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Einleitung
Chronische Entziindungen sind ein stiller Begleter vieler
moderner Zivilisationskrankheiten. Anders als akute
EntzUndl:‘En, die dem Koérper bei der Heilung h@[@n,
wirken sichiangfristige Entzindungsprozesse negativ auf
Gesundheit und Wohlbefinden aus . Miidigkeit,
Gelenkschmerzen, ein schwaches Immunsystem oder das
erhohte Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind nur
einige der moglichen Folgen.

Die gute Nachricht: Mit einer gezielten,
entziindungshemmenden Ern&hrung kdnnen wir aktiv
Einfluss nehmen — Tag fur Tag, ohne Verzicht, sondern durch
bewusste, kdstliche und gesunde Rezeptideen. Dieses Buch
soll dir dabel helfen, die Grundlagen zu verstehen und mit
alltags chen Gerichten direkt in die UmSetzung zu

kommen. v
Warum entzindungshemmende Ernéhrung wiéhtig ist
Unml‘ert nicht nur Energie, sodern auch,die
B ine fir Zellen, Hormone und Abwehrstoffe, Viele
wissenschatftliche Studien zeigen, dass bestimmte
Lebensmittel entziindungshemmend wirken — beispielsweise
durch Omega-3-Fettsauren, Antioxidantien, sekundare
Pflanzenstoffe oder Ballaststoffe. Andere Nahrungsmittel
hingegen beglnstigen Entziindungen, insbesondere stark
verarbeitete Produkte, Zucker und ungesunde Fette.
Eine gmtziindungshemmende Ernahrung bedeutet gicht, auf
Genu% verzichten. Vielmehr geht es darum, bewusst jene
aten zu wéahlen, die dem Korper helfen, sein
Gleichgewicht wiederzufinden. Auf lange Sicht kormen
dadurch Beschwerden reduziert, das Immunsystem gestarkt
undggliggdllgemeine Lebensqualitat verbessert werden.




Typische Ursachen von chronischen Entziindungen
Chronische Entzindungen entstehen meist nicht durch eine
einzelne Ursache, sondern durch ein Zusammenspiel
verschiedener Faktoren. Dazu gehoren:
Ungesunde Ernahrung: Hoher Konsum von Zucker,
Transfetten und Fertigprodukten.
Dauerstress: Standige Anspannung erhéht die Ausschuttung
von Stresshormonen, die Entzindungsprozesse férdern
kénnen.

Bewegungsmangel: Ein inaktiver Lebensstil schwacht den
Stoffwechsel und das Immunsystem.
Umweltfaktoren: Luftverschmutzung, Rauchen oder
Schadstoffe im Alltag belasten den Kérper.
Ubergewicht: Fettzellen produzieren entziindungsfordernde
Botenstoffe.

All diese Faktoren kédnnen stille Entzindungen im Kérper
verstarken. Durch die richtige Ernahrung lasst sich jedoch
ein entscheidender Gegenpol schaffen.

Die Rolle von Erndhrung bei Schmerzen & Energie
Viele Menschen bemerken die Wirkung einer
entzindungshemmenden Erndhrung bereits nach kurzer
Zeit: Schmerzen nehmen ab, die Gelenke flhlen sich
beweglicher an, Verdauungsprobleme bessern sich und die
Energiereserven steigen. Das liegt daran, dass Lebensmittel
wie Gemuse, Beeren, NUsse, Fisch oder GewUrze wie
Kurkuma und Ingwer gezielt entzindungshemmende
Substanzen enthalten.

Gleichzeitig liefert diese Erndhrungsweise komplexe
Kohlenhydrate, hochwertige EiweiBe und gesunde Fette, die
den Blutzuckerspiegel stabil halten. Das fuhrt zu mehr
Ausgeglichenheit, weniger HeiBhungerattacken und einer
langfristig besseren Energieversorgung.

