AKUT-
REZEPTE




Hinweis

Unsere Rezepte wurden exklusiv in Zusammenarbeit
mit Food Professionals kreiert: Erfahrene
Ernahrungswissenschaftler*innen haben, basierend
auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen, frische und
leicht nachzukochende Gerichte komponiert.

Die Rezepte enthalten GemUse oder Obst sowie
hochwertige Fette und erfiillen die Kriterien einer gesunden
und ausgewogenen Ernahrung.

Bitte beachten Sie zusatzlich lhre individuellen
Unvertraglichkeiten und nehmen Sie Rucksicht auf lhren
aktuellen Krankheitsstatus.

Bunt & gesund




Bewusst essen und geniefien

Gutes fur die Gelenke

Wenn es akut wird ...

Als Patientin oder Patient mit einer entzindlich-
rheumatischen Erkrankung kennen Sie das sicher schon:
Pl6tzlich sind Sie mit einem Entziindungsschub konfron-
tiert, der alltégliche Verrichtungen erschwert und oft mit
Schwellungen der Gelenke und Schmerzen einhergeht.
Das kann mihsam und belastend sein.

Umso wichtiger ist es jetzt, gut auf sich zu achten. In
puncto Ernahrung bedeutet das, Ihr Immunsystem in
dieser sensiblen Phase bestmdéglich zu unterstitzen. Mit
einer besonders vitalstoffreichen Kost konnen Sie dazu
beitragen, dass Ihre Immunabwehr die Entziindungen in
Ihren Gelenken wieder in den Griff bekommt.

Das schmeckt lhrem Immunsystem

Gemuse und Friichte enthalten unter anderem
wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Vor allem die
Vitamine C und E neutralisieren als Antioxidanzien
Sauerstoffradikale, die an Entzindungsprozessen
beteiligt sind.

Omega-3-Fettsauren (z. B. in Olivendl oder Fisch)
und andere gesunde Fette kdnnen entziindungs-
hemmend wirken.

Auch einigen Gewdrzen wird eine antientziindliche
sowie schmerzlindernde Wirkung zugeschrieben
(z. B. Kurkuma).

Arachidonsaure meiden

Die sogenannte Arachidonsaure findet sich in Nahrungs-
mitteln tierischer Herkunft und kann Entzindungen
der Gelenke begunstigen. Achten Sie daher besonders
wahrend eines akuten Schubs darauf, moglichst wenig
Fleisch- und Wurstwaren, Milch und Milchprodukte sowie
Eier zu sich zu nehmen. Alternativ kdnnen Sie proteinrei-
chen Seefisch und Hulsenfriichte essen.

Werden Sie aktiv

Vermutlich steht Ihnen der Sinn gerade nicht nach Mahl-
zeiten, die aufwandig zubereitet werden. Das ist mehr
als verstandlich. Nehmen Sie sich jedoch auch und
gerade wahrend eines Schubs zumindest etwas Zeit, um
sich selbst etwas Gutes zu tun: Lassen Sie sich von den
Rezepten auf den nachsten Seiten inspirieren. Dort
erfahren Sie zudem, welche Zutaten wahrend eines ent-
zindlichen Schubs besonders hilfreich sind. Mit einer
solch abwechslungsreichen und gesunden Ernéhrung
kénnen Sie aktiv zu lhrem Wohlbefinden beitragen.



Zucchini-Hummus-Rollchen

mit Makrele

Zubereitung

1. Die Zutaten fur den Hummus in einer Kichen-
maschine purieren und beiseitestellen. Bei Bedarf
mit etwas Wasser verdinnen.

2. Zucchini mit dem Gemusehobel oder mit einem Messer
in Streifen schneiden. Zucchinistreifen in einer Pfanne
vorsichtig anbraten, damit sie sich besser rollen lassen.

3. Jeden Zucchinistreifen mit etwas Hummus bestreichen.
Karotten raspeln. Makrele klein schneiden. Beides auf
den Zucchinistreifen verteilen.

