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VORWORT

Essen halt Leib und Seele
zusammen

Wer wurde sein Auto freiwillig mit einer ungeeig-
neten oder minderwertigen Sorte Treibstoff
betanken? Jeder weiB, dass mit hochwertigem
Treibstoff der Motor runder lauft und Sie gleich-
zeitig das Risiko von VerschleiBerscheinungen
oder Ablagerungen im gesamten Motorblock
minimieren. Das gleiche gilt auch fir uns

Menschen: ,Man ist, was man isst”. Ernahrung
macht - beziehungsweise halt - fit. In meiner Praxis
erlebe ich taglich, wie sehr Ernahrung den Verlauf
einer Erkrankung beeinflussen kann.

Grundsatzlich durfen Sie als Hadmophilie-Patient
alles essen. Anders als zum Beispiel Diabetiker
mussen Sie keine spezielle Diat befolgen. Doch
das, was Sie taglich zu sich nehmen, kann groBen
Einfluss auf Ihre Gesundheit haben.

In dieser Broschire haben wir daher wichtige
Informationen Uber lhren speziellen Nahrstoff-
bedarf zusammengestellt. Sie finden einen kurzen
Uberblick Gber typische Begleiterkrankungen von
Hamophilie und wie Sie mithilfe einer gesunden
Ernahrung Ihr persdnliches Risiko fur diese senken
kénnen.

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

Lassen Sie sich inspirieren!

Prof. Dr. Thomas Kurscheid



NAHRSTOFFBEDARF:
EISEN, FOLSAURE, VITAMIN BI2

Ein starkes Team fur mehr Power und Konzentration
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Mikroblutungen, also kleine und unbemerkt

ablaufende Blutungsgeschehen sind typisch bei SCHON GEWUSST?
Hamophilie. Durch den Blutverlust gehen dem

Korper Eisen, Folsaure und Vitamin B12 verloren. Einige Lebensmittel hemmen die Eisen-
Der Nahrstoffmangel kann dazu fiihren, dass Sie aufnahme. Dazu gehdren Kaffee,

sich mide, erschépft und unkonzentriert fiihlen. schwarzer und griner Tee, Milchgetranke,
Mit einer nahrstoffreichen Erndhrung wirken Sie Kakao, Cola und Rotwein. Halten Sie ein-
dem entgegen und starken gleichzeitig Ihr Immun- fach einen kleinen zeitlichen Abstand ein
system. und trinken diese Getrénke eine Stunde vor

oder nach einer eisenhaltigen Mahlzeit.

MEHRERE EISEN IM FEUER

Sowohl tierische als auch pflanzliche Lebensmittel
enthalten Eisen. Fleisch liefert dabei zweiwertiges
Eisen mit hoher Bioverflgbarkeit - der Korper kann
es besonders gut aufnehmen. Das Eisen in pflanz-
lichen Lebensmitteln ist dreiwertig und muss
vom Karper in zweiwertiges Eisen umgewandelt
werden. Vitamin C unterstltzt diesen Prozess.

KLEINE LEBENSMITTELAUSWAHL

| Eisen | Folsawe | VitaminBI2

= Fleisch = Griine Gemusesorten(z.B. = Eier

= Thunfisch Spinat, Grinkohl, Brokkoli) = Fisch

= Linsen = Salat(z.B. Feldsalat, Endivie) = Vollmilch

= Vollkorngetreide = Hulsenfruchte wie Erbsen, * Rindfleisch
= Haferflocken Bohnen, Kichererbsen

= Hirse * Erdnlsse

* Rote Bete

= Feldsalat

= Pfifferlinge



GELENKE SCHUTZEN

So lauft es wie geschmiert

Menschen mit Hamophilie haben ein hdheres
Risiko an Arthrose zu erkranken als Nicht-Hamo-
phile. Denn Einblutungen in Knie-, Schulter- oder
FuBgelenke und haufige Gelenkentziindungen
fordernden Verschlei3 der Gelenke. Nach und nach
werden die schatzenden Gelenkknorpel immer
kleiner und die Knochen reiben schmerzhaft
aneinander.

Eine nahrstoffreiche Erndhrung fordert den
Knorpelerhalt. Uber das Blut gelangen Nahrstoffe
in die Gelenkflissigkeit, die den Knorpel
versorgt. Zudem beugen entziindungshemmende
Lebensmittel Entzindungen - und damit auch
Gelenkentziindungen - vor.

Vor allem Omega-3-Fettsduren besitzen diesen
antientztndlichen Effekt. Sie kommen reichlich
in fettem Seefisch (zum Beispiel Lachs, Makrele
und Hering) sowie pflanzlichen Olen (insbesondere
Lein-, Walnuss und Rapsdl) vor. Auch sekundare
Pflanzenstoffe aus Gemise, Obst, Beeren und
Nissen dammen Entzindungen ein, ebenso wie
die Gewlrze Kurkuma, Ingwer, Chili und Zimt.

