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Vorwort

In der RZ Rheumazentrum Rheinland-Pfalz GmbH méchten wir unseren Patienten ein [f
gutes und vollwertiges Essen anbieten. Die Zertifizierung mit dem RAL-Gltezeichen
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 tberfllssige Verarbeitung und den Einsatz von Zusatzstoffen (z.B.
Geschmacksverstarker, Farbstoffe) verzichtet wird;

sparsam mit Salz und Zucker gewdirzt und dass stattdessen mit Krautern und anderen
Gewilrzen schmackhafter und bekdmmlicher 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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Blattsalat in Walnussmarinade (8 Portionen)

600 g Blattsalat (Kopfsalat, Feldsalat, Rucola, Eisbergsalat, Pfliicksalat usw.)
100 ml Wasser

30 ml Essig

5g Xucker (Erythrit)

40¢g Walnussol

1 Zehe Knoblauch

50g Zwiebel

Salz, Muskat, Pfeffer, Krauter der Saison

Nahrwertangaben pro Portion: (85 g)

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

47 kcal 42¢g 09¢g 12¢g 0,1 23,5 mg 40ug 09¢g - 7,9 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. Salate putzen, waschen und zupfen, gut abtropfen lassen.

Knoblauch pressen, Zwiebeln schalen und fein wiirfeln.

3. Aus Wasser, Essig, Xucker, Salz, Pfeffer, Muskat, Krauter, Knoblauch, Zwiebeln und Walnussol eine
Marinade zubereiten.

4, Die Marinade tiber den vorbereiteten Salat geben und unterheben.
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Gurkensalat mit Apfel (8 Portionen)

550g
250 g
170 g
15 ml
15 ml
15¢g
15¢g
25¢g

Gurke

Apfel

Joghurt 1,5 % Fett
Essig

SojasoRe

Dill

Rapsol
Sonnenblumenkerne
Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (132 g)

Energie Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
72 kcal 3,2g 2,3g 81¢g 0,7 45,5 mg 888ug 16¢ - 7,4 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure

Chol. = Cholesterin

Rezept geeignet fiir:

HS = Harnsaure

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

Zubereitung:

Alle Zutaten abwiegen.
Dill waschen, trocken tupfen und klein schneiden. Sonnenblumenkerne ohne Fettzugabe rosten.

In einer ausreichend groRen Schiissel (2 1) Joghurt, Essig, SojasofRe und Rapsdl mit dem
Schneebesen gut verrihren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Dill zufligen.

Die Gurke waschen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln und sofort zur
Salatsol3e geben.

Die Apfel waschen, vierteln oder sechsteln, das Kerngehiuse entfernen und mit Schale in diinne
Scheiben schneiden, dann gleich zum restlichen Salat geben. Alles vermengen und

mindestens eine Stunde ziehen lassen.

Den Salat portionieren und die gerésteten Sonnenblumenkerne darauf verteilen.



Kalte Radieschen-Buttermilch-Suppe (8 Portionen)

60 g
60 g
1000 g
100 g
400 g
160 g
160 g
30g
15g
2g

Schnittkdse fettarm

Vollkornbrot
Buttermilch

Saure Sahne 10%
Joghurt < 1% Fett

Radieschen
Lauchzwiebeln

Dill
Salz

Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (250 g)
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Energie

Fett

Eiweild

KH

BE

Ca

Chol.

Bst.

AS

HS

133 kcal

39g

98¢

133g

1,1

345 mg

9mg

1,7g

75 pg

11,1 mg

KH = Kohlenhydrate
Chol. = Cholesterin

Rezept geeignet fiir:

Bst. = Ballaststoffe
HS = Harnsaure

Ca = Calcium

BE = Broteinheiten

AS = Arachidonsaure

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

Zubereitung:

1. Buttermilch mit Joghurt und saurer Sahne in einem Topf (3 |) verriihren und mit Pfeffer und Salz
wirzen.

2. Dill waschen und fein hacken.

3. Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden (hobeln).

2/3 fein hacken, die restlichen Scheiben zur Garnitur beiseitestellen.

4, Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in sehr diinne Ringe schneiden.