4. Zucchinistreifen samt Fullung aufrollen, aufspieflen
und genieflen.

Zubereitungszeit: 20-25 Minuten

Pro Portion:
2144 kJ/513 keal | 41,2gEW | 26gF | 24,3gKH | 2,0BE

n
Tipp
Makrele und Oliveng) sind reich

an wertvollen einfach yng

rpehrfach ungesattigten
auren, allen voran Omega 3
Chererbsen enthalten vig| '
Protein ung sind als
pflar?zlicher EiweiBh'eferant
€ine gute Alternative
ZU Flejsch.
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Zutaten
fur 2 Portionen

1 grofle Zucchini (ca. 250 g)
150 g Karotten
250 g Makrele in Olivenol

Fiir den Hummus

200 g gegarte Kichererbsen
1 EL Zitronensaft
5¢g Kreuzkimmel
20 g Tahin/Sesampaste
10 ml Olivenol
4¢ Salz
%2 Knoblauchzehe




Zutaten
flr 2 Portionen

Romana-Salatherzen
Tomaten
mittlere Avocado

mittlere Karotte
geschrotete Leinsamen
Limette

frischer Koriander
Olivenol

Rosinen

Tip
o Avo.f:ado, Leinsamen und
e,'r:\;inr?’ Eorgen hier als Trio fir
onen Gehalt an ej
fach
und mehrfach u Stti
C Ngeséttigt
Fettsauren D. o
- Yas Karotinoijg ind
. e
Karotte hat eine antioxidative f
Wirkung.

Gefiillte Salatherzen

mit Limette und Koriander

Zubereitung

1. Salatherzen putzen und Blatter auf eine Platte legen.

2. GemuUse waschen und schalen.

3. Tomaten, Avocado und Karotte in kleine Wurfel
schneiden und miteinander vermengen.

4. Salatherzen mit der Mischung fullen.

5. In einer Schissel ein Dressing aus Olivendl, Limetten-
saft, Koriander, geschroteten Leinsamen und Rosinen
zubereiten und anschlieend Uber die Salatherzen
geben.

Zubereitungszeit: 10-15 Minuten

Pro Portion:
2357 kJ/569 keal | 10,6 gEW | 41,8gF | 26,8gKH | 2,2BE



10

Fischfrikadellen

mit Krautern & Senfdip

Zubereitung

1. Fischfilet unter flieBendem Wasser waschen, mit
Kachenpapier trocken tupfen und beiseitelegen.

2. Knoblauch, Dill und Schnittlauch fein hacken. Zitronen-
schale mit einer feinen Reibe abreiben, Zitrone
halbieren und den Saft auspressen.

3. Fischfilet grob in Stlcke teilen und in eine Schussel
geben. Mit Knoblauch, Krautern, Zitronenabrieb und
1 EL Zitronensaft vermengen.

4. Ei, Semmelbroésel, Pfeffer und Salz hinzufigen und die
Masse mit einem Mixer oder PUrierstab kurz plrieren.

5. Die Masse kurz stehen lassen. AnschlieRend mit leicht
bemehlten Handen etwa 6 Frikadellen formen und in
einer Pfanne mit Olivendl braten.

Variante

Statt Kabeljay kénnen
Sie alternatiy auch einen
anderen Fisch Verwenden
etwa Seelachs oder ,
Zander,

6. Fur den Dip Schalotten pellen, waschen und fein
wirfeln. Basilikum waschen, zupfen und hacken.

7. Quark mit Senf und Ol vermischen. Schalotte und Basi-
likum hinzufigen und mit den Gewlrzen abschmecken.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Pro Portion:
2921 kJ/699kcal | 55,1gEW | 38,8gF | 30,6 gKH | 2,5BE