Gegenspieler kaltstellen
o Einige Lebensmittel befeuern Entziindungen.
Insbesondere Schweinefleisch enthalt viele
entziindungsfordernde Stoffe. Aber auch SiBig-
keiten und Lebensmittel aus Weizenmehl sollten
nur in MaBen genossen werden.




LEBERGESUND €SSEN

Das Entgiftungsorgan starken und entlasten

Ubergewicht, falsche Erndhrungsgewohnheiten
und die Einnahme von Medikamenten belasten
die Leber. Bereits im Kindesalter wiegen viele
Hamophile zu viel und lagern Fett in den Leber-
zellen (Fettleber) ein. Dies fordert die Entstehung
weiterer Erkrankungen wie Nierenschwache,
Osteoporose und Diabetes mellitus Typ 2.

Eine kalorien- und fettreduzierte Ernahrung
entlastet lhre Leber. Trotzdem durfen und sollten
Sie Fette zu sich nehmen. Den Loéwenanteil
sollten aber einfach und mehrfach ungesattigte
Fettsauren, insbesondere Omega-3-Fettsauren,
ausmachen.

Einfach ungesattigte Fettsduren sind in Oliven-
und Rapsdl, Avocado und Nissen enthalten. Das
entziindungshemmende  Omega-3
kommt in Kaltwasserfisch wie Hering,
Thunfisch, Lachs oder Makrele
sowie in Walnuss-, Raps- und Leinadl
vor. Auch Chiasamen sind eine gute
Omega-3-Quelle, ebenso wie die
heimischen Leinsamen.

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

DAS SCHMECKT DER LEBER NICHT

= Alkohol, Nikotin, Medikamente

= Zu viel Zucker, Fruchtzucker (Fruktose)
und zu viel Fett

» Fertigprodukte mit kiinstlichen Aromen,
Farb- und Konservierungsmitteln
(E-Nummern)




UBERGEWICHT UND

DIABETES MELLITUS TYP 2

/U viel, zu fett, zu suB3

Bewegungsmangel in Kombination mit ungesunder
Ernahrung sind die Risikotreiber Nummer Eins
fir Ubergewicht 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, Hiften und
anderen Korperregionen an.

Auch der Stoffwechsel lauft bei Ubergewich-
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 regelmaBige Bewegung werden diese nicht
geschmiert, schutzende Knorpelschichten reiben
unter der erhohten Belastung schmerzhaft anein-
ander und nutzen sich schneller ab. Kommen dann
noch Gelenkeinblutungen hinzu, steigt das Risiko
flr eine hamophile Arthrose.

Mehr Gewicht kann fiir Hamophile bedeuten,
dass sie mehr Gerinnungsmedikamente
spritzen miissen, denn diese werden unter
anderem nach Korpergewicht dosiert.

Von Ubergewicht spricht man, wenn der Body-Mass-
Index (BMI) mindestens 25 betragt. Formel zur
Berechnung: Korpergewicht (kg) dividiert durch
das Quadrat der KorpergroBe (m?).

Allerdings bemisst sich das Erkrankungsrisiko
nicht allein nach dem BMI. Sitzt das Fettpolster vor
allemim Bauchraumund erhdht den Taillenumfang,
[6st es besonders unglnstige Stoffwechseleffekte
aus.

Das Verhaltnis zwischen Taillen- und Huftumfang
(Waist-to-Hip Ratio) sollte bei Méannern nicht
groBer sein als 0,9 und bei Frauen nicht tber 0,8
liegen. Zur Berechnung teilen Sie einfach lhren
Bauchumfang durch Ihren Hiuftumfang.






0STEOPOROSE

Starke Knochen mit
Kalzium und Vitamin D

Studien zeigen, Menschen mit Hamophilie
erkranken haufiger an Osteoporose als Nicht-
Hamophile. Bei dieser Erkrankung, die im
Volksmund auch Knochenschwund genannt wird,
nehmen die Knochendichte und die Festigkeit
der Knochen allmahlich ab und die Gefahr von
Knochenbrichen steigt.

Neben regelmaBiger Bewegung sorgt auch eine
bewusste Ernahrung flr starke Knochen. Vor allem
Kalzium und Vitamin D unterstitzen Sie dabei.

