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Vorwort

In der RZ Rheumazentrum Rheinland-Pfalz GmbH md&chten wir unseren Patienten ein
gutes und vollwertiges Essen anbieten. Die Zertifizierung mit dem RAL-Glitezeichen
verpflichtet uns zudem zur Einhaltung gesundheitsorientierter Richtlinien. Diese
setzen wir auch in unserer Lehrkiiche um.

Eine gesunde Ernahrung verbessert den Stoffwechselablauf und starkt langfristig das
Immunsystem unseres Korpers. Sie schiitzt so vor erndahrungsabhangigen Krankheiten wie
Ubergewicht, Diabetes, Gicht, Fettstoffwechselstérungen, Bluthochdruck und kann auch
rheumatische Erkrankungen lindern.

Eine vollwertige Erndhrung beinhaltet, dass

pflanzliche Nahrungsmittel auf dem Speiseplan ganz oben stehen und dass ein Teil
davon regelmaRig als Frischkost (Obst und Salate) gegessen wird;

Fleisch und Wurst nur eine geringe Rolle spielen;

bei tierischen Nahrungsmitteln Seefisch und fettarme Milchprodukte bevorzugt
werden;

auf Uberfllssige Verarbeitung und den Einsatz von Zusatzstoffen (z.B.
Geschmacksverstarker, Farbstoffe) verzichtet wird;

sparsam mit Salz und Zucker gewtirzt und dass stattdessen mit Krautern und anderen
Gewdlrzen schmackhafter und bekommlicher zubereitet wird;

hochwertige Pflanzendle statt geharteten Pflanzenfetten und tierische Fette
verwendet werden;

ausreichend Flussigkeit (mindestens 1,5 Liter pro Tag) aufgenommen wird;

der Vorzug Getranken wie Trinkwasser, Mineralwasser, Krauter- und Friichtetees und
Gemusesaften sowie Obstschorlen gegentiber alkoholischen Getranken, schwarzen
Tee und Bohnenkaffee gegeben wird.
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Apfel-Zimt-Muffins (12 Stiick)

310¢g Weizenmehl Type 1050
200 g Apfel
10g Vanillezucker
170¢g Zucker
1 Hlhnerei
60 ml Rapsol
250¢g Joghurt
5g Backpulver
Zimt

Nahrwertangaben pro Portion: (ca. 90 g)

Energie | Fett EiweiB | KH BE Ca Chol. Bst. AS HS

220 kcal | 6.3 g 45¢g 359¢ 3 39 mg 20,7mg | 1,7¢g 3,6 mg |14,5mg
KH = Kohlenhydrate Chol. =Cholesterin BE = Broteinheiten
AS = Arachidonsdure Bst. = Ballaststoffe HS =Harnsaure

Zubereitung:

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Die trockenen Zutaten in eine groRRe Rihrschiissel geben und vermischen. In der Mitte eine Mulde
formen.

3. Ei, Ol und Joghurt verriihren, in die Mulde geben und alles gut vermengen.

4, Apfel waschen, vierteln, entkernen und in kleine Stiicke schneiden, dann vorsichtig unter den Teig
heben.

5. Die Masse in vorbereitete Muffinférmchen fillen.

6. Backofen vorheizen: Ober-/Unterhitze: ca. 200 °C, ca. 30 Minuten backen. AnschlieRend kurz

abkuhlen lassen und aus der Form stirzen.

Nahrwertangaben pro Portion: (ca. 90 g) bei Verwendung von Xucker (Erythrit) statt Zucker.

Energie Fett | Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
130 kcal | 6.3g |4,5¢ 21,8¢ 1,8 39mg | 20,7 mg 1,7g 3,6 mg 14,5 mg
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Gemischter Salat mit Tomaten-Limetten-Dressing (8 Portionen)

200 ml Wasser 60 g Rucola
120 g Tomaten getrocknet (in Ol) 60 g Radicchio
30¢g Olivenol 150¢g Rote Bete gegart
15g Petersilie 250 ¢ Zucchini
15 ml Limettensaft frisch 250¢g Mohren
8g Agavendicksaft 120¢g Zuckermais Konserve abgetropft
15¢g Mandelmus 2g Currypulver
300 g Tofu 60g Walnisse
50¢g Walnussol 10g Grillgewdirz
120¢g Feldsalat Salz
Nahrwertangaben pro Portion: (224 g)
Energie | Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
262 kcal | 19,3 g 103 ¢ 11,7 ¢ 1 141mg |100pug |4,6g - 43,3 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE  =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsdure

Rezept geeignet fir:

purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Tofu in Wiirfel (ca. 1 cm) schneiden.
Salate waschen und trocknen und klein zupfen. Petersilie fein hacken, Limette auspressen.
Rote Bete in kleine Wiirfel schneiden. Mais abtropfen lassen.
Zucchini waschen und in diinne Streifen raspeln.
Mohren putzen, schalen und in dlinne Streifen raspeln.
Nisse in einer Pfanne ohne Fett oder im Backofen bei 200°C ca. 10 Minuten résten.

3. In einer Pfanne einen EL Walnussél erhitzen, den Mais mit dem Currypulver (ca. 2 Minuten) darin
anbraten.
Die Tofu-Wiirfel in einer Pfanne mit Walnussol ca. 4 Minuten anbraten, mit Grillgew(rz und
Agavendicksaft abschmecken, dann vom Ofen nehmen.

4, Fiir das Dressing Wasser, getrocknete Tomaten (in Ol), Olivenél, Petersilie, Limettensaft,
Mandelmus und Agavendicksaft in ein hohes Riihrgefall geben und alles plrieren, dann mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Die Salate mit Mais, Mohren, Zucchinistreifen und Rote -Bete-Wiirfel mischen, das Dressing
unterheben und mit den Tofu-Wirfeln und Walnlssen portionsweise anrichten.

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,
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Gemiisesalat griin/weif} (8 Portionen)

350 g Broccoli 20 ml Zitronensaft frisch

350¢g Blumenkohl 10g Honig

250 ml Gemiusebrihe hefefrei 40 g Frihlingszwiebel

150 g Joghurt 1,5 % Fett 20g Schnittlauch

20g saure Sahne 5g Ingwer

20¢g Essig 2g Currypulver

Salz, Pfeffer

Ndhrwertangaben pro Portion: (132 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS

51 kcal 13¢g 41¢g 51g 0,4 74 mg 2,6 mg 3,2¢g - 66,8 mg
KH =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. =Cholesterin HS =Harnsdure
Rezept geeignet fiir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung:

1.

Alle Zutaten abwiegen.

Broccoli und Blumenkohl in kleine Roschen teilen, waschen und in der Gemisebriihe zugedeckt bei
maRiger Hitze ca. 5 — 10 Minuten bissfest garen. Das Wasser abgielRen , (evtl. zur weiteren
Verarbeitung aufbewahren) und das Gemise abkihlen lassen.

- bei Verwendung von Tiefkiihlgem{se ca. die doppelte Menge verwenden und die kiirzere Garzeit
beachten.

Frihlingszwiebeln putzen, waschen, und in feine Ringe schneiden. Schnittlauch putzen und
waschen, trocken tupfen und in Ringe schneiden. Ingwer schalen und fein reiben.

In einer ausreichend grofRen Schiissel (2 1) Joghurt, Essig, saure Sahne, Ingwer, Zitronensaft und
Honig mit dem Schneebesen gut verriihren. Alles mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken und die
Frihlingszwiebeln zufligen.

Das Gemiise zum Dressing geben, alles vorsichtig vermengen und ca. 1 Stunde marinieren lassen.

Salat portionieren und mit den Schnittlauchrolichen bestreuen.
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Mohren-WeiRkraut-Rohkost (8 Portionen)

400 g Mdohren 60g saure Sahne
200 g WeilRkohl 15g Rapsol

80¢g Zwiebeln 1TL. Xucker (Erythrit)
10g Petersilie Salz

40 ml Zitrone

Ndhrwertangeben pro Portion: (102g)

Energie Fett Eiweil KH BE Calcium Chol. Bst. AS HS
59cal 3,4 12¢g 55¢g 0,1 34,6 mg 3,6 mg 25¢g - 17 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsdure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost,

Diabetes, purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.
2.  Zwiebel in kleine Wiirfel, die Petersilie fein schneiden, Zitrone auspressen.

3. Saure Sahne, Ol und Zitronensaft miteinander verriihren, Zwiebel und Petersilie zufiigen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Mohren waschen, schalen und fein reiben. WeiRkohl putzen und in feine Streifen schneiden.

