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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Vorwort

Im RZ Rheumazentrum Rheinland-Pfalz GmbH mdchten 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 ernahrungsabhangigen 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 gewlirzt und dass stattdessen mit Krautern und anderen
Gewdlrzen schmackhafter und bekdommlicher 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
Gemuisesaften sowie Obstschorlen gegentiber alkoholischen Getranken, schwarzen
Tee und Bohnenkaffee gegeben wird.
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Chicoreesalat sii} (8 Portionen)

640 g Chicoree

320g Apfel

200 g Bananen

120 ml Orangensaft frisch gepresst
15 ml Zitronensaft frisch gepresst

evtl. mit Xucker (Erythritol) siiBen

Ndhrwertangaben pro Portion: (160 g)

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

68 kcal 02¢g 15¢g 14 ¢ 1,2 27 mg - 2,4g - 32,8 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. Die Orangen und die Zitrone auspressen, in eine Schissel geben und evtl. mit Sucolin abschmecken.
2. Chicoree waschen, halbieren, den Strunk entfernen und den Chicoree in feine Streifen schneiden,

dann in die Schiissel mit dem Dressing geben.

3. Die Banane in diinne Scheiben schneiden, die Apfel klein wiirfeln. Beides zum Chicoree geben und
vorsichtig mischen.

ca. 1 Stunde ziehen lassen.
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Rotkohlsalat mit Friichten (8 Portionen)

300g Rotkohl
80g Zwiebeln
200 g Apfel
250¢g Orangen
125¢ Zitrone
25¢g Sucolin
20 ml Rapsol
40¢g Walnusse

Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (131 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
100 kcal |6,3g 19¢g 8,1¢g 0,7 36,1mg |50ug 25¢g |- 24,4 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. Den Kohl putzen und fein hobeln.

Die Zwiebeln klein wiirfeln. (0,5 cm)

Apfel waschen, entkernen und mit Schale wiirfeln. (1 cm)
Eine Orange filetieren.

Je eine Orange und eine Zitrone auspressen.

Die Walnusse klein hacken.

3. Den Kohl in eine Schiissel geben, die Zwiebeln zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, Sucolin und Ol
zufiigen und alles gut vermengen.

4, Den Fruchtsaft Gber den Salat geben und das Obst vorsichtig unter den Kohl heben.

5. Den Salat mindestens % Stunde ziehen lassen. Vor dem Servieren mit den Niissen garnieren.



Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Kalte Sommersuppe (8 Portionen)

300g Tomaten

300g Paprikaschoten rot und gelb
80¢g Erbsen TK

11 Tomaten-Gemiusesaft

20g Petersilie

etwas Salz, Pfeffer, Zucker, Majoran und Thymian

Nahrwertangaben pro Portion: (250 g)

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

54 kcal 04¢g 3g 92¢g 0,8 |14,4mg - 2,8¢g - 18 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. Erbsen in wenig Gemisebrihe garen, abgieen und abkihlen lassen.

3. Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und die Tomaten fein wiirfeln.

4, Paprika waschen, putzen und fein wiirfeln (5mm), die Petersilie fein schneiden.

5. Gemiisesaft in einen ausreichend groRen Topf geben und mit den Gewtirzen abschmecken.
6. Erbsen, Tomaten und Paprika zufligen.

7. kurz vor dem Servieren portionsweise abfiillen und mit Petersilie bestreuen.



Karotten-Ingwer-Suppe (8 Portionen)

Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

800¢g Karotten 30¢g Sonnenblumenkerne

600 g Gemiusebrihe 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 34¢g - 18,4 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure

Chol. = Cholesterin

Rezept geeignet fiir:

HS = Harnsaure

purinarme Kost

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

Zubereitung:
1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Knoblauch und Zwiebeln schélen, fein wiirfeln. Zitrone auspressen,

Karotten schalen, halbieren und in 4 mm diinne Scheiben schneiden, den Ingwer reiben. Chilischote
klein schneiden.

3. Ol in einen passenden Topf (mind. 3 1) geben, Knoblauch und Zwiebeln darin glasig schwitzen, dann
Karotten, Ingwer und ca. % Chilischote zugeben und andiinsten.