Kalzium ist der wichtigste Baustoff fur Knochen.
Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt
Erwachsenen, taglich 1 Gramm Kalzium zu sich zu
nehmen. Kalziumlieferanten sind vor allem Milch
und Milchprodukte (Kase, 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 Korper Sonne beziehungsweise
UV-B-Strahlung. Auch einige Lebensmittel liefern
Vitamin D - zum Beispiel Makrele, Lachs, Ei, Milch
und Leber.
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HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN

Aktiv leben und herzgesund schlemmen

Bei Hamophilie ist die Blutgerinnung beein-
trachtigt, doch dies schitzt nicht - wie lange
Zeit vermutet - vor verstopften oder verharteten
Arterien und damit einhergehenden Herzerkran-
kungen. Vor allem Ubergewicht, Diabetes, erhéhte
Blutfette sowie Bluthochdruck gelten als
gefaBschadigend. Treten diese Faktoren in
Kombination auf, multipliziert sich das Risiko flr
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Mit regelmaBiger Bewegung und einer bewussten
Erndhrung schlagt Ihr Herz langfristig im
Takt. Herzgesund ist vor allem eine natrium-
beziehungsweise salzarme Erndhrung mit viel
Obst, Gemuse und fettarmen Milchprodukten.

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

Mittelmeer-Diat schiitzt das Herz
« Die traditionelle mediterrane Kiiche hat
einen besonders guten Einfluss auf die Herz-
gesundheit. Mittelmeertypische Zutaten wie
Gemiise, Fisch, Olivendl und Knoblauch sowie
wenig Fleisch und Wurst schitzen Herz und
GefaBe vor Ablagerungen.

1



DIE TAGLICHE ERNAHRUNG

Essen nach Bauchgeflhl oder nach Plan?

Wie es |Ihnen gefallt! Lieben Sie Struktur, dann
machen Sie vielleicht gern einen Wochenplan
flr |hre Mahlzeiten und stobern auch gern in
Nahrstofftabellen, um zum Beispiel auf lhrer
Einkaufsliste besonders eisenhaltige Friachte fir
Ihren Obstkorb zu notieren oder ein hochwertiges
Ol mit Omega-3-Fettsauren zu kaufen. Gehdren Sie
eher zu den spontanen Menschen? Wenn Sie meist
intuitiv zugreifen, dann kénnen lhnen unsere Tipps
helfen, Vorhandenes klug zu kombinieren und ein
Gefuhl dafir zu entwickeln, was Ihnen gut tut.

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

Lebensmittelvielfalt genieBen

Gemuse und Obst - nimm ,5 am Tag”
Vollkorn wahlen

Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl
erganzen

Gesundheitsférdernde Fette nutzen
Zucker und Salz einsparen

Am besten Wasser trinken

Schonend zubereiten

Achtsam essen und genieBen

Auf das Gewicht achten und in Bewegung
bleiben

AN -

i
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Gesundes Essen kann sehr lecker und vielfaltig
sein. Wer sich abwechslungsreich und vollwertig
ernahrt, hat seltener HeiBhungerattacken und
weniger Appetit auf ungesunde Snacks - auch
das belegen viele Erndhrungsstudien.

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




REZEPTE

.Es gibt nur ein Vergntgen, das gréBer ist
als die Freude, gut zu essen:
das Vergnigen, gut zu kochen.”

GUNTER GRASS

Kochen macht SpaB - vor allem mit anderen
zusammen. Taglich eine Mahlzeit gemeinsam
zuzubereiten, ist ein schones Ritual, das zu einer
festen GroBe im Alltag werden kann. Schon beim
Einkauf kdnnen Sie alle Zutaten selbst auswahlen
und die Qualitat nach Ihren Winschen bestimmen.
Wann immer es maglich ist, nehmen Sie sich Zeit
zum Essen und lassen Sie sich nicht ablenken.

Wer seine Mahlzeiten mit MuBe genieBt, lebt
gesiinder.

Studien belegen, dass Essen in entspannter
Atmosphéare eine optimale Verarbeitung der
Nahrstoffe fordert und Stress entgegenwirkt.

Unsere Rezeptvorschlage haben wir nach dem
Baukastenprinzip zusammengestellt. Mégen Sie
beispielsweise kein Fleisch, wahlen Sie einfach die
vegetarische Variante. Brauchen Sie gerade eine
Extraportion Eisen, finden Sie dazu den passenden
Tipp, wie Sie |hr gewahltes Gericht anreichern
kénnen.

GroBen Wert haben wir auf Alltagstauglichkeit
der Rezepte gelegt. Daher finden Sie auch Rezepte

fir Kochmuffel und fir Tage, an denen es mal
schnell gehen muss. Es gibt auBerdem Take-Away-
Vorschlage, wenn Sie den ganzen Tag unterwegs

sind und etwas Leckeres in lhrer Lunchbox

mitnehmen mochten.

Guten Appetit!

