FRUHLINGS-
REZEPTE

"Biogen



Wichtiger 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 erfullen die Kriterien einer gesunden
und ausgewogenen Ernahrung.

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




Lecker, leicht & frisch



Zutaten
fur 4 Portionen

grofie Salatgurke

(ca. 400 g)
2 Bund Radieschen (ca. 400 g)
%2 Bund frischer Schnittlauch
%2 Bund frischer Dill

4 EL Zitronensaft
1EL Rapsol
150 g Naturjoghurt (mager)
1 TL Ahornsirup
Salz
Pfeffer




Gurken-Radieschen-Salat

mit Schnittlauch und Dill

Zubereitung

1. Joghurt mit Raps6l und Zitronensaft glattrihren. Mit Variante
Salz, Pfeffer und Ahornsirup kraftig abschmecken. Ersetzen Sie Rapsoél durch Kurbiskern- oder
Schnittlauch in diinne Rollchen schneiden, Dill fein Barlauchol. So erhalt der Salatklassiker jedes
hacken. Einen kleinen Teil zum Dekorieren zur Seite Mal eine andere Wirznote.

legen. Den Rest unter die Sof3e heben.

2. Salatgurke waschen und in diinne Scheiben hobeln.
Radieschen putzen und ebenfalls in dinne Scheiben
schneiden.
Zubereitungszeit: 15 Minuten
3. Gurke und Radieschen mit dem Krauter-Joghurt-
Dressing mischen. Kurz vor dem Servieren die rest- Pro Portion:
lichen Krauter darliber streuen. 325 kJ/78 kcal | 3,4gEW | 29¢gF | 8,4gKH | 0,7 BE



Klassische Spargelsuppe



Zutaten

Vegan

Ersetzen Sie Butter durch
Margarine oder Rapsé) Sowie
Kuhmilch und Schlagsahne
durch einen Pﬂanzendrink

und vegane Sahne.

fur 4 Portionen

250 g
250 g
ca. 750 ml
50¢g
50¢g

2 Prisen
250 ml
80 ml
2TL
1TL

1 Prise

1% Bund

weifer Spargel
gruner Spargel
Wasser

Mehl

Butter
Muskatnuss
Vollmilch
Schlagsahne
Salz

Zucker

frisch gem. weifSer
Pfeffer

frische Petersilie



Tipp
Sie leiden unter Rheuma
und Gicht? Dann ist fur Sie

purinarmes Gemuse

Zucchini einé exzellente
Alternative Zum jetzt
a\lgegenwértigen
Spargel.

Rheuma

wie

Zutaten
fiir 4 Portionen

1 kg Zucchini
2-3 EL Olivendl
1 Bund Petersilie
1 Bund Barlauch
5  Fruhlingszwiebeln
200 g HKrauterfrischkase

(mager)
200 g korniger Frischkase
300 ml  Vollmilch
8-10 Lasagneplatten
40 g Pinienkerne
Salz
Pfeffer




Griin-weifle Zucchini-Lasagne
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mit Tomaten-Lauchkruste

Zubereitung

1. Fischfilets abbrausen, trockentupfen und ggf. in
Portionen schneiden. Mit Salz, Pfeffer und der Halfte
des Zitronensafts wirzen. Die gewUrzten Fischfilets in
eine mittelgrofle Auflaufform geben.

2. Die auBBere Schicht sowie die Blattspitzen vom Lauch
entfernen, grindlich waschen und in dinne Ringe
oder Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Lauch darin 3-4 Min. andunsten. Mit GemuUsebruhe
abloschen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.
Tomaten waschen, grob wirfeln, mit dem Lauch
vermengen und auf den Fischfilets verteilen.

3. Mozzarella in Scheiben schneiden und auf das Gemuse
legen. Etwa die Halfte des Oreganos mit Salz, Pfeffer
und dem restlichen Zitronensaft verrihren und tber
den Mozzarella traufeln.

4. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze
auf der mittleren Schiene etwa 20 Min. backen. Mit
Ubrigem Oregano bestreuen und gleich servieren. Dazu
passen frische Pellkartoffeln.

Veggie-Variante

Fir je eine Extraportion pflanzliches Eiweif3,
B-Vitamine und Mineralien kénnen Sie den
Mozzarella durch Cashewcreme ersetzen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Pro Portion:
2003 kJ/481 kcal | 37 gEW | 31gF | 11gKH | 0,9 BE



Zutaten
fur 2 Portionen

300 g Lauch
3 mittelgroRe Tomaten
2 EL Bratol
75 ml  Gemusebrihe

300 g Seelachsfilet
2 EL Zitronensaft
120 g Mozzarella
12 Bund frischer Oregano
Salz
Pfeffer




Zutaten
fur 4 Portionen

600 g Putenbrust

2 Bund gemischte Krauter,
z. B. Salbei, Petersilie,
Majoran, Barlauch
Magerquark
Kirschtomaten
Fruhlingszwiebeln
Brunnenkresse
Kurbiskerndl
Limette
mittelscharfer Senf
Zucker
Salz
Pfeffer




Tipp
Punktet mijt den

»Aund K Sowie

nd Eisen ung gilt

hter Fitmacher.

keine, kbnnen Sje
die Brunnenkresse durch

Gartenkresse oder Rucolg
ersetzen.

Gefilllte Putenbrust

daher gl ec
Bekommen Sie
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Peperonata italiana

Zubereitung

1. Paprika abbrausen und trocknen. Dann aufschneiden
und vom Kern sowie allen weifRen Fasern befreien. An-
schlieRend in langliche Stiicke schneiden. Zwiebeln
schalen, halbieren und in dinne Halbringe schneiden.

2. Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen. Die geschal-
ten Knoblauchzehen unzerteilt dazugeben und kurz an-
schwitzen. Die Zwiebeln hinzufliigen und auf mittlerer
Flamme ca. 15 Min. lang glasig dlnsten, dabei ofter
umruhren.

3. Paprikastreifen hinzugeben und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Alles gut vermischen und bei geschlossenem
Deckel weitere 15 Min. bei mittlerer Hitze schmoren
lassen.

5.

Tipp
Als kalte Beijlg

PeIOeronata a
am Vortag z

ge bereiten sje
m besten schon

v U. Hat sie Zejt
€inige Stunden im Kihl- ,

Schrank zy Ziehen, wirg Sie
aromatischer.

. Knoblauchzehen aus der Pfanne entfernen und halbierte

Kirschtomaten in die Pfanne geben. Kurz durchrihren
und erneut 15 Min. lang bei geschlossenem Deckel ko-
cheln lassen.

Kurz vor dem Servieren mit frisch gehackter Petersilie
garnieren.

Zubereitungszeit: 50-60 Minuten

Pro Portion:
606 kJ/146 kecal | 3,3gEW | 7,7gF | 12,6 gKH | 1,0 BE



Zutaten
flr 4 Portionen

rote Paprika

gelbe Paprika
Schalotten
Kirschtomaten
Knoblauchzehe
natives Olivendl, mild
glatte Petersilie

Salz

Pfeffer




Tipp
Fur einen extra Ex’Fra—

Frischekick richten‘ Sie den
Krauterreis mit ein paar
Zitronen- oder

Limettenspalten an.

Zutaten
fur 2 Portionen

1 Lauchzwiebel
2 Blatt frischer Salbei
je 1 Zweig frischer Rosmarin,
Oregano und Thymian
1 EL Bratol

(Sonnenblumendl)
150 g Reis
250 ml  Wasser
1 TL Zitronenschale
Salz




Variante

Ersetzen Sie 50 g Reis durch bunten
Quinoa. Das Scheingetreide passt
hervorragend zum Reis und berei-
chert die Beilage nicht nur optisch: Es

punktet vor allem durch pflanzliches
Eiweif3, Eisen und weitere gesunde
Inhaltsstoffe.