Zutaten
fUr 2 Portionen

350 ¢g frisches Kabeljaufilet
1 Knoblauchzehe
1 Bund Dill
1 Bund Schnittlauch
1 unbehandelte
Bio-Zitrone (ca. 50 g)

1 Ei
3 EL Semmelbrosel
1 Prise  Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Meersalz
2 EL Dinkelmehl
(hell, Typ 630)
2 EL Olivenol

Fiir den Senfdip
2 Schalotten
1 Bund Basilikum
250 g Speisequark

3 EL korniger Senf

1EL Leinol
1 Prise Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Meersalz




Tipp
Lachs ist besonders" reich ag
ungesattigten Fettsauren vp o
Omega 3. Ungeséttigte Fettsqur
konnen dazu peitragen, die

lmmunabwehr zu starken
und EntzOndungen
abklingen zu lassen.

Zutaten

flir 2 Portionen

20g
DEL

1EL
250 ml

100 g
200 g
1

1

200 g
3 EL

1 Prise

Butter

gemahlene
Haselnusse
reines Haselnussmus
Milch

Spinat

Kartoffeln

Zwiebel
Bruhwurfel
frisches Lachsfilet
Parmesan

Pfeffer

Lachs-Spinat-Auflauf

mit knuspriger Haselnusskruste

Zubereitung

1.

Falls erforderlich, den Lachs zum Auftauen in heifle
Brlhe legen oder einen Tag vorher im Kuhlschrank in
einem verschlossenen Gefafl auftauen. Das Auftau-
wasser weggiefRen. Anschliefend die Haut entfernen
und pfeffern.

. Backofen auf 200 °C vorheizen.
. Kartoffeln mit Schale in kaltes Wasser legen, kurz auf-

kochen und 25 Minuten kocheln lassen.

. Kartoffeln nach dem Abkuhlen schalen und zer-

stampfen. Milch erhitzen und mit Kartoffeln sowie der
Halfte der Butter verrihren. Mit Pfeffer abschmecken.

. Zwiebeln fein hacken und mit einem Stlckchen

Butter anschwitzen. Spinat hinzugeben und unter
Rihren einige Minuten garen.

6. Den Auflauf schichten: Zuerst Lachs in die Auflauf-
form geben, dann Spinat darauf verteilen und zuletzt
Kartoffelpliree darauf geben. Den Auflauf mit
gemahlenen Haselnussen und Parmesan bestreuen.

7. Im Ofen 25 Minuten backen.

Zubereitungszeit: 35 Minuten | Backzeit: 25 Minuten

Pro Portion:
2850kJ/683 keal | 38,8gEW | 40,2gF | 38,7gKH | 3,2BE
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Kichererbhsen

mit Spinat, Hahnchenbrust und
Kokosmilch

Zubereitung

1. Paprika waschen und klein schneiden. Hahnchenbrust
in Wirfel schneiden.

2. Hahnchenbrust und Paprika zusammen anbraten.

3. Wenn das Fleisch fast gar ist, gegarte Kichererbsen
und Kirschtomaten hinzufiigen und kurz mitbraten.

4. Mit Kokosmilch abléschen und Gewdlrze hinzufliigen.
Bei mittlerer Hitze 10 Minuten kdcheln lassen und
gelegentlich umrahren.

5. Zum Schluss Spinat hinzufigen und die Pfanne vom
Herd nehmen. Das Ganze in der Resthitze der Pfanne
noch ein wenig ziehen lassen.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Pro Portion:
2313 kJ/555keal | 34,4gEW | 30,6 gF | 29,7gKH | 2,5BE

Tipp
Neben dem vitaminreichen

Gemuise punk i
ten
besonders die Kiche o

. rerbse i
Hahnchenbryst " und die

mit ihrem

Wirkung nachgesagt wirqg
rundet das leckere und ,
gesunde Gericht ap,

Zutaten

flr 2 Portionen

250 g
200 g
30g

60 g
200 g
Y TL
6g
100 ml
20 ml

gegarte Kichererbsen
Spinat

Paprika (grun)
Kirschtomaten
Hahnchenbrust
Kurkumapulver
Pfeffer

Kokosmilch

Olivendl
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Zutaten
fur 2 Portionen