Abkiirzungen fir die Nahrwertangaben

kcal Kilokalorien
E EiweiB
F Fett

KH Kohlenhydrate
B Ballaststoffe
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Hafer-Frischkorn-Musli

- Overnight Oats -

Gut fir die Knorpel und Gelenkgesundheit:

Bananen + Haferflocken

ZUTATEN

fir 2 Portionen

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

ZUBEREITUNG

Am Vorabend alle Zutaten bis auf die Nisse in
einem Behalter zusammengeben und vermischen.
Dabei genltgend Milch hinzugegeben, damit die
Haferflocken aufquellen kdnnen. Kihl stellen.

Am Morgen die fertigen Overnight Oats aus dem
Kihlschrank nehmen und mit Nissen garnieren.

Gesundheitswunder Rohkakao
o Im Gegensatz zu der mit Zucker versetzten
Schokolade  zahlt Rohkakao zu einem
der Nahrungsmittel mit dem hochsten
Antioxidantien-Gehalt lberhaupt. AuBerdem
stellt er eine gute Quelle fir Magnesium, Eisen
und Kalzium dar.

Nahrwertangaben pro Portion:
310 kcal, 10g E,13g F, 369 KH,7g B
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Pfirsich-Aprikosen-
Porridge

Alles, was eine gesunde Leber braucht:

Haferflocken, Mandelmilch, Leinsamen,
Haselnusse, Aprikosen

ZUTATEN

fiir 2 Portionen

40 g(6 EL) Haferflocken
1EL Amaranth
300 g Mandelmilch
1EL Leinsamen(geschrotet)
1TL Zimt
1TL Kurkuma
Y2 TL Kardamom (gemahlen)
TEL Kokosol
1 Pfirsich
20 g getrocknete Aprikosen
20 g Datteln
30 Haselnlsse

16

ZUBEREITUNG

Haferflocken, Amaranth und Mandelmilch in einen
Topf geben und aufkochen. Bei niedriger Tempe-
ratur 5-7 Min. quellen lassen.

Leinsamen, Gewdrze und Kokosol hinzuftgen.

Pfirsich waschen und in mundgerechte Stlcke
schneiden, nach Bedarf auch die Aprikosen und
Datteln kleinschneiden. Haselnlsse klein hacken.
Porridge mit Pfirsich, Aprikosen, Datteln und
Nlssen garnieren.

Aprikosen sind wahre Vitaminbomben
« Sie sind reich an Provitamin A (Carotin), den
Vitaminen B1, B2 und C sowie Kalium, Kalzium
und Phosphor.

Nahrwertangaben pro Portion:
411 kecal, 9g E, 229 F,38g KH,12g B



Herzhaft oder sui3 -
Kurkuma-Pfannkuchen

Stark gegen Entziindungen: Kurkuma

L
©
2
(3]
L
©

ZUTATEN

fiir 2 Portionen

15 g HartweizengrieB
1TL Salz
1TL Kurkuma
300 ml kaltes Wasser
2 EL Rapsol
Ahornsirup

ZUBEREITUNG

HartweizengrieB, Salz und Kurkuma mit Wasser zu
einem glatten Teig verruhren.

Etwas Ol 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 stiBen und servieren.

FUR DIE HERZHAFTE VARIANTE
Zusatzlich

1 Zwiebel

1 rote Chilischote
1Bund Koriander

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

Nahrwertangaben pro Portion:
168 kcal,1g E,10g F,19g KH,0,3g B
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Furdie Lunchbox -
Bagel mit Zucchini-Omelett

Folsaure fiir die Blutbildung: Zucchini

ZUTATEN

fiir 1 Portion

Y2 Zucchini
1Stiel glatte Petersilie
1Scheibe Putenbrust (Aufschnitt)
1 Ei
1EL Milch
Salz, Pfeffer
1EL Olivenol
1 Sesambagel
1EL Krauterquark
1 Salatblatt
2 Tomatenscheiben

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 Schissel verquirlen.
Salz und Pfeffer, Zucchini, Petersilie und Puten-
bruststreifen hinzugeben und untermischen. Ol
in eine Pfanne geben, erhitzen und die Eimasse

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 anrdsten
und die Halften mit Krauterquark bestreichen.
Gewaschenes Salatblatt, Omelett sowie Tomaten-
scheiben auf die untere Halfte geben und mit der
oberen Bagelhalfte schlieBen.

VEGGIE-VARIANTE

Ersetzen Sie die Putenbrust durch Gemiise lhrer
Wahl, zum Beispiel geraspelte Mohren, Paprika-
wiirfel oder Blattspinat.