Ein paar grine Ringe zur Seite legen. (Garnitur)

5. Frihlingszwiebeln, Radieschen und Dill zur Buttermilchmischung geben
6. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und kihl stellen.
7. Brot in Wiirfel, Kase in Stlicke schneiden und zusammen mit den Radieschen und den

Frihlingszwiebeln auf die portionsweise abgefiillte Suppe geben.
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Kartoffel-Lauch-Suppe (8 Portionen)

450 g Kartoffeln geschalt
280¢g Porree (Lauch)

80¢g Zwiebeln

20g Rapsol

1000 ml Gemiisebrihe (hefefrei)
130¢g Joghurt 1,5 % F

15g Petersilie frisch

Curry, Majoran, Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (250 ml)

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

96 kcal 3,2g 34¢ 12,7¢g | 1,1 81,2mg | 700 pg 2g - 40,8 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. Kartoffeln schalen, waschen und in ca. 2 cm groRRe Stiicke schneiden. Zwiebeln schalen und grob

hacken. Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Petersilie von den groRen Stielen befreien,
waschen, trocken tupfen und fein hacken.

3. Rapsol in einem ausreichend grofRen Topf (3 |) erhitzen und zuerst die Zwiebeln anbraten, dann die
Kartoffeln und den Lauch zugeben und kurz anschwitzen.

4, Die Gemusebrihe aufgiellen und alles ca. 20 Minuten zugedeckt kécheln lassen.

5. Das weiche Gem{se purieren, Joghurt unterriihren und die Suppe mit den Gewtirzen abschmecken.
Vor dem Servieren mit der Petersilie bestreuen.
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Kiirbiscremesuppe (8 Portionen)

200 g Kartoffeln geschalt 10g Gemdusebrihe hefefrei
160 g Paprika gelb 750 ml Trinkwasser
60 g Frihlingszwiebeln 15g Petersilie frisch
2g Knoblauch 20¢g Feine Kiichencreme 7% Fett
10g Ingwer 8 ml Klrbiskernal
12 g Rapsol Salz, Pfeffer, Muskat
750 g Hokaido - Kiirbis
Nahrwertangaben pro Portion: (250 ml)
Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
110 kcal |4g 6,8 g 10g 0,8 250mg | - 1l4g |- 9,2 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsdure

Chol. = Cholesterin HS = Harns&ure

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

purinarme Kost

Zubereitung:
1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Kartoffeln schalen, waschen und in ca. 2 cm groRRe Stiicke schneiden.

Paprika von Ansatz und Kernen befreien und in Stlicke schneiden.
Klrbis waschen und mit Schale in ca. 2-3 cm grol3e Stlicke schneiden.
Petersilie fein hacken, den Ingwer reiben.

3. Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schalen und fein wiirfeln.
4, Rapsol in einem ausreichend grofRen Topf (3 I) erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch andlinsten.
5. Kartoffeln, Paprika und Kirbis zugeben, kurz mitdiinsten und mit Gemusebriihe abléschen. Die

Petersilie und den Ingwer zufligen und alles ca. 15 Minuten zugedeckt kécheln lassen.

6. Das weiche Gem{se pirieren, die Kiichensahne zufiigen und mit den Gewirzen und dem
Kirbiskernol abschmecken.
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Ratatouille-Suppe (8 Portionen)

100 g Zwiebeln 1000 ml Gemisebrihe

4g Knoblauch 150¢g Cocktailtomaten

200 g Paprika rot 25¢g schwarze Oliven

200 g Paprika gelb 5g Zitronenschale

200 g Aubergine lg Cayennepfeffer

200 g Zucchini je 2 Stangel  Pfefferminze, Basilikum, Petersilie
15¢g Olivenol

30¢g Tomatenmark

Nahrwertangaben pro Portion: (270 g)

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

68 kcal 3,5¢g 25¢g 6,2¢g 0,5 29,4mg |19 g 3g - 26,3 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. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln.

3. Paprika, Auberginen und Zucchini in ca. 1 cm grol3e Stiicke schneiden.
4, Das Gemiise in Ol diinsten, Tomatenmark zugeben und kurz mitrésten.

Die Briihe zu fligen, alles zum Kochen bringen und mit den Gewirzen abschmecken.