Eine bewusste Ernahrung ist also nicht nur ein Werkzeug
gegen stille Entzindungen, sondern auch ein Schlussel fur
mehr Lebensfreude und Vitalitat im Alltag.
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Kapitel 1 - Grundlagen der entziindungshemmenden Erndhrung
Wer versteht, welche Lebensmittel Entzindungen im Kérper
fordern und welche sie lindern, hat den Schlissel fir eine bessere
Gesundheit in der Hand. Bevor wir in die Rezepte eintauchen,
werfen wir einen Blick auf die Grundlagen.

Entziindungsférdernde vs. entziindungshemmende Lebensmittel
Nicht jedes Lebensmittel wirkt gleich auf unseren Kérper. Manche
Zutaten verstarken stille Entzindungen, wahrend andere aktiv dazu
beitragen, sie zu bekampfen.
Entziindungsférdernde Lebensmittel:

Stark verarbeitete Produkte (Fertiggerichte, Fast Food, Snacks mit
Zusatzstoffen)

Zucker und zuckerhaltige Getranke (Softdrinks, StuBigkeiten,
gesuBte Backwaren)

WeiBmehlprodukte (Brétchen, Pasta, Kuchen aus raffiniertem Mehl)
Ungesunde Fette (Transfette, frittierte Speisen, gehartete
Pflanzendle)

UbermaBiger Fleischkonsum, insbesondere von verarbeitetem
Fleisch (Wurst, Schinken)

Alkohol und Nikotin
Entziindungshemmende Lebensmittel:

Frisches Obst & Gemuse (besonders Beeren, Brokkoli, Spinat,
Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch)
Vollkornprodukte & ballaststoffreiche Hulsenfrichte (Hafer,
Quinoa, Linsen, Kichererbsen)

Hochwertige Fette (Olivendl, Leindl, Argandl, Nusse, Avocado)
Fisch mit hohem Omega-3-Gehalt (Lachs, Makrele, Hering,
Sardinen)

Krauter & Gewurze (Kurkuma, Ingwer, Zimt, Rosmarin, Nelken)
Gruner Tee und ungesuBte Krautertees

Tipp: Denke weniger in ,Verboten“ und mehr in ,Austausch®. Wer
WeiBbrot durch Vollkornbrot ersetzt oder Limonade gegen Wasser
mit Zitrone tauscht, macht bereits einen groBen Schritt in Richtung

weniger Entzindung.
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Wichtige Nahrstoffe: Omega-3, Antioxidantien & sekundare
Pflanzenstoffe
Die Kraft entzindungshemmender Ernahrung liegt in ihrer
Nahrstoffdichte. Drei Gruppen stechen dabei besonders hervor:
Omega-3-Fettsauren
Wirken direkt entzindungshemmend.

Quellen: fetter Seefisch, Chiasamen, Leinsamen, WalnUsse.
Verhaltnis zu Omega-6 ist entscheidend - zu viel Sonnenblumen-
oder Maisél wirkt entzindungsférdernd.
Antioxidantien
Neutralisieren freie Radikale, die Entzindungen im Korper
verstarken kénnen.

Reichlich enthalten in Beeren, grinem Gemuse, Tomaten, Trauben
und grinem Tee.

Sekundare Pflanzenstoffe
Naturliche ,Heilstoffe“ aus Gemuse, Krautern und Obst.
Beispiele: Curcumin (Kurkuma), Allicin (Knoblauch), Sulforaphan
(Brokkoli).

Sie starken das Immunsystem und unterstutzen die kérpereigene
Entgiftung.

Schon ein bunter Teller mit viel GemuUse, frischen Krautern und
gesunden Fetten liefert eine Fulle dieser wertvollen Stoffe.
Einkaufs- und Vorratstipps fur den Alltag
Damit eine entzindungshemmende Ernahrung nicht zur
Herausforderung wird, lohnt sich eine gute Planung:

Frisch einkaufen: Setze beim Wocheneinkauf auf saisonales Obst &
Gemuse - je frischer, desto mehr Nahrstoffe.
Basisvorrat anlegen:

Trockenprodukte: Quinoa, Linsen, Kichererbsen, Haferflocken,
Vollkornreis
Fette & Ole: kaltgepresstes Olivendl, Leindl, Niisse, Samen
Gewdurze: Kurkuma, Ingwer, Zimt, Knoblauchgranulat, Oregano
Fisch & Fleisch bewusst wahlen: Lieber weniger, dafur hochwertig -
Fisch aus nachhaltigem Fang, mageres Bio-Fleisch.
Meal-Prep nutzen: Suppen, Salate oder Bowls lassen sich gut
vorbereiten und erleichtern die gesunde Erndhrung auch im
stressigen Alltag.