Nahrwertangaben pro Portion:
520 kcal, 249 E,22g F,59g KH,3g B
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Gourmet-Currywurst mit
Kartoffelspalten

Antientziindlich und gelenkgesund: Curry

ZUTATEN

fiir 2 Portionen

400 g festkochende Kartoffeln
4 EL Oliven- oder Bratdl
1TL Paprikapulver(scharf oder edelsiB)
Salz, Pfeffer
1 Knoblauchzehe
2 EL Currypulver
200 ml Tomatenplrree
1Prise Zucker oder 1Schuss Ahornsirup
2 frische Bratwdrste
1 Lauchzwiebel

ZUBEREITUNG

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

Knoblauch fein wiirfeln und kurzin 1EL Ol anbraten.
Currypulver einrthren, kurz ziehen lassen.

20

Tomatenplrree zugeben, mit Salz, Pfeffer und
Zucker wirzen und ca. b Min. kdcheln lassen.
Bratwurst in TEL Ol rundum braten und
anschlieBend in ca. 1cm dicke Scheiben
schneiden. Zusammen mit Currysauce und
Wedges auf dem Teller anrichten. Lauchzwiebel
in feine Ringe schneiden und Uber die Zutaten
streuen.

Nahrwertangaben pro Portion:
811 kcal, 209 E, 649 F,39g KH,5g B

© Fotolia
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Linsen-Curry

Viel Eisen + hochwertiges pflanzliches

‘ EiweiB: Linsen + Spinat

ZUTATEN

fir 4 Portionen

150 g
500¢

2
2EL
2TL
YaTL

200g
300 ml
300 ml
200¢

TEL

Zwiebeln

Moéhren
Paprikaschoten

Ol

Currypulver
Kreuzkiimmel (gemahlen)
Salz

gelbe Linsen
Gemusefond

Wasser

frischer Blattspinat
getrocknete Petersilie

ZUBEREITUNG

Zwiebeln halbieren und in 5 mm breite Streifen
schneiden. Mdhren schalen und wurfeln. Paprika
waschen, entkernen und kleinschneiden. Ol in
einem groBen Topf erhitzen und Zwiebeln darin
glasig dinsten. Mdhren unterrihren und 2 Min.
garen. Paprika hinzufiigen und andinsten.

Curry, Kreuzkiimmel und 1 Prise Salz dazugeben,
anschlieBend die Linsen unterrihren. Gemuisefond
und Wasser hinzufligen, zugedeckt aufkochen und
bei milder Hitze 25 Min. kochen lassen.

Inzwischen den Spinat verlesen, waschen und
trocken schleudern. Spinat unter das Curry rihren
und zusammenfallen lassen. Am Schluss Petersilie
hinzufigen und gut verrthren.

Nahrwertangaben pro Portion:
254 kcal, 139 E, 79 F,31g KH,17g B
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Pita Gyros mit TsatsikKi

Vitamin B12 fiir die Blutbildung:

‘ Tsatsiki + Gurke

ZUTATEN

fiir 2 Portionen

2
1
1
504
100 g
15049

1
YV2TL

350 g
1

11/2 EL

2TL

Tomaten
Salatgurke

kleine Paprika
schwarze Oliven
Feta

Griechischer Joghurt (10 % Fett)
Knoblauchzehe
Zitronensaft

Salz, Pfeffer
Hahnchenbrust
kleine rote Zwiebel
Olivenal
Gyrosgewlrz

2 Stangel Petersilie

22

Pitabrot

ZUBEREITUNG

Tomaten, Y2 Gurke und Paprika in Scheiben
schneiden. Oliven und Feta in mundgerechte
Sticke teilen.

Fur den Tsatsiki /2 Gurke raspeln und zum Joghurt
geben. Die Knoblauchzehe fein hacken und hinzu-
geben. Zitronensaft untermischen und mit Pfeffer
und Salz abschmecken.

Hahnchenbrust und Zwiebel klein wirfeln und mit
Olivendl in der Pfanne anbraten. Paprika hinzu-
geben. Mit Gyrosgewdrz und etwas Salz wiirzen.

Inzwischen das Brot im Ofen goldbraun anrdsten,
anschlieBend nach Belieben mit den Zutaten
befullen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Kalzium fordert die Aufnahme von Vitamin B12.
e Fleisch plus Tsatsiki ist daher immer eine starke
Kombination.

Nahrwertangaben pro Portion:
715 kcal, 559 E, 379 F,40g KH,8g B









Rote-Bete-Topf mit Lamm

Top Eisenlieferant: Rote Bete

ZUTATEN

flr 4 Portionen

500 g Lammlachse
2 El Olivenal
Salz, Pfeffer
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
1 Kohlrabi
500 g Rote Bete
500 g festkochende Kartoffeln
1El Kimmelsaat (gemahlen)
1TL Gewdirzmischung(s. Tipp)
1EL Zucker
4 El Apfelessig
1v21 Rinderbruihe
2 Lorbeerblatter
1Bund Dill
150 g saure Sahne

ZUBEREITUNG

Lammfleisch wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen
und das Fleisch darin anbraten. Salzen und pfeffern.