5. Ohne Deckel ca. 10 Minuten kochen lassen.

6. Cocktailtomaten vierteln, die Krauter absptilen, trocken tupfen und die Blattchen grob
schneiden.

7. Tomaten und Oliven (ohne Stein) nach ca. 9 Minuten der Garzeit mit in die Suppe geben

und mit garen lassen. Zuletzt Zitronenabrieb (Bio-Zitrone) und Krauter zugeben und den Topf
von der Kochstelle nehmen.

- evtl. Parmesan dazu reichen
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Gegrillte Auberginen (8 Portionen)

1000 g Auberginen (4 Stiick)
375¢g Mozzarella (3 Stlick)
400 g Tomaten

20g Olivendl

3g Knoblauch

20 ml Zitronensaft

20g Basilikum frisch (1 Topf)

Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (278 g)

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

178 kcal 12,7 g 10,2 ¢g 578 0,5 208 mg 3005mg |25g|98mg 32,8 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. Die Auberginen waschen, halbieren und mit einem kleinen Messer auf der Innenseite einritzen,

einen Rand von ca. 1 cm stehen lassen, mit Salz einreiben und 1 Stunde ziehen lassen (der Saft 16st
sich und die Aubergine lasst sich besser braten). Das Wasser aus den Auberginen driicken ,
nochmals salzen und den Vorgang wiederholen.

3. Die Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, entkernen, dann in Wirfel schneiden. Den Mozzarella
wiirfeln.
4, Die restliche Fllssigkeit mit einem Kiichentuch aus den Auberginenhalften driicken, anschlieend

die Schnittstellen mit etwas Ol betridufeln und die Auberginen in den Backofen schieben und bei
180°C Oberhitze ca. 10 Minuten auf beiden Seiten garen.

5. Das Innere der Auberginen auskratzen , dabei eine ausreichend dicke Wand stehen lassen. Das
Innere in eine Schissel geben , Tomaten- und Mozzarella -Wiirfel zufiigen, alles mit Pfeffer,

Knoblauch und Basilikum wiirzen, gut vermischen und in die Auberginenschalen fiillen.

6. Die geflillten Halften nochmals fiir ein paar Minuten in den Backofen geben.

10
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Mohrenreis (6 Portionen)

400 g Mohren

240 g Reis

600 ml Gemdusebrihe

20 ml Zitronensaft frisch
20g Rapsol

Nahrwertangaben pro Portion: (213 g)

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

92 kcal 2g 19¢g 16,2g | 1,3 9,7 mg 31,3 ug 1,4g | 375 ug 30,8 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure
Chol. =Cholesterin HS = Harnsdure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes
Zubereitung:
1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Mohren putzen, schalen, abspiilen und fein wiirfeln (0,5 cm).

Zitrone auspressen.
3. Gemdusebriihe zubereiten.

4, In einem ausreichend groRen Topf (2 I) das Ol erhitzen, Méhrenwiirfel und Reis zugeben und bei
mittlerer Hitze kurz andiinsten.

5. Den Zitronensaft mit der Briihe vermischen, dann zur M6hren-Reis-Mischung geben. Alles zum
Kochen bringen und den Reis bei schwacher Hitze zugedeckt. 15 Minuten ausquellen lassen.

11
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Spaghetti mit Spinat und Schafskdse (6 Portionen)

300g Spaghetti (Vollkorn)

10g Knoblauch

500 ¢g Cocktailtomaten

150¢g Frihlingszwiebeln

1200 g Blattspinat TK

15g Olivendl

10g Basilikum

150 g Schafskdse 45% Fett i. Tr.

Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (500 g)

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

353 kcal |10,3g 185 g 43,8g | 3,6 396 mg 173mg |6,6g | 11,3 164 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure
Chol. = Cholesterin HS = Harnsdure
Rezept geeignet fir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes
Zubereitung:
1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Knoblauch fein hacken, die Tomaten in Stiicke, die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Den

Blattspinat auftauen, abtropfen lassen und kleinschneiden.
Basilikum in Streifen schneiden. Den Schafskase zerkriimeln.

3. Die Spaghetti It. Verpackungsanleitung kochen und abgieRen
4, In einem ausreichend groRen Topf (3 1) das Olivendl erhitzen, den Knoblauch und die
Frihlingszwiebeln anbraten, dann den Spinat zugeben. Alles gut mit den Gewirzen abschmecken

und fertig garen.