Krauterreis
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Fruchtiger Sojadrink

Zubereitung
1. Obst waschen, ggf. putzen und grob schneiden.

2. Obststucke zusammen mit Limettensaft, Honig und
Milch in einem Standmixer oder in einem schmalen,

hohen Gefafl mit einem Prierstab gut durchmixen.

3.In Glaser flllen, mit Minze oder Zitronenmelisse
dekorieren und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 5-10 Minuten

Pro Portion:
731 kJ/174 keal | 6,0EW | 5,7gF | 22,5 gKH | 1,9 BE

0
OO

Variante
Sind keine frischen Frichte verflugbar, kdnnen
Sie zum Beispiel auf eine Beerenmischung aus
der Tiefkuhltruhe zurickgreifen. Einen grinen
Drink erhalten Sie, wenn Sie Avocado und Kiwi
anstelle der Beerenfrliichte verwenden.

J




Zutaten

flir 2 Portionen

100 g
100 g
1

500 ml

1EL
2 Stangel

Erdbeeren
Heidelbeeren
Limette

Sojadrink

(oder Mandeldrink)
Honig
Zitronenmelisse
oder Minze




Zutaten

fUr 4 Portionen

500 ml
500 ml
2 EL
1TL

4 Stangel

Apfelsaft

Wasser

Zitronensaft

Honig

frische Gartenkrauter,
z. B. Minze, Zitronen-
melisse, Rosmarin,
Thymian o. A.
Mineralwasser




n
Tipp
Um den Kréuternachsohub
immer griffbereit zy haben,
kbnnen sje lhre Lieblingssorten

ganz einfach im eigenen
Garten, gquf dem Balkon
oder auch auf der Fensterbank
anbauen.

Erfrischende Krauterlimonade
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Alkoholfreier Cocktail

Zubereitung
1. Orangen und Zitrone auspressen und den Saft in eine
hohe Rihrschussel geben.

2. Ingwer dinn schalen und anschlieflend fein reiben.
Zusammen mit den Ubrigen Zutaten zur Saftmischung
geben. Achtung: Frischer Kurkuma farbt sehr stark.
Daher empfiehlt es sich, beim Verarbeiten Gummihand-
schuhe zu tragen.

3. Die Mischung mit einem Purierstab oder im Standmixer
grundlich durchmixen.

Tipp
Kurkuma und Ingwer
enthalten &therische Ole, di

dazu beitragen kénnen ,dase
MMmunsystem z, stérker'l und
den_guten Ruf haben eine
antlentzt‘jndliche Wirkung

Zu besitzen,

I

4. Wer mag, kann den scharfen Cocktail 1:1 mit Mineral-
oder Kokoswasser aufflillen und ihn so in einen milde-
ren Longdrink verwandeln.

Zubereitungszeit: 10-15 Minuten

Pro Portion:
743 kJ/177 keal | 2,7gEW | 5,9gF | 25,7 gKH | 2,1 BE



Zutaten
fur 2 Portionen

3 Orangen
1 Zitrone
1 Stack frischer Ingwer
(ca. 10 g, je nach
gewunschter Scharfe
auch grofer)

Kurkumapulver oder
frisch geriebener
Kurkuma

Leinol

Honig (oder Agaven-
dicksaft)

Zimtpulver




Tipp
Servngren Sie das Kompott als
Schlchtdessert, indem Sje
Kompott und VaniHesauce
abwechselnd in die
Dessertgléser flllen,

Zutaten
fir 4 Portionen

500 g
1

2 EL
1 Pck.

2 EL
2 EL
500 ml
1 Pck.
2 EL

frische Erdbeeren
Zitrone
Rohrohrzucker
Vanillezucker
Wasser
Speisestarke
fettarme Milch
Vanillesaucenpulver
Rohrzucker




Leichtes Erdbeer-Kompott

Zubereitung
1. Erdbeeren putzen und in Scheiben schneiden. Vegane Variante
Ersetzen Sie die Milch einfach durch einen

2. Zitrone auspressen und zusammen mit 25 der Erd- Pflanzendrink - zu Erdbeeren passt geschmack-
beeren, Zucker und Vanillezucker in einen Topf geben, lich besonders gut ein Mandeldrink.
die Mischung kurz aufkochen lassen und anschlieRend
mit dem Plrierstab fein pUrieren.