4, Alles mit Gemiisebriihe abléschen und aufkochen lassen, Kokosmilch dazugieRen 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 fillen, Sonnenblumenkerne einstreuen und evtl. mit einer Zitronenscheibe
garnieren.



Kokos-Curry-Suppe - kalt und warm (8 Portionen)

Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

70¢g Zwiebeln 220 g Cocktailtomaten
4g Knoblauch 250¢g Apfel
15¢g Olivenol 1St. Limette
15¢g Currypulver 300¢g Kokosmilch
30¢g Reisgriel 30¢g Kokosnussraspel
1000 ml Wasser Salz
30¢g Knorr Hilhnerkraftbouillon
Nahrwertangaben pro Portion: (250 ml)
Energie Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
98 kcal 5g 14 g 114¢g |1 323mg [188ug |2¢g - 14,2 mg

KH = Kohlenhydrate
Chol. = Cholesterin

Rezept geeignet fir:

Zubereitung:

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

Bst. = Ballaststoffe
HS = Harnsaure

Ca = Calcium

purinarme Kost

1. Alle Zutaten abwiegen.

BE = Broteinheiten

AS = Arachidonsaure

2. Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Die Tomaten in kleine Wirfel schneiden. Die

Apfel schilen und klein wiirfeln. Die Limette auspressen.

Das Huhnerkraftbouillonpulver im Wasser verriihren und abschmecken.

3. In einem ausreichend groRen Topf (3 1) das Ol erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch glasig
diinsten. Curry und Reisgrie zugeben und anrosten, dann die Briihe angief3en.

4, Apfelwiirfel, Limettensaft und Kokosraspel zufligen und alles ca. 30 Minuten kochen lassen.
5. Die Suppe purieren, die Kokosmilch unterriihren und evtl. mit Salz abschmecken.
6. Zum Schluss die Tomatenwdirfel zugeben.

statt Tomaten kann man auch Paprika verwenden.
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Rucolasiippchen (8 Portionen)

250¢g Kartoffeln roh geschalt 150 ml Buttermilch

100 g Schalotten 100 g feine Kiichencreme 7% Fett
4g Knoblauch 40¢g Hartkase 30% Fett

1200 ml Gemiusebriihe hefefrei 15g Rapsol

130 g Rucola Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (250 ml)

Energie Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
89 kcal 44g |4,5¢ 76g |06 |125mg 3,7mg 09¢g - 15,5 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. Kartoffeln schalen, waschen, dann grob raspeln.

Schalotten und Knoblauch schalen und fein wirfeln.

3. Ol in einem ausreichend groRen Topf (3 I) erhitzen und Knoblauch und Schalotten darin glasig
dinsten. Die Kartoffelraspel zufligen und weiter diinsten.

4, Briihe und Kiichensahne zugeben, alles aufkochen lassen und 10 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen,
5. Rucola waschen, putzen und trocken schleudern. Einige Blatter fir die Garnitur beiseite legen. Den

Rest fein hacken und zur Suppe geben, erneut aufkochen lassen.

6. Die Suppe vom Herd nehmen. Buttermilch zufligen und alles fein plirieren. Suppe mit den
Gewilirzen abschmecken und mit geriebenem Hartkase und Rucola dekorieren.



Gemiise in Kokosmilch mit Couscous (6 Portionen)

Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

500 g Kokosmilch 6g Knoblauch

200 g Mdohren 60g Zwiebeln

200 g Paprika gelb 12 g Curry

200 g Frihlingszwiebeln 10g Petersilie frisch

200 g Kichererbsen abgetropft (Konserve) 12g Kokosfett

200 g Broccoli TK 720 g Couscous gekocht

100 g Wirsingkohl Salz, Pfeffer, Kurkuma, Chili, Muskatnuss, etwas
100 g Tofu Zitronenschale

50 ml SojasolRe

Nahrwertangaben pro Portion: (430 g)

Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
15,2 g 52g 4,3 192 mg 20 ug 98¢g |- 119 mg
Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium Chol. = Cholesterin BE = Broteinheiten

HS = Harnsaure

Energie Fett

324 kcal |5,7g
KH = Kohlenhydrate
AS = Arachidonsdure

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

Rezept geeignet fiir:

Zubereitung:
1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Tofu in ca. 1 cm groRRe Wiirfel schneiden. Knoblauch fein hacken. In einer Schiissel fllissiges

Kokosfett (wird bei 24°C fllssig), SojasolRe, 3 g Knoblauch und Chili verriihren. Die Tofu-Wirfel
zufligen, alles gut vermischen und mindestens fiir 3 Stunden in der Mischung marinieren.

