10 Rezepte fur elnen starken Riicken
und gesunde Gelenke

Essen Sie sich schmerzfrei und beweglich!




ERNAHRUNG FUR

Eine ausgewogene Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle fir die
Gesundheit lhrer Ricken und Gelenke. Die richtigen Néhrstoffe kdnnen Ent-
zUndungen lindern, die Muskulatur starken und die Gelenke geschmeidig
halten. In diesem kleinen Buch mdchten wir lhnen kostliche Rezepte vorstel-
len, die Ihre Ricken- und Gelenkgesundheit unterstttzen.

&

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB beim Ausprobieren der Rezepte
und guten Appetit!
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KRAFTVOLL IN DEN TAG STARTEN

Omega-3-Power-Smoothie
Quinoa-Porridge mit Beeren & Nussen

GENUSS AM MITTAG

Lachs mit SuBkartoffelptiree und Brokkoli
Hahnchen-Avocado-Salat mit Walnlssen

ABENDS WIRD ES LEICHT

Kurkuma-Gemusepfanne mit Kichererbsen
Spinat-Feta-Omelette mit Vollkornbrot

GESUNDE SNACKS FUR ZWISCHENDURCH

Mandeln und Beerenmix
Chia-Pudding mit Mango

FLOSSIGKEIT FUR STARKE GELENKE

Grlner Tee mit Ingwer und Zitrone
Goldene Milch mit Kurkuma

EINKAUFSLISTE

Einkaufsliste zum Stoffwechsel aktivieren
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U/ HAT LECKERES IM MUNDE

NAHRWERTE PRO PORTION

ca. 307 keal I 40.3 g Kohlenhydrate | 6 g EiweiB | 16.4 g Fett

DVMWﬁPW Smodllie

ZUTATEN FUR 1 PORTION:

% 1 Banane

%¢ 1 Handvoll Spinat

%¢ 1 EL Leinsamen (geschrotet)
8¢ 1/2 Avocado

%€ 1/2 Tasse Mandelmilch

%¢ 1 TL Honig (optional)

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und plrieren, bis eine cremige Konsistenz
erreicht ist. Der Smoothie ist reich an Omega-3-Fettsduren, die entzindungs-
hemmend wirken und lhre Gelenke schitzen.




Qmm—%vm{gzy i, Teeren und Yissen
ZUTATEN FUR 1 PORTION:

% 1/2 Tasse Quinoa

% 1 Tasse Mandelmilch

%€ 1 EL Ahornsirup

%¢ 1 Handvoll Beeren (Blaubeeren, Himbeeren)
%€ 1 EL gehackte Mandeln oder Walniisse

ZUBEREITUNG:

Quinoa mit Mandelmilch in einem Topf zum Kochen bringen und bei schwa-
cher Hitze 15 Minuten kdcheln lassen. Mit Ahornsirup stiBen und mit Beeren
und Nussen toppen. Dieses Fruhstlck ist reich an Proteinen, Antioxidantien
und gesunden Fetten.

NAHRWERTE PRO GERICHT

ca. 288 kcal | 45 g Kohlenhydrate | 7 g EiweiB | 10 g Fett




NeIUSS %

AM MITTAG

NAHRWERTE PRO GERICHT

ca. 629 kcal | 50 g Kohlenhydrate I 31 g EiweiB | 33 g Fett

lachs md SiParlsfelpiiree wnd Trotfols

ZUTATEN FUR 1 PORTION:

8¢ 1 Lachsfilet %€ 1 EL Olivensl

%¢ 1 groBe SuBkartoffel ¢ Salz und Pfeffer nach Geschmack
%¢ 1 Kopf Brokkoli

ZUBEREITUNG:

SuBkartoffel schéalen, in Wirfel schneiden und in Salzwasser weich kochen.
Lachsfilet mit Olivendl bestreichen und in einer Pfanne oder im Ofen garen.
Brokkoli dampfen, bis er bissfest ist. StiBkartoffel zu Plree verarbeiten, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und alles zusammen servieren. Dieses Gericht
liefert Omega-3-Fettsauren, Vitamin C und Kalium.



Hilwnehen-Avocade- Salat i Walnissem

ZUTATEN FUR 5 KLEINE PANCAKES:

%€ 1 Hahnchenbrustfilet 8¢ 1 EL Olivendl

% 1 Avocado 8¢ 1 EL Zitronensaft

%€ 1 Handvoll gemischter Blattsalat 8¢ Salz und Pfeffer nach Geschmack
8¢ 1 Handvoll Walniisse

ZUBEREITUNG:

Hahnchenbrustfilet grillen oder braten und in Streifen schneiden. Avocado
wurfeln und mit Blattsalat und Walntssen mischen. Mit Olivendl und Zitro-
nensaft betraufeln, wirzen und servieren. Dieser Salat ist reich an Proteinen,
gesunden Fetten und entzindungshemmenden Nahrstoffen.

NAHRWERTE PRO GERICHT

ca. 734 keal | 20 g Kohlenhydrate | 40 g EiweiB 1 59 g Fett




Abends

WIRD ES LEICHT

NAHRWERTE PRO GERICHT

ca. 600 kcal | 87g Kohlenhydrate | 23 g EiweiB 1 20 g Fett

Curfuyna- Qeiisepfanne i) Gichererbsen

ZUTATEN FUR 1 GROSSE PORTION:

% 1 Zucchini ¢ 1 TL Kurkuma
% 1 Karotte %€ 1 EL Olivendl
¥ 1 Paprika % Salz und Pfeffer nach Geschmack

%¢ 1 Dose Kichererbsen (abgetropft)

ZUBEREITUNG:

Gemuse wurfeln und in Olivendl anbraten. Kichererbsen hinzufiigen und mit
Kurkuma, Salz und Pfeffer wirzen. Alles gut vermischen und kurz schmoren
lassen. Kurkuma wirkt stark entziindungshemmend und ist ideal fir die Ge-
lenkgesundheit.