5. Alle Zutaten mischen und mindestens % Stunde durchziehen lassen.



Hirtensalat (8 Portionen)

K
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350 g Tomaten 2g Pfefferschote rot
250¢g Gurke 20g Petersilie
50g Frihlingszwiebel 100 g Schafskadse 9% (Salakis)
150 ¢ Paprika gelb 20¢g Weinessig
150¢g Paprika rot 15g Rapsol
70¢g Radieschen Salz, Pfeffer
Ndhrwertangaben pro Portion: (149 g)
Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
67 kcal 34¢g 38¢g 5g 0,4 323mg | 37,5ug 2,7¢ - 15,3 mg
H =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
E = Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. =Cholesterin HS =Harnsdure

Rezept geeignet fiir:

Zubereitung:

1.

Alle Zutaten abwiegen.

schneiden.

Aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten.

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,
purinarme Kost

Tomaten, Gurken und Paprika waschen, putzen und in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden.
Frihlingszwiebeln in diinne Ringe und Radieschen in feine Scheiben schneiden.

Petersilie waschen und fein hacken. Den Schafskase grob reiben. Die Pfefferschote ganz klein

Alle Zutaten (auRer Kase) in einer groRen Schiissel mischen.
Den Salat mindestens 1 Stunde ziehen lassen, evtl. nochmals mit Gewiirzen abschmecken.

In Portionsschalchen abfillen und den Kase darliber streuen.



Barlauchsuppe (8 Portionen)
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140 g Barlauch roh 250 ml Milch
150¢g Zwiebeln 40 g Weizenmehl
25g Butter 80g feine Kiichencreme 7%
1250 ml Gemiusebrihe 7¢g Zitronensaft
Pfeffer, Salz
Ndhrwertangaben pro Portion: (245 ml)
Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
80 kcal 41¢g 2,4¢ 7,7¢ 0,6 57 mg 8,1 mg 08¢g 42mg | 7,4mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE  =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsdure

Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost
Zubereitung:
1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Barlauch unter flieBendem Wasser kurz abspuilen, gut trocken, schleudern und in feine Streifen
schneiden. Zwiebeln fein wirfeln.

3. In einem passenden Topf (mind. 3 |) die Zwiebeln in der Butter glasig schwitzen, das Mehl zugeben,
mit der Milch abléschen und die Gemisebriihe zufiigen.
Den Barlauch zugeben und alles ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

4, Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe piirieren, die Kiichensahne zufligen und alles mit den
Gewilirzen abschmecken. Evtl. mit etwas Zitronensaft abrunden.
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Kalte Gurkensuppe (8 Portionen)

1200 g Joghurt (0,1% Fett) 600 g Gurke

40 g Walnusse 120¢g Zitronensaft frisch
g Knoblauch Salz, Pfeffer

40g Dill

Ndhrwertangaben pro Portion: (252 ml)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
110 kcal |4¢g 6,8g 10g 0,8 250 mg - 1,4g |- 9,2 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. =Cholesterin HS =Harnsdure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Joghurt in einen ausreichend grofRen Topf (3 |) geben, evtl. mit etwas Milch verriihren.
3. Die Gurke waschen, schalen, entkernen und in kleine (erbsengrofRe) Wiirfel schneiden.

Die Knoblauchzehe zerdriicken, den Dill schneiden, die Walnlisse hacken.

4, Alles zum Joghurt geben und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

10
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Karotten-Ingwer-Suppe (8 Portionen)

800¢g Karotten 30¢g Sonnenblumenkerne
600 g Gemisebrihe 10g Rapsol

400 g Kokosmilch lg Pfefferschote

2g Knoblauch 10g Ingwer frisch

40¢g Zwiebeln Salz, Pfeffer

20g Zitronensaft

Nahrwertangaben pro Portion: (240 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
73 kcal 2,78 2,4¢g 95¢g 0,8 40 mg 25 pg 34g - 18,4 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE  =Broteinheiten AS = Arachidonsaure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost
Zubereitung
1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Knoblauch und Zwiebeln schilen, fein wiirfeln. Zitrone auspressen,
Karotten schélen, halbieren und in 4 mm diinne Scheiben schneiden, den Ingwer reiben. Chilischote

klein schneiden.

