie Rote Bete, Kohlrabi 
und Kartoffeln hinzugeben. Nach 2 Min. mit Essig 
und heißer Rinderbrühe auffüllen, mit Salz und 
Pfeffer würzen und Lorbeer dazugeben. Das Ganze 
bei geschlossenem Topf etwa 30 Min. auf mittlerer 
Flamme köcheln lassen. Fleisch hineingeben und 
weitere 15 Min. garen.

Dill grob hacken und unter den Eintopf heben. Mit 
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Saure 
Sahne zum Eintopf servieren.

ZUBEREITUNG

Lammfleisch würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen 
und das Fleisch darin anbraten. Salzen und pfeffern.

Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln. Kohlrabi, 
Rote Bete und Kartoffeln schälen und würfeln. 

Nährwertangaben pro Portion:
436  kcal, 32 g  E, 16 g  F, 38 g  KH, 6 g  B

Veggie-Variante
Eine leckere Alternative zum Fleisch sind 
Räuchertofu, Sojageschnetzeltes oder Seitan.
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Chili con Carne

Veggie-Variante
Verwenden Sie statt Rinderhack einfach 
Sojagranulat, auch bekannt als Soja-Hack und 
ersetzen Sie die Rinderbrühe durch Gemüse-
brühe.

ZUTATEN 
für 6 Portionen

	 1 Dose	 Kidneybohnen (425 g)
	 1 Dose	 Mais (425 g)
	 1	 Zwiebel
	 2	 Knoblauchzehen
	 1	 rote Chilischote
	 800 g	 geschälte Dosentomaten inkl. Sauce
	 2 EL	 Olivenöl
	 1 kg	 Rinderhack
	 2 TL	 Cayennepfeffer
	 2 TL 	 gemahlener Kreuzkümmel (Cumin)
	 3 EL 	 Tomatenmark
	 250 ml	 Rinderfond oder Rinderbrühe
	2–3 Stück	 Bitterschokolade
		  Salz

In einem großen Topf Öl erhitzen und Zwiebeln und 
Knoblauch glasig dünsten. Hackfleisch dazugeben 
und scharf anbraten. Regelmäßig umrühren. Chili, 
Cayennepfeffer, Kreuzkümmel und Tomatenmark 
hinzufügen und kurz mit anbraten. Tomaten mit 
der Sauce und Rinderfond hinzugeben. Zugedeckt 
aufkochen lassen. Dann offen und bei mittlerer 
Hitze etwa 1 Std. köcheln lassen. Gelegentlich 
umrühren.

10 Min. vor dem Servieren Kidneybohnen und Mais 
hinzufügen und mitkochen lassen. Bitterscho­
kolade unterrühren und mit Salz abschmecken. 
Dazu passen Vollkornreis oder Sesamringe. 

Lebergesund + entzündungshemmend: 
Chili + Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Kidneybohnen und Mais in ein Sieb gießen und 
abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schälen 
und fein würfeln. Chili fein hacken, Dosentomaten 
in Stücke schneiden. 

Nährwertangaben pro Portion:
486  kcal, 43 g  E, 5 g  F, 24 g  KH, 11 g  B
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TIPP: 
Für Kochmuffel: Kochen Sie gleich eine größere Menge und 

frieren Sie die Reste portions­weise ein. Wenn der Hunger kommt, haben Sie schnell eine  Portion parat. 
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Avocado-Lachs-Tagliatelle 
in Zitronensauce

ZUTATEN
für 4 Portionen

 1 Zwiebel
 3 EL Olivenöl
 200 g Frischkäse (Doppelrahmstufe)
 150 ml Milch
 1  Bio-Zitrone
 1 TL  Zucker
  Salz, Pfeffer
 400 g Tagliatelle
 400 g  Lachsfi let
 3  reife Avocados

ZUBEREITUNG

Zwiebel schälen und würfeln und in 1 EL Öl 
andünsten. Frischkäse und Milch sowie den Saft 
und die abgeriebene Schale der Zitrone dazugeben 
und glattrühren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer 
abschmecken.

Nudeln in kochendes, gesalzenes Wasser geben 
und nach Packungsanweisung kochen, dann 
abgießen und abtropfen lassen. Die Sauce unter­
heben.

Lachsfi let waschen, trockentupfen und in kleine 
Würfel schneiden. 2 TL Öl in eine Pfanne geben, 
erhitzen und den Fisch dazugeben. Etwa 3–4 Min. 
braten, dann mit Salz und Pfeffer würzen. Avocado 
schälen, würfeln und zusammen mit dem Lachs 
unter die Nudeln heben.