5. Die Spaghetti zum Spinat geben und gut vermischen, Tomaten, Basilikum und Schafskase zufligen
und alles vorsichtig vermengen.

Bei Verwendung von Salakis 9% Fett werden die Nahrwerte folgendermalien berechnet:

Ndhrwertangaben pro Portion: (490 g)

Energie Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
322 kcal |6,6g 193 g 43,8g | 3,6 334 mg 25 ug 6,6g | 11,3 164 mg

12
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Szegediner Putengulasch mit Kartoffeln (6 Portionen)

450 g Putengulasch (TK) 450 g Sauerkraut abgetropft
200 g Zwiebeln 15¢g Kimmel

15¢g Rapsol 2 Lorbeerblatter

15¢g Paprikapulver lg Zitronenschale

150 ml Apfelsaft 120 g Joghurt 0,1% Fett

300 ml Wasser 12 g Petersilie

7,58 Knorr Hilhnerkraftbouillon 600 g Kartoffeln geschalt

Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (390 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
235kcal |5,8¢g 20,2 g 235g |2 115mg | 54 mg 42¢g |312mg | 131 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure

Chol. = Cholesterin HS = Harnsdure
Rezept geeignet fir: Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes, purinarme Kost

Zubereitung:

1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Zwiebeln schélen, halbieren und in Streifen schneiden. Geflligelbriihe zubereiten.
3. Pute waschen, trocken tupfen, in der Hilfte des Ols wenden und mit der Hilfte Salz, Pfeffer und

Paprikapulver wiirzen.

4, In einer Pfanne Ol erhitzen, Fleisch unter Riihren 5 — 6 Minuten anbraten, dann Zwiebeln zugeben,
restliches Paprikapulver dartiber streuen, mit Apfelsaft und Gefliigelbriihe auffiillen und 10
Minuten zugedeckt schmoren lassen.

5. Sauerkraut, Kimmel und Lorbeerblatter zugeben und 30 Minuten weiter schmoren.

6. Joghurt und Zitronenschale miteinander verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.

8. Putengulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken, Petersilie zugeben und zusammen mit dem Joghurt
servieren.

Beilage: Wasser in einem ausreichend grofRen Topf (2 ) zum Kochen bringen, Salz hinzufligen

und die geschalten Kartoffeln zugeben. Ca. 20 Minuten garen.

13
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Zucchini-Fisch-Ragout (6 Portionen)

300¢g Zucchini 30¢g Zitronensaft
350¢g Frihlingszwiebeln 30¢g Petersilie

6g Knoblauch 60 g Joghurt 1,5% Fett
78 Pfefferschoten 30g Rapsol

7¢ Currypulver 220 g Vollkornreis
800¢g Kabeljau Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (307 g)

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

328 kcal |7,4¢ 28,8g |354¢g 2,9 163 mg |458mg |3,4g |22,1mg | 220 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. Kabeljau abspiilen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Fischstlicke mit der Zitrone betraufeln und mit Pfeffer bestreuen.

3. Zucchini waschen, die Enden abschneiden, evtl. halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

4, Frihlingszwiebeln putzen, absptilen und in Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und fein wirfeln.
Pfefferschote abspiilen, halbieren, entstielen und entkernen, dann in Streifen schneiden. Petersilie
fein hacken.

5. Rapsol in der Pfanne erhitzen, Knoblauch und Friihlingszwiebeln andiinsten, dann Zucchini und

Pfefferschote zugeben und unter Riihren anbraten. Alles mit Salz und Curry wiirzen.

6. Die marinierten Fischwirfel im vorgeheizten Backofen bei 185 °C ca. 5 — 10 Minuten garen.

7. Die Petersilie zusammen mit dem Joghurt unter das Gemuse riihren und den Fisch vorsichtig
unterheben.

8. Den Reis nach Vorgabe garen und zum Ragout servieren.

Nahrwertangaben pro Portion: (270 g) ohne Reis

Energie Fett Eiweill | KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
199 kcal |6,6¢ 26¢g 8,2¢g 0,7 157mg |458mg |2,6g |21,3mg |171mg

14
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Hirse-Aufstrich (10 Portionen)

70 g Hirse

140¢g Gemisebrihe
100 g Zwiebeln

20g Margarine
10g Kerbel

Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (35 g)

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

43 kcal 19¢g 10 g 5,5g 0,5 10,5mg | 2,3mg 05g |- 5,9 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. Hirse mit der Gemiuisebriihe ca.10 Minuten kochen, dann vom Herd nehmen und ausquellen lassen.
(Hirse miissen weich sein)

3. Zwiebel klein schneiden und im Fett andinsten.

4, Die Zwiebel zu den Hirse geben, alles mit Gewlirzen und Krautern abschmecken und pirieren.

