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Vorwort

Gesunde Kiiche muss nicht aus langen Einkaufslisten, komplizierten Zubereitungen und exotischen Zutaten
bestehen. Dieses Kochbuch zeigt eine einfache Richtung: wenige Hauptzutaten, klare Schritte und Gerichte,
die sich gut in einen normalen Alltag einfligen.

Der Fokus liegt auf natlrlichen Lebensmitteln, viel Farbe auf dem Teller, sattigenden Ballaststoffen, guten
EiweilRquellen und aromatischen Gewurzen. Die Rezepte sind bewusst kompakt gehalten, damit du schnell
entscheiden kannst, was gekocht wird.

Moringa, Augenbohnen, Nelken, Safran und Bockshornklee werden sparsam und alltagstauglich eingesetzt.
Sie sollen den Geschmack bereichern, nicht das Rezept dominieren.

Wichtiger Hinweis

Die Rezepte ersetzen keine medizinische Beratung. Bei Erkrankungen, Allergien, Schwangerschaft,
Medikamenteneinnahme oder speziellen Ernahrungsfragen sollte arztlicher oder ernahrungsfachlicher Rat eingeholt
werden.

Die Nahrwerte sind Naherungswerte und kénnen je nach Produkt, Marke und Portionsgrofie abweichen.

Kapitel 1: Entziindungshemmend essen — einfach erklart

Entziindungshemmende Erndhrung klingt fiir viele Menschen zunéchst kompliziert. Man denkt sofort an strenge Regeln, teure
Superfoods, lange Zutatenlisten oder Gerichte, die im Alltag kaum umzusetzen sind. Genau das muss aber nicht sein. Oft beginnt
eine bewusstere Erndhrung nicht mit Perfektion, sondern mit einfachen Entscheidungen: mehr frische Zutaten, mehr Farbe auf
dem Teller, weniger stark verarbeitete Produkte und Mahlzeiten, die den Korper ndhren, ohne den Alltag schwerer zu machen.

Eine entziindungsfreundliche Kiiche bedeutet nicht, dass ein einzelnes Lebensmittel Wunder bewirkt. Es geht vielmehr um das
Zusammenspiel vieler kleiner Gewohnheiten. Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Niisse, Samen, hochwertige Ole,
Fisch, Krauter und Gewiirze konnen eine Erndhrung unterstiitzen, die reich an Ballaststoffen, sekundéren Pflanzenstoffen,
gesunden Fetten und wichtigen Mikrondhrstoffen ist. Genau diese Vielfalt steht auch im Mittelpunkt vieler Empfehlungen zur
entziindungshemmenden Erndhrung.

Was stille Entziindungen im Korper bedeuten konnen

Entziindungen sind nicht grundsétzlich schlecht. Im Gegenteil: Sie gehéren zu den natiirlichen Schutzmechanismen des Korpers.
Wenn du dich verletzt, eine Erkaltung bekommst oder dein Immunsystem aktiv wird, hilft eine akute Entziindungsreaktion dabei,
den Korper zu schiitzen und Heilungsprozesse anzustof3en.

Problematisch kann es werden, wenn Entziindungsprozesse dauerhaft im Hintergrund aktiv bleiben. Solche sogenannten stillen
oder chronischen Entziindungen sind oft nicht sofort spiirbar. Sie kénnen mit verschiedenen Faktoren zusammenhéngen, etwa
unausgewogener Erndhrung, dauerhaftem Stress, Schlafmangel, Bewegungsmangel, stark verarbeiteten Lebensmitteln oder
einem insgesamt belastenden Lebensstil. Dieses Buch stellt deshalb keine kurzfristige Diédt vor, sondern eine alltagstaugliche Art
zu kochen, die den Korper langfristig unterstiitzen kann.

Wichtig ist: Dieses Kochbuch ersetzt keine medizinische Beratung. Wer Beschwerden, chronische Erkrankungen,
Unvertréglichkeiten oder besondere gesundheitliche Fragen hat, sollte diese immer &drztlich oder erndhrungsmedizinisch abklaren
lassen. Die Rezepte in diesem Buch sind als praktische Unterstiitzung fiir eine bewusste, ausgewogene Alltagskiiche gedacht.