1TL Kreuzkimmelsamen
1TL Fenchelsamen
2 TL schwarzer Pfeffer
1 TL  Kurkumapulver
1 Prise Zimt
1 kleine Zwiebel
1 Stuck frischer Ingwer (ca. 8 g)

1 Knoblauchzehe
100 g Mungobohnen
50 g Basmatireis
1 EL Ghee (Butterschmalz)
100 g Erbsen
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
2 EL frische Krauter
(gehackt)

Bunter Eintopf

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Achtung: 12 Stunden vorher den Reis waschen und
die Gewiirze mischen.

Pro Portion:
1743 kJ/414 keal | 19,48EW | 8,8gF | 57,5gKH | 4,8 BE

Hintergrund

Kitchari ist ein traditionelles Gericht der ayurvedischen
Kuche. Thm werden gesundheits-fordernde Eigen-
schaften nachgesagt. Ingwer, Kurkuma und Zimt ent-
halten Stoffe, die antientziindlich wirken konnen.
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Saftiger Karottenkuchen

Zubereitung
1. Eier trennen. Eigelb und Zucker schaumig schlagen.
2. Zitronenschale reiben und hinzufligen. Dann Mehl, Salz,

Hefe, gemahlene Mandeln, gehackte Pekannisse und
Gewlrze dazugeben.

. Alles zusammen mit der Kiichenmaschine oder dem

Handruhrgerat verrihren.

. Karotten fein raspeln und unterheben. Zitronensaft

hinzugeben.

. Alles mit der Klichenmaschine zu einem homogenen

Teig verarbeiten.

. Zum Schluss Cranberrys und Goji-Beeren unterriihren.
. Eiweif} steif schlagen und vorsichtig unter den Teig

heben. Teig in eine mit Butter gefettete Backform
geben.

8. Im Ofen 40-50 Minuten bei 180 °C backen.

Tipp: Der Teig ist recht zah und lasst sich am besten mit
einer Kiichenmaschine verarbeiten.

Zubereitungszeit: 30 Minuten | Backzeit: 40-50
Minuten

Pro Stiick:
1178 kJ/283 kecal | 8,1gEW | 17gF | 22,2gKH | 1,8 BE

Variante
Statt Walniissen konnen Sie auch gehackte
Pekanniisse verwenden.

Tip
me;e;gr Kuchen Steckt randvol|
. ruchten ung Gewlirzen die
Nrﬂelch an Antioxidanzien sir;d
e'.nuesz)e(tund Mandeln Sorgen fir
> raportion wertvol|
Sauren. Da der Ku b
: [ chen recht viel
Eier enthalt, geniefen Sje ihn )
am besten nyr in MaRen

Zutaten
fur 1 Kuchen (10 Stlicke)

250 g

175 g
50 g
25g
25 g

4
758

100 g

Y TL
1

Karotten (Gewicht nach
Schalen)

gemahlene Mandeln
WalnuUsse (gehackt)
getrocknete Cranberrys
getrocknete Goji-Beeren
Eier
Weizenvollkornmehl
Zucker

Salz

unbehandelte
Bio-Zitrone

Zimt

gemahlener Ingwer
Butter zum Einfetten der
Backform
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Tipp
Chia-Samen sind reich an
Omega-S—Fettséuren und zudem
sattigend, da sie beim Aufquellen
ihr Volumen vergrofiern.
Heidelbeeren enthalten viele
Antioxidanzien und kénnen
entzi)ndungshemmend
wirken.