Zwiebeln und Knoblauch fein wdurfeln. Kohlrabi,
Rote Bete und Kartoffeln schalen und widrfeln.

Olivendl in einem Topf erhitzen und darin Zwiebeln
und Knoblauch glasig dinsten. Kimmel, Gewlrz-
mischung und Zucker sowie Rote Bete, Kohlrabi
und Kartoffeln hinzugeben. Nach 2 Min. mit Essig
und heiBer Rinderbrihe auffillen, mit Salz und
Pfeffer wirzen und Lorbeer dazugeben. Das Ganze
bei geschlossenem Topf etwa 30 Min. auf mittlerer
Flamme kocheln 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.

VEGGIE-VARIANTE

Eine leckere Alternative zum Fleisch sind
Rauchertofu, Sojageschnetzeltes oder Seitan.

Kreuzkiimmel, Koriander und Muskat
« Mischen Sie Kreuzkiimmel (Cumin),
Koriander und Muskat zu gleichen Teilen. Diese
Gewiirzmischung kann schmerzlindernd und
entziindungshemmend wirken sowie die Durch-
blutung der Gelenkschleimhaut verbessern.

Nahrwertangaben pro Portion:
436 kcal, 329 E,16g F, 38g KH,69 B
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Chili con Carne

Lebergesund + entziindungshemmend:

‘ Chili + Cayennepfeffer

ZUTATEN

fiir 6 Portionen

1Dose Kidneybohnen (425 g)
1Dose Mais(425qg)
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 rote Chilischote
800 g geschalte Dosentomaten inkl. Sauce
2 EL Olivenadl
1kg Rinderhack
2TL Cayennepfeffer
2 TL gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)
3 EL Tomatenmark
250 ml Rinderfond oder Rinderbrihe
2-3 Stlck Bitterschokolade
Salz

ZUBEREITUNG

Kidneybohnen und Mais in ein Sieb gieBen und
abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schéalen
und fein warfeln. Chili fein hacken, Dosentomaten
in Stlcke schneiden.
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In einem groBen Topf Ol erhitzen und Zwiebeln und
Knoblauch glasig dinsten. Hackfleisch dazugeben
und scharf anbraten. RegelmaBig umrihren. Chili,
Cayennepfeffer, Kreuzkimmel und Tomatenmark
hinzufigen und kurz mit anbraten. Tomaten mit
der Sauce und Rinderfond hinzugeben. Zugedeckt
aufkochen lassen. Dann offen und bei mittlerer
Hitze etwa 1 Std. kdécheln lassen. Gelegentlich
umruhren.

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

VEGGIE-VARIANTE

Verwenden Sie statt Rinderhack einfach
Sojagranulat, auch bekannt als Soja-Hack und
ersetzen Sie die Rinderbriihe durch Gemiise-
briihe.

Nahrwertangaben pro Portion:
486 kcal, 439 E,59 F, 249 KH,11g B
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Avocado-Lachs-Tagliatelle
in Zitronensauce

Reich an Vitamin B12 + entziindungs-

hemmenden Omega-3-Fettsauren: Lachs

ZUTATEN

flr 4 Portionen

1 Zwiebel
3 EL Olivendl
200 g Frischkase (Doppelrahmstufe)
150 ml Milch
1 Bio-Zitrone
1TL Zucker
Salz, Pfeffer
4009 Tagliatelle
400 g Lachsfilet
3 reife Avocados
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ZUBEREITUNG

Zwiebel schalen und wirfeln und in TEL Ol
andunsten. Frischkdse und Milch sowie den Saft
und die abgeriebene Schale der Zitrone dazugeben
und glattrihren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken.

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

Lachsfilet waschen, trockentupfen und in kleine
Wiirfel schneiden. 2 TL Ol in eine Pfanne geben,
erhitzen und den Fisch dazugeben. Etwa 3-4 Min.
braten, dann mit Salz und Pfeffer wirzen. Avocado
schalen, wurfeln und zusammen mit dem Lachs
unter die Nudeln heben.

Nahrwertangaben pro Portion:
1.218 kcal, 429 E,82g F,77g KH,16g B



Kartoffel-Brokkoli-Gratin
mit Mandelblattchen

Kalzium fiir starke Knochen: Brokkoli

ZUTATEN

fiir 2 Portionen

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

ZUBEREITUNG

Brokkoli waschen, in kleine Réschen schneiden,
den Strunk groBzigig schalen und ebenfalls klein
warfeln. In einem Topf mit wenig Wasser und Salz
5 Min. dinsten.