3. Ol in einen passenden Topf (mind. 3 |) geben, Knoblauch und Zwiebeln darin glasig schwitzen, dann
Karotten, Ingwer und ca. % Chilischote zugeben und andlinsten.

4, Alles mit Gemiisebriihe abléschen und aufkochen lassen, Kokosmilch dazu gieBen und ca. 30
Minuten bei leichter Hitze kochen.

5. Wenn die Karotten weich sind, den Topf vom Herd nehmen und die Suppe pirieren, dann mit den
Gewilirzen abschmecken und mit etwas Zitronensaft abrunden.

6. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten.
7. Suppe in Schalen fiillen, Sonnenblumenkerne einstreuen und evtl. mit einer Zitronenscheibe
garnieren.
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Kokos-Curry-Suppe - kalte Suppe (8 Portionen)
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70g Zwiebeln 30¢g Hihnerkraftbouillon
4g Knoblauch 220 g Tomaten
15¢ Olivenél 250¢g Apfel
15¢g Currypulver 1 St. Limette
30g ReisgrieR (Reismehl) 300g Kokosmilch
1000 ml Wasser 30¢g Kokosnussraspel
Salz
Nahrwertangaben pro Portion: (250 ml)
Energie Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
98 kcal 5g 1,4 g 114g | 1 323mg | 18,8 ug 2g - 14,2 mg
KH =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE  =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsdure

Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost
Zubereitung
1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden. Die
Apfel schilen und klein wiirfeln. Die Limette auspressen.

3. In einem ausreichend groRen Topf (3 I) das Ol erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch glasig
diinsten. Curry und ReisgrieB zugeben und anrésten, dann die Briihe angieRen.

4, Apfelwiirfel, Limettensaft und Kokosraspel zufligen und alles ca. 30 Minuten kochen lassen.

5. Die Suppe evtl. durch ein Sieb passieren, salzen und abkiihlen lassen, dann die Kokosmilch
unterrihren.

6. Zum Schluss die Tomatenwdirfel zugeben.

--- statt Tomaten kann man auch Paprika verwenden.
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Couscous mit Grill-Gemiise (6 Portionen)

300g Zucchini 300g Kirschtomaten
300g Aubergine 30g Olivenol

200 g Paprika gelb 75 ml Zitronensaft frisch
200 g Couscous 4g Knoblauch

200 g Kichererbsen Konserve abgetropft 10g Pfefferminze frisch

Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (270 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
218 kcal | 6,3 g 76¢g 31,5g | 2,6 50 mg 50 pg 6,4g | 0,7mg 70,2 mg
KH =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE = Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsdure
Rezept geeignet fiir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Backofen auf 250 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
3. Zucchini, Aubergine und Paprika in kleine Stlicke schneiden (ca. 1 cm) mit 10 ml Olivendl

vermischen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
4, Das Gemiuse bei 250 °C fiir ca. 4 Minuten anrosten, wenden und weitere 4 Minuten rosten.

5. Die Kichererbsen in ein Sieb geben, absplilen und abtropfen lassen.
Die Kirschtomaten halbieren oder vierteln.

6. Couscous in eine ausreichend groRe Schiissel geben (2 1), mit heilem Wasser (It. Verpackungs-
anleitung) tGbergieBen und ca. 15 Minuten quellen lassen, dabei ab und zu mit einer Gabel

durchziehen, damit er locker bleibt.

7. Die Kichererbsen und die Kirschtomaten unter den Couscous heben und alles mit dem restlichen
Olivenol, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Pfeffer wiirzen.

8. Die frische Pfefferminze fein hacken und zusammen mit dem Grillgemiise untermengen.
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Gemiisebolognese mit Vollkornspaghetti (6 Portionen)
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400 ml Gemdsebriihe hefefrei 100 g Tomatenmark
200 g Zucchini 15g Petersilie
200 g Mdohren 30¢g Rapsol
200 g Aubergine 4g Knoblauch
200¢g Champignons 90¢g Parmesan
200 g Paprika rot 600 g Vollkornteigwaren gekocht
100 g Zwiebeln Salz, Pfeffer, etwas Thymian
Nahrwertangaben pro Portion: (390 g)
Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
308 kcal |11,4g 14,8 g 358g |3 251 mg 12,4mg |9,8g | 6,5mg 102 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE  =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure

Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung

1. Die Zutaten abwiegen.

2. Zucchini, Auberginen, Paprika, Pilze und Karotten in kleine Wiirfel (0,5 cm) schneiden. Zwiebeln fein
wirfeln und den Knoblauch zerdriicken. Petersilie fein hacken.