Reich an Vitamin B12 + entzündungs-
hemmenden Omega-3-Fettsäuren: Lachs

Nährwertangaben pro Portion:
1.218 kcal, 42 g E, 82 g F, 77 g KH, 16 g B

TIPP: 
Verwenden Sie Bulgur statt Pasta und ergänzen Sie das Rezept um 200 g frische oder TK­Erbsen – kalt eine gesunde und leichte Sommersalat­ Variante.
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Kartoffel-Brokkoli-Gratin 
mit Mandelblättchen

ZUTATEN
für 2 Portionen

 300 g Brokkoli
 500 g festkochende Kartoffeln
 2 EL  Ghee (Butterschmalz)
  Salz, Pfeffer
 2 Prisen Muskatnuss
 3–4 EL Mandelblättchen
 100 g geriebener Emmentaler Käse
 200 g Schmand
 2  Eier

Kalzium für starke Knochen: Brokkoli 

ZUBEREITUNG

Brokkoli waschen, in kleine Röschen schneiden, 
den Strunk großzügig schälen und ebenfalls klein 
würfeln. In einem Topf mit wenig Wasser und Salz 
5 Min. dünsten. 

Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Kartoffeln 
schälen und in dünne Scheiben schneiden. Eine 
mittlere Aufl aufform mit etwas Ghee auspinseln. 
Kartoffeln fächerartig darin auslegen und mit Salz, 
Pfeffer und Muskat würzen. 

Brokkoli als zweite Schicht in die Form geben, 
Mandelblättchen und Emmentaler darüber streuen. 
Schmand mit den Eiern gut verquirlen und mit Salz, 
Pfeffer und Muskatnuss kräftig abschmecken. 
Die Schmand­Ei­Mischung gleichmäßig darüber­
gießen. 

Das Gratin etwa 50 Min. backen, aus dem Ofen 
nehmen und vor dem Servieren noch 5 Min. ruhen 
lassen. Das Gratin ist fertig, wenn die Kartoffeln 
sich mit einem Messer leicht anstechen lassen. 

Nährwertangaben pro Portion:
1.066 kcal, 38 g E, 76 g F, 50 g KH, 14 g B

TIPP: 
Geben Sie noch 150 g Räucherlachs hinzu. Lachs ist ein  wichtiger Vitamin-B12- Lieferant. 
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Spinat-Tomaten-Nudel
auflauf mit Schafskäse

! Folsäure wird durch Hitzeeinwirkung reduziert. 
Essen Sie eine kleine Portion folsäurereichen 

gemischten Salat zum Auflauf mit grünem Blatt-
salat, Mais, Avocado oder Möhren.

ZUTATEN 
für 2 Portionen

	300 g	 (TK-)Spinat
	 150 g	 Weizenvollkorn- oder Dinkelnudeln
	 1	 Knoblauchzehe
	1 Prise	 Muskatnuss
		  Salz, Pfeffer
	 2 	 Eier
	150 ml	 Milch
	250 g	 Tomaten
	 150 g	 Schafskäse

ZUBEREITUNG

Spinat auftauen und in einem Sieb abtropfen 
lassen. Parallel Nudeln al dente kochen und 
abgießen. Knoblauch fein hacken und zusammen 
mit Muskatnuss, Pfeffer und Salz zum Spinat 
geben. Je nach Geschmack nachwürzen.

Eier mit Milch verquirlen und mit Pfeffer und Salz 
würzen. Tomaten in feine Scheiben schneiden 
und Schafskäse zerbröseln. In einer Auflaufform 
zunächst Nudeln und Spinat schichten. Darüber 
die Mischung aus Ei und Milch geben, Tomaten 
darauf gleichmäßig verteilen und anschließend 
mit Schafskäse bestreuen. 

Den Auflauf circa 40 Min. bei 180 °C backen und aus 
dem Ofen nehmen, wenn die Oberfläche goldbraun 
ist.

Top Eisen- und Folsäurelieferant: Spinat 

Nährwertangaben pro Portion:
641  kcal, 36 g  E, 27 g  F, 57 g  KH, 14 g  B
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Harzer-Käse-Salat mit 
raffinierter Apfelsaftsauce

ZUTATEN 
für 2 Portionen

	 100 ml	 naturtrüber Apfelsaft
	 1 EL	 Senfkörner
	 1 TL	 Rohrzucker oder Ahornsirup
	 2 EL	 Apfelessig
		  Salz, Pfeffer
	 2 EL	 kalt gepresstes Rapsöl
	 200 g	 Rettich
	 2 	 kleine rote Zwiebeln
	 300 g	 Harzer Käse
	 1 Bund	 Schnittlauch
	2 Blätter	 Romanasalat (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Apfelsaft, Senfkörner, Zucker, Essig und ½ TL 
Salz in einem Topf aufkochen. Bei starker Hitze 
um etwa die Hälfte einkochen lassen. Mit Pfeffer 
würzen, Öl mit einem Schneebesen unterschlagen 
und abkühlen lassen. 