Lebensmittel, die den Korper unterstiitzen konnen

Eine entziindungsfreundliche Erndhrung setzt vor allem auf natiirliche, moglichst wenig verarbeitete Lebensmittel. Dazu gehoren
buntes Gemiise, frisches Obst, Hiilsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen oder Augenbohnen, Vollkornprodukte, Niisse, Samen,
hochwertige Pflanzendle und eiweilreiche Zutaten wie Fisch, Eier, Joghurt, Hiilsenfriichte oder Gefliigel.

Besonders wertvoll sind Lebensmittel, die Ballaststoffe, Antioxidantien, Omega-3-Fettsduren und sekundére Pflanzenstoffe

liefern. Dazu zéhlen zum Beispiel Beeren, griines Blattgemiise, Brokkoli, Tomaten, Olivendl, Walniisse, Leinsamen, Chiasamen

und fettreicher Fisch. Auch Krauter und Gewiirze wie Kurkuma, Ingwer, Nelken, Safran, Moringa oder Bockshornklee konnen

Gerichte geschmacklich aufwerten und eine pflanzenbetonte Kiiche bereichern. Empfehlungen zur entziindungshemmenden

Erndhrung betonen besonders Gemiise, Obst, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Niisse, Samen, Fisch und hochwertige Ole.
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Dabei geht es nicht darum, jeden Tag aullergewohnliche Zutaten zu verwenden. Ein einfaches Gericht aus Linsen, Gemiise,
Olivendl und Krautern kann genauso wertvoll sein wie eine aufwendige Bowl. Entscheidend ist die RegelmaBigkeit. Je 6fter du
nahrstoffreiche Zutaten in deinen Alltag einbaust, desto leichter entsteht eine Erndhrung, die zu dir passt.

Warum Farbe auf dem Teller wichtig ist

Ein einfacher Merksatz lautet: Je bunter der Teller, desto vielfaltiger die Nahrstoffe. Rotes, griines, oranges, gelbes und violettes
Gemiise liefert unterschiedliche Pflanzenstoffe. Diese Stoffe geben Lebensmitteln nicht nur ihre Farbe, sondern tragen auch zu
einer abwechslungsreichen, néhrstoffreichen Erndhrung bei.

Rote Tomaten, orange Karotten, griine Kréuter, violette Beeren, gelbe Paprika oder dunkelgriiner Spinat bringen nicht nur
Geschmack und Frische auf den Teller, sondern helfen auch dabei, verschiedene Vitamine, Mineralstoffe und Pflanzenstoffe
aufzunehmen. Deshalb sind die Rezepte in diesem Buch bewusst farbenfroh gehalten. Ein Gericht soll nicht nur satt machen,
sondern auch lebendig aussehen, gut schmecken und ohne grolen Aufwand in den Alltag passen.

Farbe bedeutet aber nicht kompliziert. Schon eine Handvoll Spinat in einer Pfanne, ein paar Beeren im Friihstiick, gerdstete
Karotten zum Abendessen oder frische Krauter {iber einer Suppe konnen einen gro3en Unterschied machen. Gerade in der 5-
Zutaten-Kiiche hilft Farbe dabei, einfache Gerichte interessanter und ausgewogener zu gestalten.

Gesunde Fette, Eiweill und Ballaststoffe

Drei Bausteine spielen in diesem Buch eine besonders wichtige Rolle: gesunde Fette, Eiweill und Ballaststoffe.

Gesunde Fette findest du zum Beispiel in Olivendl, Avocado, Niissen, Samen und fettreichem Fisch. Sie machen Mahlzeiten
sattigender und helfen dabei, fettlosliche Vitamine aus Gemiise besser aufzunehmen. Gleichzeitig geben sie einfachen Gerichten
mehr Geschmack und eine angenehme Textur.

Eiweil} ist wichtig fiir Séttigung, Muskeln und viele Korperfunktionen. In diesem Buch kommt Eiwei3 aus verschiedenen
Quellen: Hiilsenfriichte, Joghurt, Quark, Eier, Fisch, Gefliigel, Niisse, Samen und gelegentlich leichte Fleischgerichte. Gerade
Augenbohnen, Linsen und Kichererbsen sind praktische Zutaten, weil sie sittigen, vielseitig einsetzbar sind und gut zu Gemiise,
Krautern und Gewiirzen passen.

Ballaststoffe stecken vor allem in Gemiise, Obst, Hiilsenfriichten, Vollkornprodukten, Niissen und Samen. Sie unterstiitzen eine
ausgewogene Erndhrung, fordern die Séttigung und passen ideal in eine Kiiche, die ohne komplizierte Zutatenlisten auskommt.
Viele entziindungshemmende Erndhrungsempfehlungen setzen genau deshalb auf ballaststoffreiche, pflanzenbetonte
Lebensmittel.