Mit einem klugen Vorratsschrank wird die
entzindungshemmende Ernahrung zur einfachen Routine statt zur
taglichen Herausforderung. 11



KAPITEL 2 - FRUHSTUCK FUR EINEN
ENERGIEGELADENEN START
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ZUTATEN:

50 g zarte
Haferflocken

120 ml ungesiRte :
Mandelmilch (oder :

Hafermilch)
1 EL Chiasamen

1 TL Zimt (Ceylon) :
1 Handvoll frische :

oder tiefgekthlte
Heidelbeeren

1 EL gehackte
Walnusse
Optional: 1/2 TL
Vanilleextrakt

lﬁjﬂ e Portionen: 1

@ 5 Minuten +

Einweichzeit tiber

Nacht

Overnight-Oats
mit Heidelbeeren,
Walniussen & Zimt

J Vorteil: Perfekt fiir stressige Morgen -

einfach aus dem Kiihlschrank nehmen
und loslegen. Die Ballaststoffe halten
lange satt, die Beeren und Walniisse
liefern Antioxidantien und Omega-3-
Fettsauren.

ZUBEREITUNG:

1.Die Haferflocken, Chiasamen und den
Zimt in ein Einmachglas oder eine
Schissel geben.

2.Die Mandelmilch (und optional den
Vanilleextrakt) dartibergie3en und alles
gut verrihren, damit sich keine
Klimpchen bilden.

3.Das Glas verschlie3en und fur
mindestens 6 Stunden, idealerweise
Uber Nacht, im Kiuhlschrank ziehen
lassen.

4.Am Morgen gut umrdhren. Wenn der
Brei zu fest ist, einfach noch einen
Schuss Mandelmilch unterriihren.

5.Mit den Heidelbeeren und den
gehackten Walntissen toppen und
geniel3en.
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ZUTATEN:

e 100 g Quinoa (gut
abgespult)

e 250 ml ungestif3te

Mandelmilch

250 ml Wasser

1 Prise Meersalz

1TL Zimt

2 EL

Granatapfelkerne

» 1 EL gehackte
Pistazien oder
Mandeln

» Optional: 1 TL Honig
oder Ahornsirup
(sparsam verwenden)

ﬁ e Portionen: 2

@ e Zubereitungszeit:
20 Minuten
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——  Quinoa-Porridge

mit Mandelmilch
und
Granatapfelkernen

Vorteil: Eine proteinreiche, glutenfreie

Alternative zu Haferbrei. Quinoa liefert

alle essentiellen Aminosauren und ist
leicht verdaulich

ZUBEREITUNG:

1.Die abgespulte Quinoa in einem Topf
mit der Mandelmilch, dem Wasser, der
Prise Salz und dem Zimt aufkochen.

2.Hitze reduzieren, Deckel auflegen und
bei schwacher Hitze fir 15-20 Minuten
kocheln lassen, bis die Flussigkeit
aufgesogen ist und die Quinoa weich ist.

3.Vom Herd nehmen und nochmals 5
Minuten nachquellen lassen.

4.Den Porridge in Schalen fullen und mit
den Granatapfelkernen, den gehackten
Nussen und optional einem Klecks
Honig garniert servieren.