15



Petersilie-Tofu-Aufstrich (10 Portionen)

200g
45¢g
6g
25¢g
25¢g

Tofu
Petersilie
Knoblauch
Rapsol
Weinessig
Salz, Pfeffer

Nahrwertangaben pro Portion: (26 g)

Rheumazentrum
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Energie

Fett Eiweil KH BE

Ca

Chol.

Bst.

AS

HS

51 kcal

3,78 34 8 12g |01

49 mg

50 pug

05g |-

2,8 mg

KH = Kohlenhydrate
Chol. = Cholesterin

Rezept geeignet fir:

Zubereitung:

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Tofu in grobe Stiicke schneiden.

3. Petersilie waschen, trocken schiitteln und grob hacken.

4. Knoblauch schdlen und klein wiirfeln.

5. Alle Zutaten in ein hohes Gefals geben und mit dem Pirierstab feincremig purieren.

Bst. = Ballaststoffe
HS = Harnsaure

purinarme Kost

(nochmals abschmecken)

Ca = Calcium

BE = Broteinheiten

AS= Arachidonsdure

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Rote-Bete-Aufstrich (10 Portionen)

70g Sonnenblumenkerne
190¢g Rote Riibe gegart
35¢g Zwiebeln
20g Meerrettich
20g Rapsol
8¢g Agavendicksaft

Salz

Nahrwertangaben pro Portion: (35 g)

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

64 kcal 39¢g 2,2 g 5g 0,4 13,7mg | 40 pg 1lg - 4,5 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. Sonnenblumenkerne 1 Stunde in der doppelten Menge Wasser einweichen.

3. Zwiebel schalen und in feine Stiicke schneiden.

4, Sonnenblumenkerne abgieBen und zusammen mit Meerrettich, Zwiebel, Ol und Agavendicksaft in

ein geeignetes GefaR geben. Die Roten Bete zufligen und alles mit dem Plirierstab zu einer glatten
Creme purieren.

5. Den Aufstrich evtl. mit Salz abschmecken.
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

After Eight - Pudding (8 Portionen)

700 g
70 g
80¢g

Pfefferminztee
Puddingpulver mit Schokoladengeschmack
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 = Arachidonsaure
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 abgekihlt ist.

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

3. Restlichen Tee wieder aufkochen, das angerihrte Puddingpulver in die kochende Flissigkeit geben,
weiter riihren bis die entsprechende Konsistenz erreicht ist. Evtl. nochmals mit Xucker
abschmecken und in Schélchen abfullen.

4. Die Schalchen im Kiihlschrank abktihlen lassen.

Bei der Verwendung von Zucker werden pro Portion 63 kcal berechnet).
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Chiadessert (8 Portionen)

80¢g Chiasamen

600 ml Haferdrink Alpro

40¢g Xucker (Erythrit)

5g Zitronenschale

400 g Obst (Beerenobst, Mango, Kiwi etc.)
30¢g Walnusse

Nahrwertangaben pro Portion: (145 g)

Energie Fett Eiweil KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
126 kcal |7g 34¢ 12 g 1 104 mg - 2,2g - 10,7 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure

Chol. = Cholesterin HS = Harns&ure

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

purinarme Kost

Zubereitung:
1. Alle Zutaten abwiegen.
2. Chia-Samen in die Hafermilch einriihren, Xucker und geriebene Zitronenschale hinzufligen und gut

vermischen. Alles moglichst Gber Nacht einweichen.
(Minimum 3 Stunden Einweichzeit)

3. Ab und zu umrihren.
4, Den Pudding portionieren und das Obst auf der Puddingmasse geben, mit gehackten Walniissen
bestreuen.
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Heidelbeer-Sojamilch-Mix (8 Portionen)

500 g
600 ml
30¢g
30¢g
28

Heidelbeeren TK oder Konserve
Sojamilch

Honig

siiRe Mandeln

frische Pfefferminze fir die Garnitur

Nahrwertangaben pro Portion: (145 g)

Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Energie

Fett Eiweill KH BE Ca Chol. Bst.