Stress, Schlaf und Ernihrung im Zusammenspiel

Erndhrung ist wichtig, aber sie steht nicht allein. Auch Schlaf, Stress, Bewegung und Erholung beeinflussen, wie wir uns fiihlen.
Wer dauerhaft gestresst ist, schlecht schléft oder standig unter Zeitdruck steht, hat oft weniger Energie zum Kochen und greift
schneller zu Fertiggerichten oder siilen Snacks. Genau deshalb ist dieses Buch einfach aufgebaut: Die Rezepte sollen dich
entlasten, nicht zusétzlich unter Druck setzen.

Eine bewusste Mahlzeit kann ein kleiner Ruhepunkt im Alltag sein. Sie muss nicht perfekt sein. Es reicht, wenn sie
nahrstoffreich, machbar und wohltuend ist. Ein warmes Porridge am Morgen, eine schnelle Bowl zum Mittagessen oder eine
einfache Suppe am Abend konnen helfen, wieder mehr Struktur in den Tag zu bringen.

Auch hier gilt: Kleine Schritte sind besser als radikale Verdanderungen. Wer jeden Tag nur eine Mahlzeit bewusster gestaltet, hat
bereits begonnen. Dieses Buch soll dir zeigen, dass entziindungshemmende Erndhrung nicht kompliziert, teuer oder
zeitaufwendig sein muss. Mit wenigen guten Zutaten kannst du einfache Gerichte kochen, die schmecken, sittigen und sich gut
in deinen Alltag einfligen.
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Kapitel 2: Das 5-Zutaten-Prinzip

Viele Kochbiicher sehen schon aus, scheitern aber am Alltag. Die Rezepte klingen gut, doch dann braucht man 18 Zutaten, drei
Spezialgeschifte und eine Stunde Zeit. Genau hier setzt die 5-Zutaten-Kiiche an. Sie macht gesunde Erndhrung iibersichtlich,
planbar und alltagstauglich.

Das Prinzip ist einfach: Jedes Rezept besteht aus maximal fiinf Hauptzutaten. Dazu kommen nur wenige Basiszutaten aus dem
Vorrat, die in den meisten Kiichen ohnehin vorhanden sind. So bleiben Einkauf, Vorbereitung und Zubereitung unkompliziert.
Du musst keine langen Listen abarbeiten, sondern kannst mit wenigen Lebensmitteln abwechslungsreiche Gerichte kochen.

Was zihlt als Hauptzutat?

Als Hauptzutat zdhlt alles, was das Gericht wesentlich priagt. Dazu gehdren zum Beispiel Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte,
Getreideprodukte, Fisch, Fleisch, Eier, Milchprodukte, Niisse, Samen oder besondere Zutaten wie Moringa, Augenbohnen,
Safran, Nelken oder Bockshornklee.

Beispiel:
Bei einer Safran-Gemiise-Reis-Bowl zéhlen Reis, Gemiise, Joghurt, Mandeln und Safran als Hauptzutaten. Salz, Pfeffer,
Wasser und etwas Olivendl gehdren zur Basis und werden nicht mitgezahlt.

Bei einem Moringa-Joghurt mit Apfel zdhlen Joghurt, Apfel, Moringa, Walniisse und Haferflocken als Hauptzutaten. Eine
Prise Zimt oder etwas Wasser zum Glattriihren zéhlt zur Basis.

So bleibt das Prinzip fair und verstandlich. Die Rezepte sollen einfach bleiben, aber trotzdem gut schmecken. Gewiirze werden
sparsam eingesetzt und dort mitgezahlt, wo sie eine besondere Rolle spielen. Safran, Moringa, Nelken und Bockshornklee sind in
diesem Buch nicht nur kleine Nebendarsteller, sondern werden bewusst als besondere Zutaten eingebaut.

Welche Basiszutaten du immer zu Hause haben solltest

Damit die Rezepte wirklich schnell funktionieren, lohnt sich ein kleiner Vorrat an Basiszutaten. Diese Zutaten musst du nicht jedes Mal neu
einkaufen. Sie helfen dir, Gerichte abzuschmecken, zu garen oder cremiger zu machen.