14



ZUTATEN:

3 Eier (Bio-
Qualitat)

1 Handvoll junger
Spinat

5-6 Cherrytomaten, :

halbiert

1/4 rote Zwiebel,
fein gewdarfelt

1 EL natives
Olivenol extra
Frisches Basilikum
oder Oregano
Salz und Pfeffer
aus der Muhle

lﬁjﬂ e Portionen: 1-2

@ « Zubereitungszeit: :

10 Minuten

Mediterranes
GCemuseomelett mit
Spinat & Tomaten

e Vorteil: Schnell zubereitet, proteinreich
und voller mediterraner Antioxidantien
aus Olivendl und Gemiise. Perfekt fur

ein herzhaftes Weekend-Brunch.

ZUBEREITUNG:

1.Die Eier in einer Schussel mit einer
Gabel verquirlen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

2.Das Olivendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwurfel darin
glasig dunsten.

3. Spinat und Tomaten hinzugeben und fur
1-2 Minuten zusammenfallen lassen.

4.Die verquirlten Eier tber das Gemiuse
giefRen. Bei mittlerer Hitze stocken
lassen. Gelegentlich den Rand mit
einem Spatel nach innen schieben,
damit die flissige Eimasse nachlaufen
kann.

5.Wenn das Omelett fast gar ist, die Halfte
umklappen oder einfach in der Pfanne
belassen, bis es durchgegart ist.

6. Mit frischen Krautern bestreut sofort
servieren.
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ZUTATEN:

Zutaten fur die Bowl:

¢ 1 reife Mango (geschalt
und gewdarfelt) oder 150
g Tiefkiihimango

e 1/2 gefrorene Banane

e 120 ml ungesufite
Kokosmilch (aus dem
Tetrapak)

e 1 cm frischer Kurkuma
(geschalt) oder 1/2 TL
Kurkumapulver

e 1 cm frischer Ingwer
(geschalt)

e 1 Prise schwarzer
Pfeffer (erhoht die
Aufnahme von
Kurkumin!)

Toppings:

e 1 EL Kokosflocken
(ungesut)

e 1 EL Hanfsamen oder
Chiasamen

e 1/2 Handvoll frische
Himbeeren

"n'JH « Portionen: 1

o Zubereitungszeit:
5'Minuten

Kurkuma-Smoothie-
Bowl mit Mango
und Kokosflocken

o Vorteil: Eine cremige,
entziindungshemmende Power-
Bowl. Kurkuma und Ingwer wirken
stark antioxidativ, die Mango liefert
SiiRe ohne zugesetzten Zucker.

ZUBEREITUNG:

1.Alle Zutaten fur die Bowl in einen
Hochleistungsmixer geben.

2.So0 lange mixen, bis eine cremige,
dicke Masse entsteht. Wenn sie zu
fest ist, einen weiteren Schuss
Kokosmilch hinzugeben.

3.Die Masse in eine Schissel fillen und
sofort mit Kokosflocken, Hanfsamen
und frischen Himbeeren dekorieren.
Sofort essen, da die Bowl schnell
flissiger wird.
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ZUTATEN:

i
®

3 EL Chia-Samen
200 ml ungesufite
Mandelmilch oder
Hafermilch

1/2 TL
Vanilleextrakt

1 Handvoll frische
oder aufgetaute
Himbeeren

1 EL Kurbiskerne
Optional: 1 TL
Ahornsirup oder
Dattelsirup

e Portionen: 1

 Vorbereitungsze :
it: 5 Minuten + 4

Stunden
Einweichzeit

Chia-Pudding mit
Himbeeren und
Kurbiskernen

e Vorteil: Einfacher geht es kaum. Chia-
Samen sind eine fantastische Quelle fir
Omega-3-Fettsauren und Ballaststoffe.
Die Himbeeren sorgen fiir eine
nattirliche Saure.

ZUBEREITUNG:

1.Die Chia-Samen, pflanzliche Milch und
Vanilleextrakt (und optional den Suf3er)
in ein Glas oder eine Schissel geben.

2.Sofort fur 2-3 Minuten kraftig umrthren,
um Klumpenbildung zu verhindern.