3. Starke mit 2 EL kaltem Wasser verruhren, unter das Erd- 5. Vanillesauce in einen Krug und das Erdbeerkompott
beerpuree mischen und erneut kurz aufkochen lassen. in Glaser fullen. Beides fir mind. 2 Std. kalt stellen.
Restliche Erdbeerscheiben unterheben.

4. Wahrend die Grutze abkuhlt, das Vanillesaucen- Zubereitungszeit: 20 Minuten
pulver zunachst mit dem Zucker und dann mit 3 EL (plus 2 Stunden Kiihlzeit)
der Milch in einem Kochtopf glattriihren. Ubrige Milch
hinzugeben und unter stetigem Rihren zum Kochen Pro Portion:

bringen. 931 kJ/220keal | 5,7gEW | 2,4gF | 425¢KH | 3,5BE
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Podcast

Achtung, entzUndlICH: ein Podcast 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

Die Podcast-Folgen der Reihe ,Achtung, E

entzundlICH” finden Sie auf Spotify:

=]

= [=]

Biogen-287661 DE v1.0 05.2026


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.

Weitere Anregungen fiir Ihren Alltag E E
mit einer chronisch-entzindlichen

Erkrankung finden Sie auf der Website
biogen-fuer-mich.de. E

Im Bereich Krankheitsbilder finden Sie
jede Menge Informationen Uber ver-
schiedene entzindlich-rheumatische
Erkrankungen.

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.

= www.bechterew.de
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Bildnachweis

Das verwendete Bildmaterial stammt von folgenden
Online-Bilddatenbanken:

istockphoto.com und adobestock.com

Biogen ist alleiniger Eigentimer dieser Fotos.

Quellen und weiterfiihrende Informationen

Rheumaliga Schweiz: Genuss mit Wirkung. Ernah-
rung bei entziindlichem Rheuma. URL: https://www.
rheumaliga-shop.ch/media/shop/document/D431_
Genuss_mit_Wirkung_Broschiire_001.pdf
(abgerufen am: 26.03.2026).

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e.V.:
Ernahrung und Rheuma. URL: https://www.rheuma-
liga.de/rheuma/alltag-mit-rheuma/ernaehrung
(abgerufen am: 26.03.2026).

€ende Basis-
hen.

i Bitte be
Individyeye Si
hrer behange

SPrechen




Die Biogen - Fiir mich Services Biogen | Fiir mich

Ob Website, App oder Podcast: In unserem Servicepaket dreht
sich alles um lhre Gesundheit.

Biogen - Fiir mich Website Broschiiren fiir Patient*innen
Alles rund um Symptome, Diagnose Erhaltlich in Ihrer facharztlichen Praxis oder
und |Ihr Leben mit einer chronisch- bequem Uber biogen-fuer-mich.de herunterladen

entzindlichen Erkrankung finden Sie
auf unserer Website.

Die Biogen AR App

Maximal anschaulich: Mit Augmented
Reality das eigene Krankheitsbild
verstehen.

Bringen Sie Bewegung in lhr Leben
Holen Sie sich frische Impulse fur mehr
Bewegung im Alltag mit chronisch-
entzindlicher Erkrankung.

Unser kostenfreier
Patient*innenservice

C { 08999617-0 >
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® Biogen

Biogen GmbH
Riedenburger Strafle 7 - 81677 Miinchen « www.biogen.de