AS

HS

78 kcal

29¢g 39g 8,2¢g 0,7 199mg |- 45¢g

16 mg

KH = Kohlenhydrate
Chol. = Cholesterin

Rezept geeignet fiir:

Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten
HS = Harnsaure

purinarme Kost

AS = Arachidonsdure

Zubereitung:

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Die Heidelbeeren auftauen lassen.

3. Alle Zutaten (auRer Pfefferminze) miteinander in einem hohen Gefal pirieren.
4. Die Heidelbeermilch in Glaser fillen und in den Kiihlschrank stellen.

5. Vor dem Servieren mit der Pfefferminze garnieren.

rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes,

Bei Verwendung von Heidelbeeren aus der Konserve wird das Dessert folgendermallen berechnet:

Nahrwertangaben pro Portion: (145 g)

Energie

Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst.

AS

HS

104 kcal

3g 43¢ 16 g 1,2 253 mg |- 34g

12 mg

20



Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Mandarinen-Vanille-Muffins (12 Stiick)

170¢g Dinkelmehl Type 630

10g Backpulver

40¢g Puddingpulver Vanille

120¢g Zucker oder 155 g Xucker (Erythrit)
05¢g Salz

60g Hihnerei

80¢g Rapsol

350 g Mandarinen (Konserve) abgetropft
150 ml Milch 1,5% Fett

Nahrwertangaben pro Portion: (82 g)

Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS

2,7 g 29,5g | 2,5 37 mg 2004mg [0,8g |3mg 11,2 mg
Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure

HS = Harnsaure

Energie Fett

198 kcal | 7,5¢g
KH = Kohlenhydrate
Chol. =Cholesterin

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

Rezept geeignet fiir:

Zubereitung:

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

3. Mandarinen abtropfen lassen.

4, Mehl, Puddingpulver, Backpulver, Salz und Zucker vermischen.

Milch, Hiihnerei und Rapsol zugeben und alles zu einem glatten Teig verriihren.
Die Halfte der abgetropften Mandarinen zu fiigen.

5. Den Teig in die Muffin-Férmchen flillen und die restlichen Mandarinen darauf verteilen.
6. Die Muffins ca. 25 Minuten backen.

Bei Verwendung von 155 g Xucker statt Zucker gelten folgende Ndhrwerte:

Energie

Fett

Eiweild

KH

BE

Ca

Chol.

Bst.

AS

HS

158 kcal

75¢

2,7 8

195¢

1,6

37 mg

20,4 mg

0,8¢g

3mg

11,2 mg
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Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz

Vanillequark mit Erdbeermus (8 Portionen)

60 g Agavendicksaft
600 g Erdbeeren tiefgefroren
600 g Magerquark

Vanille gemahlen

Ndhrwertangaben pro Portion: (160 g)

Energie Fett Eiweild KH BE Ca Chol. Bst. AS HS
103 kcal 0,5mg 10,8 mg 124¢ 1 84 mg 0,75 mg 1,6 mg - 16,5
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe Ca = Calcium BE = Broteinheiten AS = Arachidonsaure

Chol. = Cholesterin HS = Harns&ure

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

Rezept geeignet fiir:

Zubereitung:

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Die gefrorenen Erdbeeren leicht antauen lassen und mit 4 Teeloffel Agavendicksaft im Mixer
plrieren.

3. Den Quark mit 8 Teeloffel Agavendicksaft und mit etwas Vanille verrihren.

4. Die Quarkmasse in Schalchen fullen und das Erdbeermus darauf verteilen.
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Notizen

Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz
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Kaiser-Wilhelm-Str. 9-11
55543 Bad Kreuznach

Telefon: 0671-93 0
www.rheumazentrum-rip.de

Stand: 3/2022

Rheumazentrum
Rheinland-Pfalz
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http://www.rheumazentrum-rlp.de/