3. Das Rapsol in eine ausreichend grolRe Pfanne mit hohem Rand geben, erhitzen und zuerst die
Zwiebelwiirfel und den Knoblauch andiinsten.

4, Die Gemusewdirfel zufligen, kurz anschwitzen, dann Tomatenmark, Gewirze und Krauter (etwas
Petersilie fur die Garnitur beiseitestellen) zugeben.

5. Gemisebrihe aufgiefen und bei mittlerer Temperatur ca. 10 Minuten im geschlossenen
Kochgeschirr fertiggaren.

6. Vollkornspaghetti It. Verpackung zubereiten.

14



Karottenburger (10 Stiick)

300¢g Mdohren

1 Zweig Rosmarin frisch

200 g Magerquark

100 g Emmentaler 30 % F. i. Tr.
100 g Haferflocken

20g Petersilie

60g Sonnenblumenkerne
40¢g Rapsol

Salz, Pfeffer

Nahrwertangeben pro Portion: (83 g)

&
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Energie Fett Eiweil | KH BE | Calcium Chol. Bst. AS HS
151 kcal 8¢g 8,7¢ 11g 1 133 mg 4 mg 2,4¢ - 18 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe
BE =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. =Cholesterin HS =Harnsaure

Rezept geeignet fiir:
purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Karotten schalen, in kleine Stlicke schneiden und in % | Wasser kochen.
Salz und einen Rosmarinzweig zugeben. Nach 20 Minuten Rosmarin wieder entfernen.

Die gekochten Karotten etwas abkihlen lassen.

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

3. Die Karotten mit dem Quark purieren. Haferflocken, Kase und Petersilie untermischen und mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

4, Aus der Masse Bratlinge formen, diese in Sonnenblumenkernen wenden (gut andriicken) und im

heiBen Ol braten.

15
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Tofu-Bratling mit Lauch (10 Stiick)

250g Tofu 25¢g Kartoffelknodelpulver halb und halb
220¢g Porree 4g Knoblauch

25g Zwiebeln 10g Petersilie

1 Hihnerei 10g Schnittlauch

100 ml Wasser 10 ml Worcestersol3e

30g Rapsol Salz, Pfeffer

25g Haferflocken

Nahrwertangaben pro Portion: (78 g)

Energie Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
93 kcal 52g |56¢g 58g |05 |71,5mg |23,8mg 13¢g 3,4mg 21,5mg
KH =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca =Calcium
BE =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Den Tofu fein plrieren, Eier, Wasser und Kartoffelpulver zugeben.
3. Lauch putzen, waschen und in diinne Streifen schneiden.

Zwiebel schilen und fein wirfeln. Beides in etwas Rapsol kurz andlinsten.
4, Alle Zutaten miteinander vermengen, abschmecken und aus der Masse kleine Bratlinge formen.

5. Ol in eine Pfanne geben und die Bratlinge im erhitzten Fett von beiden Seiten braten.

Die Masse eignet sich auch zum Fiillen von Paprikaschoten, Zwiebeln, Kohlrabi, Tomaten und
Kohlrouladen.

16



Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Vegane Paella (8 Portionen)

150 g Cashewnlsse 6g Chilischoten

300g rote Paprika 40 g Olivenol

300g griine Paprika 150¢g griine Erbsen TK

300g gelbe Paprika 400 ml hefefreie Gemisebrihe
8¢g Knoblauch 40 ml Zitronensaft frisch
250¢g Rauchertofu 6g Kurkuma

250 ¢ Vollkornreis 50¢g schwarze Oliven

60g Zwiebeln 10g Meersalz

Nahrwertangaben pro Portion: (290 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
352 kcal |16,7g 119¢ 37,8g | 3,2 73,6 mg | 50 ug 6,3g - 83,5mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Vollkornreis in Gemusebrihe aufkochen und ziehen lassen.

3. Cashewkerne ohne Fett goldgelb anrésten.

4, Paprika waschen, entkernen und in fingerbreite Streifen schneiden.