3. Karotten putzen, schalen, waschen, evtl. halbieren und in diinne Scheiben schneiden.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Paprika putzen, waschen und in Stlicke
schneiden, Wirsing putzen, waschen und klein schneiden. Broccoli in kleine Réschen brechen.
Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Petersilie fein hacken.

4, Kokosmilch in einem ausreichend grolRen Topf (3 |) erhitzen, Gewiirze, Zwiebeln, 3 g Knoblauch und
Gemiise zugeben und bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten koécheln lassen.

5. Tofuwiirfel in Kokosdl bei mittlerer Hitze braten.

6. Kichererbsen und Petersilie zum Gemusecurry geben, 5 Minuten kécheln lassen, dann

Zitronenschale und Tofuwiirfel zufligen. Sofort servieren.

Beilage: Couscous It. Verpackungsanleitung zubereiten.
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Gemiise-Kokos-Reisauflauf (8 Portionen)

Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

200 g Vollkornreis 150¢g Bleichsellerie

400 ml Wasser 60g Schalotten

250¢g Tofu 500 ml Kokosmilch

300g griine Bohnen TK 25¢g Kokosfett

200 g Paprika rot 5g Currypulver

200 g Zucchini 20 ml Sojasolle

300g Mohren Meersalz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Kreuzkimmel

Nahrwertangaben pro Portion: (330 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
213 kcal |6,4¢g 99¢g 28,5g |24 145 mg 31,3mg |5¢g 0,5mg | 83,3mg
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. Tofu wirfeln und mit Curry, Kreuzkimmel und Chili wiirzen.

3. Vollkornreis in ein Sieb geben und waschen, dann in einem Topf mit 400 ml Wasser zum Kochen
bringen, die Hitze reduzieren und abgedeckt ca. 35 Minuten leicht kocheln lassen.

4, Paprika waschen, entkernen und in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden.

Zucchini waschen und ebenfalls in ca. 2 cm grofle Wiirfel schneiden.

Mohren schalen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Staudensellerie putzen, waschen und in Ringe, die Bohnen in kleinere Stiicke schneiden.
Das Gemise in einem ausreichend groRen Topf (3 I) mit wenig Wasser bissfest garen.

5. Zwiebel fein wirfeln und in einer groRen Pfanne mit Kokosfett glasig diinsten, Tofuwiirfel zugeben
und kurz anbraten, dann mit SojasoBe abloschen. Das gediinstete Gem{se zufiigen, salzen und
pfeffern und unter Rithren weiter dinsten. Reis zugeben, alles gut vermischen und mit den
Gewilirzen abschmecken.

6. Die Gemise-Tofu-Reis-Mischung in eine Auflaufform geben und mit Kokosmilch auffiillen.

7. Das Gericht bei 200 °C in den vorgeheizten Backofen schieben und weitere 35 Minuten garen.
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Paprikaschoten gefiillt (8 Portionen)

800¢g Paprika

80g Zwiebeln

400 g Champignon roh

12 g Olivendl

20 ml Sojasolie

180 g Salakis light 9% Fett
10g Petersilie

Nahrwertangaben pro Portion: (149 g)

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

76 kcal 3,8¢g 6,9¢g 33¢g 0,3 182 mg | 15 g 2,4g |- 31,3 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. Paprikaschoten halbieren, Kerne und Innenhadute entfernen, absptlen. Petersilie fein hacken.
3. In einem ausreichend groRBen Topf ( 3 | ) Wasser zum Kochen bringen und die Paprikahalften darin

mindestens 5 Minuten blanchieren

4, Zwiebeln schalen und wiirfeln, Champignons putzen, waschen und je nach GréRe halbieren, vierteln
oder achteln.