Spindl-Fela-Omelelie mid, /ollkormborel,

ZUTATEN FUR 1 PORTION:

% 2 Eier 8¢ 1 TL Olivenal
%€ 1 Handvoll Spinat 8¢ Salz und Pfeffer nach
¢ 50 g Feta-Kase 8¢ Geschmack

¢ 1 Scheibe Vollkornbrot

ZUBEREITUNG:

Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer Pfanne Olivendl
erhitzen, Spinat und Feta hinzuflgen und die Eimischung dariber gieBen.
Omelette stocken lassen und mit einer Scheibe Vollkornbrot servieren. Diese
Mahlzeit liefert Kalzium, Proteine und Ballaststoffe.

NAHRWERTE PRO PORTION

ca. 413 keal | 18 g Kohlenhydrate | 24 g EiweiB | 26 g Fett




Snacks
FU

ZWISCHENDURCH

NAHRWERTE PRO PORTION

ca. 200 keal | 13 g Kohlenhydrate | 7 g EiweiB | 15 g Fett

Wandebn und Breerenimiy

"

ZUTATEN FUR 1 PORTION:

%€ 1 Handvoll Mandeln %€ 1 Handvoll gemischte Beeren

ZUBEREITUNG:

Mischen Sie Mandeln und Beeren zu einem schnellen und nahrstoffreichen
Snack. Mandeln sind reich an gesunden Fetten und Vitamin E, wahrend Bee-
ren Antioxidantien liefern.



Clia-Puclolingy mx‘ﬁ/’/mﬁ(r
ZUTATEN FUR 1 PORTION:

¥ 2 EL Chiasamen

% 1 Tasse Mandelmilch
%€ 1/2 Mango (gewiirfelt)
$¢ 1 TL Honig

ZUBEREITUNG:

Chiasamen in Mandelmilch einweichen und Uber Nacht quellen lassen. Mit
Honig stBen und Mangostlcke dartber geben. Chia-Pudding ist eine hervor-
ragende Quelle fur Omega-3-Fettsauren und Ballaststoffe.

NAHRWERTE PRO PORTION

ca. 208 kcal 1 32 g Kohlenhydrate I 5 g EiweiB 19 g Fett
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FUR STARKE GELENKE

Qrwﬁmf [me{ [ilione
ZUTATEN FUR 1 PORTION: ZUBEREITUNG:

% 1 Beutel griiner Tee Grlnen Tee aufbriihen und Ingwer und Zit-

. . rone hinzufiigen. Nach Belieben mit Honig
X Sche?be fr?scher Ingwer stBen. Griner Tee und Ingwer haben ent-
¥ 1 Scheibe Zitrone ziindungshemmende Eigenschaften und
8¢ 1 TL Honig (optional) unterstitzen die Gelenkgesundheit.

NAHRWERTE PRO PORTION

ca. 64 kcal | 11 g Kohlenhydrate | 2 g EiweiB | 2 g Fett

Qolddene Wilsh v, Gurfusnna
ZUTATEN FUR 1 TASSE: ZUBEREITUNG:

8¢ 1 Tasse Mandelmilch Mandelmilch erhitzen, Kurkuma, Zimt,
Honig und Pfeffer hinzuflgen und gut

X AT Kur.kuma verrihren. Kurkuma und Zimt wirken stark

K 1/27TL Zimt entziindungshemmend und unterstiitzen

¢ 1 TL Honig lhre Gesundheit.

8¢ 1 Prise Pfeffer




Eunka

OBST UND GEMUSE

%¢ Bananen

% Avocados

%¢ Beeren (Blaubeeren,
Himbeeren, etc.)

¢ SuBkartoffeln

¢ Zucchini

%¢ Karotten

¢ Paprika

¢ Spinat

%¢ Mango

¢ Zitronen

% Ingwer

MILCHPRODUKTE
UND ALTERNATIVEN:

% Mandelmilch
% Honig oder Ahornsirup

liste

PROTEINE UND
HULSENFRUCHTE

%¢ Lachsfilet

% Hahnchenbrustfilet
% Eier

%¢ Kichererbsen (Dose)
% Feta-Kase

%¢ Mandeln

¢ Walniisse

GETREIDE UND SAMEN

% Quinoa

% Vollkornbrot

%¢ Chiasamen

%¢ Leinsamen (geschrotet)

GEWURZE UND EXTRAS

% Olivens|

% Kurkuma

% Zimt

¢ Pfeffer

%¢ Griiner Tee (Beutel)
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ZU EINEM GESUNDEN &
BEWEGLICHEN RUCKEN

Eine gesunde Erndhrung ist ein entscheidender Baustein fur ein beschwerde-
freies Leben, aber sie ist nur ein Teil des Puzzles. RegelmaBige Bewegung,
gezielte Dehntbungen und ein bewusster Lebensstil sind ebenso wichtig, um
langfristig von Ricken- und Gelenkbeschwerden frei zu bleiben.

Nutzen Sie die Rezepte in diesem Heft als Grundlage flr eine ausgewogene
Erndhrung, die nicht nur gut schmeckt, sondern auch Ihrem Kérper guttut.

Probieren Sie neue Zutaten aus, experimentieren Sie mit den Rezepten
und héren Sie auf Ihren Korper - er wird es lhnen danken.