Rettich waschen, schälen und in feine Scheiben 
schneiden. Zwiebeln schälen und in dünne Ringe 
schneiden. Käse ebenfalls in Scheiben schneiden, 
mit Rettich und Zwiebeln in eine Schüssel geben. 
Die eingekochte Sauce unterheben und alles 
10 Min. ziehen lassen. 

Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in 
kurze Röllchen schneiden. Über den Salat streuen. 
Nach Belieben mit Romanasalat garnieren.

Kalorienarm und viel hochwertiges Eiweiß: 
Harzer Käse

Nährwertangaben pro Portion:
365  kcal, 49 g  E, 11 g  F, 14 g  KH, 5 g  B

TIPP: 
Streuen Sie Walnüsse über den Salat. Sie haben eine antioxidative Wirkung und sind reich an wertvollen Omega-3-Fettsäuren.
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Mediterraner Nizza-Salat

ZUTATEN 
für 2 Portionen

	 2	 Eier
	 200 g	 grüne Bohnen
	 50 g	 Oliven
	1 Dose	 Thunfisch
	 1	 Zwiebel (klein)
	 2 	 große Tomaten
	 1 	 Romanasalat
	 2 EL 	 Olivenöl
	 2 EL 	 Weißweinessig
	1/2 TL 	 Dijonsenf
		  Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Eier hart kochen und abschrecken. Bohnen putzen, 
waschen, halbieren und in Salzwasser etwa 
10 Min. garen, dann abgießen, kalt abspülen und  
gut abtropfen lassen. Eier und Bohnen zum 
Auskühlen beiseite stellen.

Oliven und Thunfisch abtropfen lassen. Zwiebel 
schälen und in Ringe schneiden. Tomaten waschen 
und in Spalten schneiden. Salat waschen, trocken 
schleudern und klein zupfen. Zusammen mit 
den Bohnen in eine Salatschüssel geben. Alles 
vermischen. Eier pellen, vierteln und oben 
auflegen. 

Für die Salat-Vinaigrette Olivenöl, Weißweinessig 
und Senf verrühren. Mit je 1 Prise Salz und Pfeffer 
abschmecken. Die Sauce direkt auf dem Teller über 
den Salat träufeln.

Gut für Herz und Kreislauf:  
die Mittelmeer-Diät

Nährwertangaben pro Portion:
487  kcal, 40 g  E, 46 g  F, 11 g  KH, 6 g  B

! Schutzfaktor
Die sogenannte Mittelmeer-Diät mit viel Fisch 

und Meeresfrüchten, Olivenöl und Gemüse hat 
nachweislich einen positiven Effekt auf die 
Gesundheit. Wer sich regelmäßig traditionell 
mediterran ernährt, senkt u. a. sein Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und profitiert 
außerdem von der entzündungshemmenden 
Wirkung der mediterranen Kost.
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Mango-Chili-Chutney

! Frucht-Chutneys sind gleichzeitig süß und 
herzhaft-scharf. Sie veredeln viele Speisen, 

z. B. süße bzw. herzhafte Pfannkuchen (siehe 
Seite 17), deftige Grillgerichte oder Sandwiches 
(siehe Seiten 19 + 22). Das Plus: Sie liefern ein 
Extra an Vitamin C.

ZUTATEN
für 2 Portionen

 2 große Mangos
 2 Schalotten
 1 Stück Ingwer, walnussgroß
 ½ Chilischote
 3  Orangen
 2  Zitronen
 3 EL Rohrzucker, braun
 2 EL  Weißweinessig
 ½ TL  Salz
 100 g Gelierzucker

Davon profi tieren Leber und Gelenke: 
Chili + Ingwer

ZUBEREITUNG

Mangos, Schalotten und Ingwer schälen. Schalotten 
und Ingwer fein würfeln. Mango in kleine Stücke 
schneiden. Chili entkernen und fein hacken. Alles 
in einen Topf geben. Die Schale von drei Orangen 
reiben und Orangen auspressen. Schale und Saft in 
den Topf geben. Den Saft der Zitronen dazugeben, 
dann Rohrzucker, Essig, Salz und Gelierzucker 
hinzufügen und aufkochen. 5–10 Min. kochen 
lassen, dann noch kochend in ausgekochte Twist­
off­Gläser füllen. Die Gläser fest verschließen und 
auf dem Kopf stehend auskühlen lassen.