Zur Basis gehoren:

Salz

Pfeffer

Wasser

Olivenol

Essig oder Zitronensaft

Gemiisebriihe ohne Alkohol

Knoblauch

Zwiebeln

milde Krauter

einfache Gewiirze wie Paprika, Zimt oder Kurkuma

Je nach Rezept wird nur ein kleiner Teil davon verwendet. Die Basis soll nicht dazu dienen, die 5-Zutaten-Regel zu umgehen, sondern den
Alltag erleichtern. Niemand soll fiir jedes Rezept eine neue Flasche Ol, ein neues Glas Pfeffer oder eine neue Packung Salz kaufen miissen.

Fiir die besondere Ausrichtung dieses Buches lohnt sich aulerdem ein kleiner Spezialvorrat: Moringapulver, getrocknete Augenbohnen,
Nelken, Safranfaden und Bockshornklee. Diese Zutaten werden nicht in jedem Rezept verwendet, aber gezielt eingebaut, damit deine Kiiche
abwechslungsreicher und aromatischer wird.

So kochst du schnell ohne Fertigprodukte

Schnell kochen bedeutet nicht, auf Fertigprodukte angewiesen zu sein. Es bedeutet, einfache Zutaten clever zu kombinieren. Eine Dose Kichererbsen, frischer
Spinat, etwas Joghurt, Zitronensaft und Gewiirze ergeben in wenigen Minuten eine sittigende Mahlzeit. Gekochte Augenbohnen lassen sich mit Tomaten, Gurke,
Feta und Kréutern in einen schnellen Salat verwandeln. Haferflocken, Beeren, Joghurt, Niisse und Moringa ergeben ein unkompliziertes Frithstiick.

Der Trick liegt darin, wiederkehrende Bausteine zu nutzen. Wenn du einmal weiflt, welche Zutaten gut zusammenpassen, brauchst du keine komplizierten
Rezepte mehr. Du kombinierst einfach:

eine sattigende Basis
eine Eiweifiquelle
Gemiise oder Obst
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eine gesunde Fettquelle
ein Gewiirz oder Aroma

So entsteht aus wenigen Zutaten ein vollstidndiges Gericht. Zum Beispiel: Quinoa, Kichererbsen, Gurke, Olivendl und Minze. Oder:
StiBkartoffel, Spinat, Joghurt, Walniisse und Bockshornklee. Oder: Reis, Brokkoli, Lachs, Zitrone und Safran.

Einfache Einkaufsliste fiir die Woche

Eine gute Einkaufsliste macht die 5-Zutaten-Kiiche noch leichter. Du brauchst nicht fiir jedes Rezept komplett neu zu planen. Besser ist es,
Zutaten zu kaufen, die mehrfach verwendet werden kénnen.

Eine einfache Wochenbasis konnte so aussehen:

Haferflocken
Naturjoghurt

Beeren oder Apfel
Spinat

Brokkoli

Karotten

StiBkartoffeln
Kichererbsen
Augenbohnen

Linsen

Vollkornreis oder Quinoa
Eier

Feta oder Hiittenkdse
Lachs oder Hdhnchen
Walniisse oder Mandeln
Olivendl

Moringa

Safran

Nelken

Bockshornklee

Damit kannst du Friihstiick, Bowls, Suppen, Salate, Pfannen und einfache Abendessen zubereiten. Besonders praktisch ist es, wenn du zwei bis
drei Zutaten auswéhlst, die in mehreren Rezepten vorkommen. So vermeidest du Reste und sparst Geld.

Meal Prep mit nur wenigen Zutaten

Meal Prep muss nicht bedeuten, den ganzen Sonntag in der Kiiche zu stehen. In diesem Buch bedeutet Meal Prep: ein paar Dinge vorbereiten,
damit der Alltag leichter wird.

Du kannst zum Beispiel eine Portion Reis oder Quinoa vorkochen, Augenbohnen einweichen und garen, Gemiise waschen und schneiden oder
ein einfaches Dressing vorbereiten. Auch gerdstete Stikartoffeln, gekochte Eier, Linsen oder eine schnelle Suppe lassen sich gut vorbereiten.

So kannst du aus wenigen Bausteinen mehrere Mahlzeiten machen:

Gekochte Augenbohnen werden am Montag zum Salat, am Dienstag zur Bowl und am Mittwoch zur schnellen Pfanne.
Quinoa passt morgens als Friihstiicksbasis, mittags in eine Bowl und abends als Beilage.