5. In einer Pfanne das Ol erhitzen, Zwiebel glasig diinsten, die Pilze zugeben und etwa 5 Minuten
braten.
6. Den Schafskase grob wiirfeln, in eine Schiissel geben, die Champignons untermischen, Petersilie

zuzgeben und alles mit Salz, Pfeffer und Sojasof’e abschmecken.

7. Die Paprikaschoten mit der Mischung fiillen und fiir ca. 10 Minuten bei 180°C im Backofen backen.
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Eintopf mit Fisch (6 Portionen)

Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

750 g Kabeljau TK 400 g weilRe Bohnen in Tomatensof3e (Konserve)
500 g SuRkartoffeln (Batate) 400 g Gemdusebrihe hefefrei
80g Zwiebeln 10g Sambal Olek (ChilisoRRe)
6g Knoblauch 30g Rapsol
600 g Tomaten geschiélt (Konserve) 20g Petersilie frisch
80¢g Tomaten getrocknet in Ol Salz, Pfeffer
Nahrwertangaben pro Portion: (481 g)
Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
354 kcal |7,4¢g 32¢g 38,5g | 3,2 119 mg 42,6 mg |2,5g |20mg 217 mg

KH = Kohlenhydrate
Chol. = Cholesterin

Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure

HS = Harnsaure

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

(purinarme Kost)

Zubereitung:
1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Fisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke teilen.

Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Stiicke schneiden (1,5 cm).
Zwiebeln und Knoblauch abziehen und wiirfeln.

Die getrockneten Tomaten klein schneiden.

Petersilie fein hacken.

3. In einem ausreichend groRen Topf (3 1) das Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch andiinsten und die
Kartoffelstlicke zugeben. Briihe aufgielRen und alles im geschlossenen Topf ca. 10 Minuten garen,

bis die Kartoffeln bissfest sind.

4, Die Tomaten (Konserve), die weiflen Bohnen in TomatensolRe, Sambal Olek und die getrockneten
Tomaten (samt Ol) zugeben und alles zum Kochen bringen. Alles mit den Gewiirzen abschmecken.

5. Vorsichtig die Fischstiicke zugeben und im simmernden Eintopf 5 bis 8 Minuten ziehen lassen.

6. Den Eintopf mit Petersilie garniert servieren.
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Griinkerncreme (10 Portionen)

60 g Grinkernschrot 50¢g Butter oder Margarine
45¢g Kichenkrauter 10g Hefeflocken

5g Krautersalz 12 ml Zitronensaft frisch
40¢g Zwiebeln 8g Senf

2g Knoblauch 125 ml Gemdsebrihe hefefrei
10g Rapsol Pfeffer, Muskat

Ndhrwertangaben pro Portion: (37 g)

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

75 kcal 55¢g 15¢g 5g 0,4 186mg |11,1mg |1g 6 mg 27,9 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. Grinkernschrot in der Gemiisebriihe aufkochen, dann auf der ausgeschalteten Herdplatte

nachquellen und erkalten lassen.
3. Die Zwiebel schdlen und in feine Wiirfel schneiden.
Knoblauchzehe schilen und zerreiben.

Krauter waschen, trocken tupfen und fein hacken.

4, Den Schrot mit der weichen Butter, dem Ol und den restlichen Zutaten mischen und pikant
abschmecken.
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Karottenaufstrich (20 Portionen)

250g Karotten

60g Zwiebeln

35¢g Schnittlauch

20g Petersilie

30g Sonnenblumenkerne
100 g Butter/Margarine

Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (25 g)

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

50 kcal 46¢g 0,7 g 1,7g 0,1 10 mg 11,1mg |0,7g |57 mg 4,3 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. Mohren putzen, schalen und in Scheiben schneiden.

Zwiebeln schalen und in Stlicke schneiden.
3. Mohren und Zwiebeln in einem Topf unter Zugabe von wenig Wasser weich dinsten.

4, Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in kleine Réllchen schneiden.
Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.

5. Sonnenblumenkerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne leicht braunen,

6. Gedinstetes Gemiise zusammen mit der Butter pirieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann
die Krduter und Sonnenblumenkerne dazugeben.
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Tomaten-Mandel-Aufstrich (10 Portionen)

50¢g siiRe Mandeln

20g Basilikum frisch

2g Knoblauch

150 g Tomaten getrocknet (in Ol)
20g griine Oliven ohne Stein
6g Agavendicksaft

6g Krauteressig

etwas Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (26 g)

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

46 kcal 3g 19¢g 25¢g 0,2 192mg |- 15g |- 9,8 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. Mandelstifte in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett hellbraun rosten.

3. Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

4, Eine Knoblauchzehe schalen und klein schneiden.

5. Die in Ol eingelegten getrockneten Tomaten abtropfen lassen und grob hacken.

6. Alles in ein geeignetes Gefalk geben und zusammen mit den Oliven, Krauteressig und

Agavendicksaft purieren.

16



Hummus (10 Portionen)

240 g Kichererbsen Konserve abgetropft
20g Olivendl

30¢g Zitronensaft

40¢g Tahini (Sesampaste)

20 ml Wasser

2g Knoblauch

5g Petersilie

Salz, Kreuzkiimmel, Paprika edelsifR3

Ndhrwertangaben pro Portion: (36 g)

Rheinland-Pfalz

@umazentrum

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

50 kcal g 13¢g 2,1¢g 0,2 24 mg 20 pg 0,8 mg - 7,9 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS =Harnsdure

Rezept geeignet fiir:
purinarme Kost

Zubereitung:

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Kichererbsen in ein Sieb geben, abspllen und abtropfen lassen.

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

3. Alle Zutaten (auRer Paprikapulver und Petersilie) in einem hohen Riihrgefal plrieren und je

nach Konsistenz noch etwas Wasser zugeben.

4. Den fertigen Aufstrich mit etwas Ol bestreichen und mit Paprikapulver und Petersilie garnieren.

Den Aufstrich zu Brot oder Gemisesticks reichen.

Variationen:
e grin: mit einer Hand voll frischer Petersilie plrieren
e rot: 15 g getrocknete Tomaten oder gerdsteten roten Paprika mit plrieren
e indisch:
purieren.
e Oliven: mit 30 g griinen oder schwarzen Oliven plirieren

noch einen TL Kreuzkimmel, % TL Kurkuma und % Tasse frischen Koriander mit
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Essig-Ol-Dressing mit Kriutern (15 Portionen)

30 ml Essig

50 ml Rapsol

75¢g Zwiebeln

30g Kichenkrauter gemischt (z.B. Petersilie, Dill, Schnittlauch)
150 ml Wasser

30g Senf

Salz, Pfeffer, Muskatnuf}

Nahrwertangaben pro Portion: (25 g)

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

35 kcal 35¢g 03¢g 06¢g 0,1 12,5mg | 67 ug 02¢g - 2mg
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. Schnittlauch in kleine Roéllchen schneiden.
2. Alle anderen Zutaten in einem hohen GefaR pirieren.

Schnittlauch zugeben.

2. Dressing nochmals mit den Gewi{irzen abschmecken.
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Himbeerdressing (10 Portionen)

200 g
8gsg
20g
6g
8g
30¢g

Himbeeren frisch
Sucolin (Erythritol)

Balsamicoessig

Senf
geriebene Orangenschale
Walnuf36l

Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (30 ml)

(

heumazentrum

Rheinland-Pfalz

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
39 kcal 3g 03 ¢g 2g 0,2 50 mg 11 mg lg - 4 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE =Broteinheiten AS = Arachidonsdure

Chol. = Cholesterin

Rezept geeignet fiir:

Zubereitung:

HS

= Harnsaure

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

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Die Himbeeren verlesen und absplilen, dann vorsichtig trocken tupfen.
Die Beeren in einen Rihrbecher geben und pirieren, danach durch ein Sieb streichen.

3. Sucolin, Orangenschale, Senf und Essig zur Himbeermasse geben und glatt riihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und zuletzt das Ol unterschlagen.

Bei Verwendung von tiefgekiihlten Himbeeren 300 g verwenden und etwas mehr siiRen.