Nährwertangaben pro Portion:
504 kcal, 5 g E, 0 g F, 112 g KH, 13 g B

TIPP: 
Mischen Sie zusätzlich 1 TL Kurkuma ins  Chutney. Auch Kurkuma  fördert die Leberfunktion und ist durch seine antientzündliche Wirkung gut für die  Gelenkgesundheit.
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Johannisbeer-Tomaten- 
Ketchup

! 100 g schwarze Johannisbeeren decken schon 
den doppelten Tagesbedarf eines Erwach-

senen an Vitamin C. Das Beste: Sie enthalten 
jede Menge Eisen.

ZUTATEN
für 2 Portionen

 2 Zwiebeln
 4  mittelgroße Tomaten
 4 EL  Olivenöl
 250 g schwarze Johannisbeeren
 100 g Zucker
 100 ml Himbeeressig
 3 EL Ahornsirup
 1 TL Cayennepfeffer
 1 Sternanis
 6  Nelken
  Salz

ZUBEREITUNG

Zwiebeln schälen und würfeln, Tomaten in Stücke 
schneiden. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen 
und anschließend Tomaten und Zwiebeln hinzu­
geben. Die Johannisbeeren von Stielen befreien, 
waschen, abtropfen lassen und zusammen mit 
Zucker, Essig und Sirup in die Pfanne geben. Alles 
gut verrühren und mit Cayennepfeffer, Sternanis, 
Nelken und Salz würzen. Die Mischung etwa 
20 Min. köcheln lassen, häufi g umrühren, um ein 
Anbrennen zu verhindern. Danach den Sternanis 
herausfi schen und die Mischung sehr fein pürieren.

Vitamin-C-Bombe:
schwarze Johannisbeere

Nährwertangaben pro Portion:
534 kcal, 3 g E, 20 g F, 74 g KH, 10 g B

TIPP: 
Besonders lecker zu Kartoffelspalten. (siehe Seite 20)
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Sachwortregister
(Schwarze Seitenzahlen verweisen auf den Theorieteil, blaue auf Rezepte.)

Alkohol
Antioxidantien
Arthrose, hämophile
Body-Mass-Index (BMI)
Bluthochdruck
Diabetes mellitus Typ 2
Eisen
Eiweiß, pflanzlich
Ernährungsregeln (DGE)
Fettleber, lebergesund
Folsäure
Gelenke, entzündungshemmend
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Kalium
Kalzium
Magnesium
Medikamente
Mittelmeer-Diät
Nikotin
Nährstoffmangel
Omega-3-Fettsäuren
Osteoporose (Knochenschwund)
Provitamin A
Sekundäre Pflanzenstoffe
Übergewicht
Vitamin B1
Vitamin B2
Vitamin B12
Vitamin C

SEITE(N)

7, 11
15, 32
6, 8
8
11
7, 8
5, 12, 13, 15, 17, 19, 20, 21, 25, 31, 37
20, 21
12 
7, 16, 26, 36
4, 5, 15, 19, 31
6, 7, 8, 15, 17, 19, 20, 21, 25, 26, 28, 35, 36
11, 35
16, 20
10, 15, 16, 22, 29
15, 17, 20
7, 8
11, 35
7, 11
5
6, 7, 12, 28, 32
6, 10, 29
16
6
7, 8, 11
16
16
4, 5, 22, 28, 29
5, 16, 19, 36, 37



39

Vitamin D
Waist-to Hip-Ratio
Zink

SEITE(N)

10
8
17

Rezeptliste
Hafer-Frischkorn-Müsli – Overnight Oats 	 15
Pfirsich-Aprikosen-Porridge	 16
Kurkuma-Pfannkuchen – herzhaft oder süß	 17
Bagel mit Zucchini-Omelett	 19
Gourmet-Currywurst mit Kartoffelspalten 	 20
Linsen-Curry	 21
Pita-Gyros	 22
Rote-Bete-Topf mit Lamm	 25
Chili con Carne	 26
Avocado-Lachs-Tagliatelle in Zitronensauce	 28
Kartoffel-Brokkoli-Gratin mit Mandelblättchen	 29
Spinat-Tomaten-Nudelauflauf mit Schafskäse	 30
Harzer-Käse-Salat mit raffinierter Apfelsaftsauce	 32
Mediterraner Nizza-Salat	 34
Mango-Chili-Chutney	 36
Johannisbeer-Tomaten-Ketchup	 37
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DIESE BROSCHÜRE WURDE 
IHNEN ÜBERREICHT VON:

Wichtiger Hinweis
Diese Broschüre kann und soll keine Ernährungs­
beratung ersetzen und erhebt keinen Anspruch auf 
Vollständigkeit. Sie ist daher als Basisinformation 
zu verstehen.

Bitte besprechen Sie Ihre individuelle Situation 
immer mit Ihrem jeweiligen Arzt und Ihrem 
Ernährungs berater.