Joghurt funktioniert als Friihstiick, Dip, Dressing oder Dessert.

Spinat kann ins Riihrei, in die Suppe, in die Pasta oder in eine Gemiisepfanne.

Das spart Zeit und sorgt trotzdem fiir Abwechslung. Genau das ist der Kern der 5-Zutaten-Kiiche: wenige Zutaten, viele Moglichkeiten.

Warum dieses Prinzip im Alltag funktioniert

Die 5-Zutaten-Kiiche nimmt Druck aus dem Kochen. Du musst nicht perfekt essen, nicht jeden Trend mitmachen und keine komplizierten Plane befolgen.
Stattdessen lernst du, einfache Zutaten bewusst zu nutzen.

Dieses Prinzip funktioniert besonders gut fiir Menschen, die gesund kochen mdchten, aber wenig Zeit haben. Es passt zu Familien, Berufstitigen, Einsteigern,
Meal-Prep-Fans und allen, die sich mehr Struktur in der Kiiche wiinschen. Die Rezepte sind bewusst einfach gehalten, damit du sie wiederholen, abwandeln und
an deinen Geschmack anpassen kannst.

Entziindungshemmende Erndhrung beginnt nicht mit Verzicht. Sie beginnt mit dem, was du deinem Korper regelmiBig gibst: Farbe, Frische, gute Fette,
Ballaststoffe, Eiweil und Geschmack. Und genau dafiir brauchst du keine komplizierten Zutatenlisten — nur gute, einfache Grundideen.
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Kapitel 3: Die besten entziindungsfreundlichen Zutaten

Eine entziindungsfreundliche Kiiche lebt nicht von komplizierten Regeln, sondern von guten Grundzutaten. Viele Lebensmittel, die den Korper im Alltag
unterstiitzen kénnen, sind ganz einfach: Beeren, Apfel, Hafer, Hillsenfriichte, buntes Gemiise, Niisse, Samen, Krauter und Gewiirze. Sie liefern Geschmack,
Farbe, Ballaststoffe, gesunde Fette und wichtige Pflanzenstoffe.

Das Schone an der 5-Zutaten-Kiiche ist: Du musst nicht viele verschiedene Lebensmittel gleichzeitig verwenden. Oft reichen wenige, gut ausgewihlte Zutaten,
um ein Gericht ndhrstoffreich, séttigend und aromatisch zu machen. Ein Porridge mit Hafer, Beeren und Walniissen. Eine Bowl mit Quinoa, Spinat und
Kichererbsen. Eine Suppe mit Karotten, Ingwer und roten Linsen. Einfach, alltagstauglich und trotzdem bewusst.

In diesem Kapitel lernst du die wichtigsten Zutaten kennen, die in vielen Rezepten dieses Buches vorkommen.

Beeren, Apfel und Zitrusfriichte

Obst bringt natiirliche Siifle, Frische und Farbe in die entziindungsfreundliche Kiiche. Besonders praktisch sind Beeren, Apfel und Zitrusfriichte, weil sie
vielseitig einsetzbar sind und gut zu Frithstiick, Snacks, Salaten, Desserts und sogar herzhaften Gerichten passen.

Beeren wie Blaubeeren, Himbeeren, Erdbeeren oder Brombeeren sind kleine Alltagshelden. Sie passen in Porridge, Joghurt, Smoothies, Bowls oder Chia-
Pudding. Tiefgekiihlte Beeren sind dabei vollig in Ordnung und oft besonders praktisch, weil sie lange haltbar sind und jederzeit griffbereit bleiben.

Apfel sind giinstig, vertraut und vielseitig. Sie bringen SiiBle, leichte Saure und Biss in viele Rezepte. Gerieben im Friihstiick, gewiirfelt im Salat, warm gekocht
mit Nelken oder gebacken mit Haferflocken werden sie schnell zu einer einfachen Wohlfiihlzutat.

Zitrusfriichte wie Zitronen, Orangen oder Limetten sorgen fiir Frische und Geschmack. Ein Spritzer Zitronensaft kann ein Gericht sofort lebendiger machen.
Besonders in Bowls, Fischgerichten, Dressings, Suppen und Dips ist Zitrone eine einfache Moglichkeit, mit wenig Aufwand mehr Aroma zu bekommen.