Den Backofen auf 175°C vorheizen. Kartoffeln
schalen und in dinne Scheiben schneiden. Eine
mittlere Auflaufform mit etwas Ghee auspinseln.
Kartoffeln facherartig darin auslegen und mit Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen.

Brokkoli als zweite Schicht in die Form geben,
Mandelbldttchen und Emmentaler dariber streuen.
Schmand mit den Eiern gut verquirlen und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss kraftig abschmecken.
Die Schmand-Ei-Mischung gleichmaBig darlber-
gieBen.

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.

Nahrwertangaben pro Portion:
1.066 kcal, 38g E,76g F,50g9 KH,14g B
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Spinat-Tomaten-Nudel-
auflauf mit Schafskase

Top Eisen- und Folsaurelieferant: Spinat

ZUTATEN

fiir 2 Portionen

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

Folsaure wird durch Hitzeeinwirkung reduziert.
e Essen Sie eine kleine Portion folsaurereichen
gemischten Salat zum Auflauf mit griinem Blatt-
salat, Mais, Avocado oder Mohren.

ZUBEREITUNG

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

Eier mit Milch verquirlen und mit Pfeffer und Salz
wilrzen. Tomaten in feine Scheiben schneiden
und Schafskase zerbrdseln. In einer Auflaufform
zunachst Nudeln und Spinat schichten. Darliber
die Mischung aus Ei und Milch geben, Tomaten
darauf gleichmaBig verteilen und anschlieBend
mit Schafskase bestreuen.

Den Auflauf circa 40 Min. bei 180 °C backen und aus

dem Ofen nehmen, wenn die Oberflache goldbraun
ist.

Nahrwertangaben pro Portion:
641 kcal, 369 E, 279 F,57g KH,14g B
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Harzer-Kase-Salat mit
raffinierter Apfelsaftsauce

Kalorienarm und viel hochwertiges Eiweif3:

‘ Harzer Kase

ZUTATEN

flr 2 Portionen

100 ml naturtriber Apfelsaft
1EL Senfkérner
1TL Rohrzucker oder Ahornsirup
2 EL Apfelessig
Salz, Pfeffer
2 EL kalt gepresstes Rapsol
200 g Rettich
2 kleine rote Zwiebeln
300 g Harzer Kase
1Bund Schnittlauch
2 Blatter Romanasalat (nach Belieben)
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ZUBEREITUNG

Apfelsaft, Senfkorner, Zucker, Essig und 2TL
Salz in einem Topf aufkochen. Bei starker Hitze
um etwa die Halfte einkochen lassen. Mit Pfeffer
wiirzen, Ol mit einem Schneebesen unterschlagen
und abkihlen lassen.

Rettich waschen, schalen und in feine Scheiben
schneiden. Zwiebeln schélen und in dinne Ringe
schneiden. Kase ebenfalls in Scheiben schneiden,
mit Rettich und Zwiebeln in eine Schissel geben.
Die eingekochte Sauce unterheben und alles
10 Min. ziehen lassen.

Schnittlauch waschen, trockenschitteln und in
kurze Rollchen schneiden. Uber den Salat streuen.
Nach Belieben mit Romanasalat garnieren.

Nahrwertangaben pro Portion:
365 kcal, 499 E,11g F,14g KH,5g B









Mediterraner Nizza-Salat

Gut fir Herz und Kreislauf:

‘ die Mittelmeer-Diat

ZUTATEN

fiir 2 Portionen

2 Eier
200 g grine Bohnen
50 g Oliven
1Dose Thunfisch
1 Zwiebel (klein)
2 groBe Tomaten
1 Romanasalat
2 EL Olivenol
2 EL WeiBweinessig
1/2 TL Dijonsenf
Salz, Pfeffer

Schutzfaktor

« Die sogenannte Mittelmeer-Diat mit viel Fisch
und Meeresfriichten, Olivenél und Gemiise hat
nachweislich einen positiven Effekt auf die
Gesundheit. Wer sich regelméaBig traditionell
mediterran ernahrt, senkt u. a. sein Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und  profitiert
auBerdem von der entziindungshemmenden
Wirkung der mediterranen Kost.

ZUBEREITUNG

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

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

Fir die Salat-Vinaigrette Olivendl, WeiBweinessig
und Senf verrihren. Mit je 1 Prise Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Sauce direkt auf dem Teller uber
den Salat traufeln.