Knoblauch schalen und in diinne Scheiben schneiden.
Tofu wiirfeln (ca. 1 cm). Zwiebeln schalen und fein wiirfeln.

5. Paprika, Knoblauch, ganze Chilischoten und Tofu-Wiirfel in der Halfte des Ols anbraten.
Erbsen zugeben.

6. Zwiebel und Vollkornreis im restlichen Ol anbraten, Zitronensaft angieRen, evtl. etwas
Gemiisebriihe zugeben und aufkochen, mit Kurkuma wiirzen. Die Oliven zugeben und alles

miteinander mischen.

8. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C in einer Auflaufform ca. 20 Minuten offen garen, dann die
Cashewkerne darliber streuen.
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Sauerkraut-Rostling (10 Stiick)

400 g gekochte Kartoffeln
50g Zwiebeln

2 HlUhnereier

45¢g Vollkornmehl

175¢g Sauerkraut (abgetropft)
25¢g Rapsol

Salz, Pfeffer, Muskat

Nahrwertangaben pro Portion: (80 g)

Energie Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
83 kcal 3,7g |28¢g 94g |08 |[22,7mg |39,7mg l4¢g 5,7 mg 14,2 mg
KH =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca =Calcium
BE =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Kartoffeln schalen, waschen, in kleine Stiicke schneiden und garen.
Gekochte Kartoffeln abgieRen und etwas abkiihlen lassen.

3. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, dann die Zwiebeln andiinsten, das
Sauerkraut zugeben und fertig garen.

4, Alle Zutaten miteinander vermengen, abschmecken und aus der Masse kleine Bratlinge formen.

5. Ol in eine Pfanne geben und die Bratlinge im erhitzten Fett von beiden Seiten scharf anbraten.
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Spitzkohlauflauf (6 Portionen)

Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

800¢g Kartoffeln 125 ml Milch 1,5 % Fett
400 g Putenbrust gerauchert 100 g Schmelzkase 30%F. . Tr.
800¢g Spitzkohl 40¢g Zwieback
40¢g Halbfettmargarine 400 ml Gemdsebrihe hefefrei
25¢g Mehl 10g Currypulver
Salz, Pfeffer
Nahrwertangaben pro Portion: (432 g)
Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
314 59¢g 283 g 35¢g 2,9 239 mg 349mg |56g |37,3mg | 140mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE  =Broteinheiten AS = Arachidonsaure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure

Rezept geeignet fir:

Zubereitung

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,
purinarme Kost

Spitzkohl putzen, waschen, in grobe Wiirfel schneiden und in der Gem{uisebriihe garen. 125 ml

Aus Halbfettmargarine und Mehl eine Schwitze herstellen, mit Garwasser abloschen, Milch zufiigen
und den Schmelzkase unter Rilhren auflésen. Die Sof3e mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken.

In eine Auflaufform zuerst die Kartoffelscheiben geben und mit Pfeffer wiirzen, dann die
Putenbrustwiirfel darauf verteilen. Den Spitzkohl tiber das Fleisch geben und mit der Sole

1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Kartoffeln mit Schale kochen, schidlen und in Scheiben schneiden.
3.
Garflussigkeit beiseitestellen.
3. Gerducherte Putenbrust in Wiirfel schneiden.
4. Zwieback in einer Plastiktlite zu Brdseln verarbeiten.
4.
5.
begielRen. Alles mit den Zwiebackbroseln bestreuen.
6.

Backofen vorheizen und den Auflauf bei 200 °C ca. 20 bis 30 Minuten im Ofen Uberbacken.
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Gemiisepizza mit Seelachs (10 Portionen)

250g
6g
100 g
25¢g
45 ml
1
400 g
100 g
100 g

Dinkelmehl 630 100 g Mohren

Backpulver 100 g Sellerie

Quark 4g Knoblauch

Rapsol 200 g Tomaten

Milch 1,5% 120 g Reibekase fettarm
Hlhnerei 20g Zitronensaft

Seelachs 80¢g Tomatensolle

Mohren Pfeffer, Salz, Muskat, Estragon, Oregano
Sellerie

Nahrwertangaben pro Portion: (150 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
305kcal |6¢g 16,3 g 20,8¢g | 1,7 138 mg 294mg |1,7g |11,1mg |25 mg
KH =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE  =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure

Rezept geeignet fir:

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,
purinarme Kost

Zubereitung

Alle Zutaten abwiegen. Vorbereitung: 25 Minuten Ruhen: 30 Minuten Backen: 25 Minuten

Mehl in eine Schissel sieben und mit dem Backpulver (ca. 2 TL) vermischen.