Zutaten
fur 2 Portionen

400 ml Soja-Drink

40¢ Chia-Samen
200 g Heidelbeeren

Chia-Pudding



Podcast

Podcast-Beitrage - von Betroffenen fur Betroffene

Lernen Sie unsere Blogger*innen durch ihre personlichen
Erfahrungsberichte kennen und tauchen Sie ein in ihren
individuellen Alltag mit einer chronisch-entzindlichen
Erkrankung. Freuen Sie sich auf Themen wie:

=> Rheuma und das richtige Mindset
= Sportverletzungen

= Morbus Bechterew und Stigmatisierung

Ubrigens: Die Podcast-Folgen der Reihe IEﬂE
»Achtung, entziindlICH“ finden Sie auch "‘E&g:&
IEMES

auf Spotify:

Neugierig geworden? E I'l-.|1 E
Regelmafig vorbeizuschauen lohnt sich, Fi:l"'" 'y =]

denn unsere Blogger*innen kreieren i e o
laufend neue Beitrage fur Sie! Eiﬂd
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https://biib.mobi/40Y2XX7
https://biib.mobi/3ItxgPg
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Links und Adressen

Ernahrung bei entziindlich-rheumatischen
Erkrankungen

Sie haben Appetit auf mehr bekommen? Dann schauen
Sie gleich mal auf biogen-fuer-mich.de vorbei.

Im Bereich Leben - Alltag finden Sie E E

weitere Anregungen zum rheuma-
gerechten Schlemmen.

= [=]
[=]

Weitere Anregungen fur lhren Alltag
mit einer chronisch-entzindlichen
Erkrankung finden Sie auf der Website
biogen-fuer-mich.de.

=

Organisationen fiir Patient*innen

Deutsche Rheuma-Liga e. V.

Selbsthilfeorganisation flir Menschen mit rheumatoider
Arthritis. Hier finden Sie ebenfalls Ernahrungshinweise.
= www.rheuma-liga.de

Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew e. V.
Bundesverband

Das Netzwerk zur Selbsthilfe halt Informationen und Tipps
rund um die Wirbelsaulenerkrankung bereit.

=) https://www.bechterew.de/


http://biogen-fuer-mich.de
https://biib.mobi/4nMqV1k
https://biib.mobi/44F85li

- Die Biogen - Fiir mich Services Biogen Fiir mich
Wichtiger

H'"WEiS Ob Website, App oder Podcast: In unserem Servicepaket dreht

Diese Broschiire kann yng oo e sich alles um lhre Gesundheit.
persénliche Gesprich

chen Fachkraft nicht

A als erganzende Bagis Biogen - Fiir mich Website Broschiiren fiir Patient*innen

rmatij - . RAnyR . = q q

. ation zu verstehen, *r Alles rund um Symptome, Diagnose Erhaltlich in lhrer facharztlichen Praxis oder

'_nd'_Bv"_t;i;TSprechen Sie lhre und lhr Leben mit einer chronisch- bequem Uber biogen-fuer-mich.de herunterladen
e

Situatioq stets mit

: entzlindlichen Erkrankung finden Sie
delnden Arztin oder &

auf unserer Website.

E E Die Biogen AR App

T Maximal anschaulich: Mit Augmented
Reality das eigene Krankheitsbild

rer behan

lhrem behandelnden

Arzt,

Bildnachweis = toh
Das verwendete Bildmaterial stammt von folgenden E verstenen.
Online-Bilddatenbanken:

istockphoto.com, shutterstock.com und

Erfahrungsberichte von Betroffenen
adobestock.com

Lernen Sie unsere Blogger*innen im
Podcast ,Achtung, entzindIICH*
hautnah kennen.

Biogen ist alleiniger Eigentimer dieser Fotos.

Quellen und weiterfiihrende Informationen

Deutsche Rheuma-Liga: Erndhrung und Rheuma.
URL: https://www.rheuma-liga.de/rheuma/alltag-mit- Unser kostenfreier C \ 089 99617 70 >
rheuma/ernaehrung (abgerufen am 15.10.2025). Patient*innenservice
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