Nahrwertangaben pro Portion:
487 kcal, 40g E, 469 F,11g KH,6g9 B
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Mango-Chili-Chutney

Davon profitieren Leber und Gelenke:

‘ Chili + Ingwer

ZUTATEN

fiir 2 Portionen

2 groBe Mangos
2 Schalotten
1Stlick Ingwer, walnussgroB
Y2 Chilischote
3 Orangen
2 Zitronen
3 EL Rohrzucker, braun
2 EL WeiBweinessig
V2 TL Salz
100 g Gelierzucker

K
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ZUBEREITUNG

Mangos, SchalottenundIngwer schélen. Schalotten
und Ingwer fein wirfeln. Mango in kleine Stlcke
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
hinzufigen und aufkochen. 5-10 Min. kochen
lassen, dann noch kochend in ausgekochte Twist-
off-Glaser fullen. Die Glaser fest verschlieBen und
auf dem Kopf stehend auskuhlen lassen.

Frucht-Chutneys sind gleichzeitig siB und
o herzhaft-scharf. Sie veredeln viele Speisen,
z.B. siiBe bzw. herzhafte Pfannkuchen (siehe
Seite 17), deftige Grillgerichte oder Sandwiches
(siehe Seiten 19 + 22). Das Plus: Sie liefern ein
Extra an Vitamin C.

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



Johannisbeer-Tomaten-

Ketchup

Vitamin-C-Bombe:

‘ schwarze Johannisbeere

ZUTATEN

fiir 2 Portionen

4EL
250¢
100 g
100 ml
3EL
1TL

Zwiebeln
mittelgroBe Tomaten
Olivenol

schwarze Johannisbeeren
Zucker

Himbeeressig
Ahornsirup
Cayennepfeffer
Sternanis

Nelken

Salz

ZUBEREITUNG

Zwiebeln schélen und wurfeln, Tomaten in Sticke
schneiden. OQOlivendl in einer Pfanne erhitzen
und anschlieBend 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 verrihren und mit Cayennepfeffer, Sternanis,
Nelken und Salz wirzen. Die Mischung etwa
20 Min. koécheln lassen, haufig umrdhren, um ein
Anbrennen zu verhindern. Danach den Sternanis
herausfischen und die Mischung sehr fein purieren.

100 g schwarze Johannisbeeren decken schon
e den doppelten Tagesbedarf eines Erwach-
senen an Vitamin C. Das Beste: Sie enthalten
jede Menge Eisen.

Nahrwertangaben pro Portion:
534 kcal, 39 E, 209 F, 749 KH,10g B
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SACHWORTREGISTER

(Schwarze Seitenzahlen verweisen auf den Theorieteil, blaue auf Rezepte.)

Alkohol

Antioxidantien

Arthrose, hamophile
Body-Mass-Index (BMI)
Bluthochdruck

Diabetes mellitus Typ 2

Eisen

EiweiB3, pflanzlich
Erndhrungsregeln (DGE)
Fettleber, lebergesund
Folsaure

Gelenke, entzindungshemmend
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Kalium

Kalzium

Magnesium

Medikamente
Mittelmeer-Diat

Nikotin

Nahrstoffmangel
Omega-3-Fettsauren
Osteoporose (Knochenschwund)
Provitamin A

Sekundare Pflanzenstoffe
Ubergewicht

Vitamin B1

Vitamin B2

Vitamin B12

Vitamin C
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SEITE(N)

7,1

15, 32

6,8

8

1

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

7,1

5
6,7,12,28,32
6,10, 29

16

6

7,81

16

16
4,5,22,28,29
5,16, 18, 36, 37



Vitamin D
Waist-to Hip-Ratio
Zink

REZEPTLISTE

Hafer-Frischkorn-Musli - Overnight Oats
Pfirsich-Aprikosen-Porridge
Kurkuma-Pfannkuchen - herzhaft oder suf3
Bagel mit Zucchini-Omelett
Gourmet-Currywurst mit Kartoffelspalten
Linsen-Curry

Pita-Gyros

Rote-Bete-Topf mit Lamm

Chili con Carne

Avocado-Lachs-Tagliatelle in Zitronensauce
Kartoffel-Brokkoli-Gratin mit Mandelblattchen
Spinat-Tomaten-Nudelauflauf mit Schafskase
Harzer-Kase-Salat mit raffinierter Apfelsaftsauce
Mediterraner Nizza-Salat
Mango-Chili-Chutney
Johannisbeer-Tomaten-Ketchup

SEITE(N)
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8
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16
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39



Wichtiger Hinweis

Diese Broschure kann und soll keine Erndhrungs-
beratung ersetzen und erhebt keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit. Sie ist daher als Basisinformation
zu verstehen.

Bitte besprechen Sie Ihre individuelle Situation |
immer mit lhrem jeweiligen Arzt und Ihrem
Erndhrungsberater. —

DIESE BBOSCHURE WURDE
IHNEN UBERREICHT VON:

|||||

Takeda Pharma Vertrieb GmbH & Co. KG
Jagerstr. 27 10117 Berlin
www.takeda.com
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