In die Mitte eine Mulde driicken und Quark, Ol, Milch, EiweiR, Pfeffer und Muskat

hineingeben. Teigzutaten von innen nach auflen zu einem geschmeidigen Teig verkneten und
diesen abgedeckt ca. eine halbe Stunde ruhen lassen.

Seelachs waschen, trocken tupfen und in Wiirfel (ca. 2 cm) schneiden, mit Zitrone betraufeln und
mit Oregano und Estragon marinieren.

Karotten schalen, der Lange nach halbieren oder vierteln und in diinne Scheiben schneiden.
Sellerie schalen, gut waschen und in Scheiben schneiden. Das Gem{ise in Rapsol anbraten und mit
den geschalten, zerdriickten Knoblauchzehen und Salz abschmecken.

Backofen auf 180°C vorheizen.

Tomaten waschen, Stengelansatze entfernen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Kase
reiben.

Den Quark-Ol-Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Den Teig mit einer Gabel mehrfach einstechen und fiir 5 Minuten im
Backofen bei 180°C vorbacken.

Den Boden mit Tomatensol3e bestreichen und abwechselnd mit Seelachsstiicken, Gemiise und
Tomaten belegen. Kdse dariiber streuen. Die Pizza ca. 10 Minuten abgedeckt und dann 15 Minuten
offen backen.
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Grillgewiirz fiir vegetarische & vegane Gerichte

2 TL Oregano 1TL Rosmarin getrocknet gemahlen
2 TL Paprika edelsuR % TL Cayennepfeffer

1TL Kreuzkiimmel getrocknet gemahlen % TL schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1TL Koriander getrocknet gemahlen 2 TL Rauchsalz (Fa. Fuchs)

Nahrwertangaben pro Portion: (3 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
7 kcal 03¢g 03¢g 09¢g 0,1 17,7mg | - 04¢g - 4,6 mg
KH =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abmessen.
2. Die Gewdrze in einer Schissel miteinander vermischen.
3. In einem gut verschlieBbaren Gefald aufbewahren.
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Mandarinenquark (8 Portionen)

350g Mandarinen

400 g Magerquark

30g Xucker (Erythrit)
25g Zitronensaft frisch
10g Rapsol

etwas Vanille gemahlen

Nahrwertangaben pro Portion: (100 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
70 kcal 15¢g 7g 6,1g 0,5 60,8 mg | 525 ug 0,7g - 9,4 mg
KH =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE = Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Mandarinen schélen, die weille Haut entfernen und in ca. 1 cm groBe Stiicke schneiden.
3. Quark, Xucker, Vanille und Zitronensaft mit dem Ol griindlich vermischen, dann die

Mandarinenstiicke vorsichtig unterheben und eine halbe Stunde kaltstellen.

- bei Bedarf noch 1 — 2 EL fettarme Milch unterrihren.
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

After Eight - Pudding (8 Portionen)

700 g Pfefferminztee
70g Puddingpulver mit Schokoladengeschmack
80¢g Xucker (Erythrit)

Nahrwertangaben pro Portion: (100 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. | Bst. AS HS
34 kcal 61mg | 53mg 8,2¢g 0,7 3mg - 0,4 mg - -
KH =Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium
BE  =Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsaure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

purinarme Kost

Zubereitung

1. Alle Zutaten abwiegen.

1. Aus 700 ml Wasser und 6 Btl. Pfefferminztee einen Tee zubereiten.

2. Die Beutel erst entfernen, wenn der Tee abgekiihlt ist.

3. Puddingpulver und Xucker mischen und mit einem Teil des Tees anrihren.

3. Restlichen Tee wieder aufkochen, das angeriihrte Puddingpulver in die kochende Fliissigkeit geben,

weiter riihren bis die entsprechende Konsistenz erreicht ist. Evtl. nochmals mit Xucker
abschmecken und in Schalchen abfillen.

4, Die Schalchen im Kihlschrank abkihlen lassen.

Bei der Verwendung von Zucker werden pro Portion 63 kcal berechnet.
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