3.Das Glas abdecken und fur mindestens
4 Stunden, besser Uber Nacht, im
Klhlschrank quellen lassen. Der
Pudding sollte eine gelartige,
puddingartige Konsistenz haben.

4.Vor dem Servieren nochmals umrthren.
Mit den Himbeeren und Kirbiskernen
toppen.
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SuRkartoffel-
Toast mit Avocado
und Kresse

» Vorteil: Eine glutenfreie, ndhrstoffreiche
und extrem sattigende Alternative zu
herk6mmlichem Toast. SiiBkartoffeln
sind reich an Beta-Carotin, Avocado

liefert gesunde Fette.

ZUTATEN:

ZUBEREITUNG:
e 1 grol3e, langliche

SufRkartoffel .
1 reife Avocado 1.Den Backofen auf 200°C

: Saft von 1/2 (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
c 2.Die SuRkartoffel waschen, schalen und

Limette
e 1 EL natives in ca. 1 cm dicke, toastgro3e Scheiben
Olivendl extra schneiden. _ _
e 1 Bund Kresse : 3.Die Scheiben auf einem Backblech mit
e Salz. Pfeffer : Backpapier verteilen, mit Olivendl

bepinseln und mit Salz und Pfeffer

Chiliflocken nach i N . .
wdrzen. Fur 15-20 Minuten backen, bis

Geschmack

« Optional: 1 TL : sie weich sind und leicht gebraunte
Hanfsamen zum Rander haben. ,
4.In der Zwischenzeit das Fruchtfleisch
Bestreuen o
der Avocado mit einer Gabel
" _ . : zerdricken. Mit Limettensaft, Salz und
lnjﬂ e Portionen: 2 : Pfeffer wiirzen.
berei L 5.Die SlfRkartoffel-Toasts aus dem Ofen
@ * Zubereitungszeit:; nehmen, etwas abkiihlen lassen. Mit der
20 Minuten : Avocado-Creme bestreichen, mit Kresse
: und optional Hanfsamen belegen. Sofort
servieren.
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Haferflocken-
Moringa-Pfannkuchen
mit Beerenkompott

. Vorteil: Diese luftigen Pfannkuchen
liefern durch das Moringa-Pulver eine
Extraportion Chlorophyll, Eisen und
Antioxidantien. Das Beerenkompott
st natiirlich ohne Zuckerzusatz.

ZUTATEN: :

Zutaten fur die ZUBEREITUNG:

P.fa“f(‘)‘é,“ghﬁgferﬂocken (fein 1.Kompott zubereiten: Beeren, Wasser
gemahlen als : und Zitronensaft in einen kleinen Topf
Hafermehl) : geben. Bei mittlerer Hitze fiir 5-7

¢ 1TL Moringa-Pulver ¢ Minuten kdcheln lassen, bis die Beeren

e 1 TL Backpulver g . . . o

« 1 Prise Salz : weich sind und eine samige Sauce

e 1Ei : bilden. Optional mit Ahornsirup suf3en.

150 ml ungesiiRte : 2.Teig zubereiten: Haferflocken, Moringa-
Mandelmilch : Pulver, Backpulver und Salz in einer

* 1 EL Kokosol zum . Schiissel vermischen.

Ausbacken . . . .
o B G GRS :  3.Eiund Mandelmilch verquirlen und unter
Beerenkompott: : die trockenen Zutaten ruihren, bis ein
+ 150 g gemischte Beeren : glatter Teig entsteht.
(€ @20 ) :  4.Etwas Kokosdl in einer Pfanne erhitzen.
e one Pro Pfannkuchen 1-2 EL Teig in die
« Optional: 1 TL : Pfanne geben und bei mittlerer Hitze
Ahornsirup s backen, bis sich Blasen auf der
: Oberflache bilden. Wenden und von der
w(| - Portionen: 2 (ca. : anderen Seite goldbraun backen.

lﬁJH _ . 5.Die Pfannkuchen mit dem warmen

G:8iKIEInE Beerenkompott servieren.
Pfannkuchen) :

@ « . Zubereitungszeit:
25 Minuten
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