Das Dressing passt zu Blattsalaten und ist ca. 1-2 Tage im Kiihlschrank haltbar.

19



Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Joghurtdressing mit Krautern (10 Portionen)

220g Joghurt 0,1 % Fett

20 ml Milch 1,5% Fett

20g Krautermischung frisch
10 ml Zitronensaft frisch

15g Zwiebeln

2g Knoblauch

1lg Pfeffer

78 Salz

5g Senf

Nahrwertangaben pro Portion: (30 mg)

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

12 kcal 01g lg 15¢g 0,1 40 mg 80 pg 0,1g |40 pg 1,5mg
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. Die Krauter waschen, trocken schleudern und die grofRen Stiele entfernen.

Die Krauter fein hacken.

3. Die Zutaten in einen Riihrbecher geben und ca. 3 Minuten mit einem Stabmixer purieren.

4, Das Dressing mit den Gewiirzen nochmals abschmecken.
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Apfelgriitze mit GrieBsof3e (8 Portionen)

200 g Apfel

300 ml Wasser

12 g Mondamin

24 g Weichweizengrield
30¢g Sucolin (Erythritol)
10 ml Zitronensaft frisch
320 ml Sojadrink

Zimt, Vanille gemahlen

Nahrwertangaben pro Portion: (110 g)

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

42 kcal 0,3g 18 g 7,78 0,6 10,5mg | - 1,2g |30 ug 6,2 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. Apfel waschen, schilen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

3. 250 ml Wasser mit den Apfelstiicken zum Kochen bringen, 15 g Sucolin, den Zitronensaft und Zimt

zugeben und 10 bis 15 Minuten kdcheln lassen.

4, Mondamin mit dem restlichen Wasser verrithren und die kochenden Apfelstlicke damit abbinden. 2
— 3 Minuten kochen lassen, dann in Schalchen abfillen und abkiihlen lassen.

5. SoRe: Sojadrink zum Kochen bringen, den Griel$ einriihren, aufkochen, mit dem restlichen Sucolin
siiBen, mit Vanille abschmecken und ca. 10 Minuten quellen lassen.

6. Die abgekihlte SolRe Uber die Apfelgritze geben.
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Rheumazentrum
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Apfel-Zimt-Muffins (12 Stiick)

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

Nahrwertangaben pro Portion: (ca. 90 g)

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

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

Zubereitung:

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Die trockenen Zutaten in eine grolRe Riihrschiissel 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 abkihlen lassen und aus der Form stirzen.

Ndhrwertangaben pro Portion: (ca. 90 g) bei Verwendung von Xucker (Erythritol) statt Zucker.

Energie

Fett

Eiweil

KH

BE

Ca

Chol.

Bst.

AS

HS

130 kcal

6.3g

458

21,8¢

1,8

39 mg

20,7 mg

1,7g

3,6 mg

14,5 mg
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Fruchtgriitze (8 Portionen)

300g Pfirsich

250 ¢g Himbeeren roh
400 g Johannisbeersaft
1/2 Zimtstange

2 St. Gewilrznelken
30g Mondamin

Nahrwertangaben pro Portion: (123 g)

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

58 kcal 03¢g 12¢g 11,1g | 0,9 32,2mg |- 2,2g |- 22,6 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. Pfirsiche waschen, halbieren, entsteinen und in kleine Stiicke schneiden.

Himbeeren verlesen, evtl. kurz abspilen und gut abtropfen lassen.

3. Speisestarke mit 2-3 Essloffel Johannisbeersaft glatt riihren.

4, Den restlichen Saft mit zwei Gewiirznelken und % Zimtstange in einem Topf zum Kochen bringen.
Den Topf vom Herd nehmen, die Speisestarke in die Flissigkeit einrtihren und anschlieBend

nochmals aufkochen lassen.

5. Die Frichte zum angedickten Saft geben, abkiihlen lassen und bis zum Verzehr in den Kiihlschrank
stellen.

Statt Pfirsiche und Himbeeren kann man auch 500 g Erdbeeren oder
filetierte Orangen verwenden. Statt Zimt und Nelken ist auch geriebene Vanille moglich.
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