Gute Kombinationen:

Beeren + Hafer + Joghurt
Apfel + Zimt + Walniisse
Orange + Quinoa + Mandeln
Zitrone + Lachs + Brokkoli
Apfel + Nelken + Haferflocken

Hafer, Quinoa und Vollkornprodukte

Hafer, Quinoa und Vollkornprodukte sind ideale Grundlagen fiir eine einfache, sittigende Kiiche. Sie liefern Energie, Ballaststoffe und machen Mahlzeiten
angenehm rund. In der 5-Zutaten-Kiiche sind sie besonders wertvoll, weil sie sich mit wenigen anderen Zutaten in vollwertige Gerichte verwandeln lassen.

Haferflocken sind eine der praktischsten Zutaten iiberhaupt. Sie eignen sich fiir Porridge, Overnight Oats, Pancakes, Kekse, Crumble und sogar herzhafte
Bratlinge. Hafer schmeckt mild, séttigt gut und ldsst sich mit Obst, Niissen, Samen, Joghurt oder Gewiirzen immer wieder neu kombinieren.

Quinoa ist eine gute Alternative zu Reis, Couscous oder Pasta. Sie ist schnell gekocht und passt zu Gemiise, Hiilsenfriichten, Krautern, Fisch oder Feta.
Besonders fiir Bowls und Meal Prep ist Quinoa sehr praktisch, weil sie warm und kalt schmeckt.

Vollkornprodukte wie Vollkornreis, Vollkornnudeln, Bulgur, Hirse oder Dinkel bringen Abwechslung in den Speiseplan. Sie halten langer satt als stark
verarbeitete Produkte und passen gut zu einfachen Gemiisepfannen, Salaten, Suppen oder Auflaufen.

Gute Kombinationen:

Hafer + Beeren + Walniisse

Quinoa + Gurke + Feta
Vollkornreis + Brokkoli + Lachs
Hirse + Pilze + Kriuter
Vollkornnudeln + Spinat + Moringa

Hiilsenfriichte fiir Sittigung und Eiweif3

Hiilsenfriichte gehoren zu den wichtigsten Zutaten in diesem Buch. Sie sind giinstig, sattigend, vielseitig und liefern pflanzliches Eiweifl sowie Ballaststoffe.
Dazu zdhlen Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Erbsen und Augenbohnen.

Linsen sind besonders alltagstauglich, weil viele Sorten schnell garen. Rote Linsen eignen sich ideal fiir Suppen, Currys und Eintdpfe. Braune oder griine Linsen
passen gut in Salate, Bowls und Gemiisepfannen.
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Kichererbsen sind mild, nussig und wunderbar vielseitig. Sie schmecken in Currys, Salaten, Bowls, Hummus, Ofengerichten oder als knuspriger Snack aus dem
Ofen. Aus einer Dose Kichererbsen ldsst sich in wenigen Minuten eine schnelle Mahlzeit zaubern.

Augenbohnen sind eine besondere Zutat in diesem Buch. Sie sind in vielen Kiichen Afrikas, Asiens und des Mittelmeerraums bekannt und eignen sich
hervorragend fiir Salate, Eintopfe, Currys und Reisgerichte. Sie schmecken angenehm mild, machen satt und lassen sich gut mit Tomaten, Spinat, Paprika,
Krautern, Kokosmilch oder Gewlirzen kombinieren.

Wenn du getrocknete Augenbohnen verwendest, solltest du sie vorher einweichen und anschlieBend weich kochen. Fiir schnelle Alltagsrezepte kannst du auch
vorgekochte Bohnen nutzen, wenn du sie bekommst. Wichtig ist: Hiilsenfriichte sollten immer gut gegart werden.

Gute Kombinationen:

Linsen + Tomaten + Kurkuma
Kichererbsen + Spinat + Kokosmilch
Augenbohnen + Tomaten + Feta
Bohnen + Paprika + Krauter

Linsen + Bockshornklee + Gemiisebriihe

Gemiise mit viel Farbe und Nahrstoffen

Gemiise ist das Herz der entziindungsfreundlichen Kiiche. Es bringt Volumen, Farbe, Geschmack und viele verschiedene Néhrstoffe auf den Teller. Je bunter du
isst, desto abwechslungsreicher wird deine Erndhrung.

Griines Gemiise wie Spinat, Brokkoli, Zucchini, Griinkohl, Gurke oder Kriuter passt perfekt in schnelle Gerichte. Spinat kann in Riihrei, Pasta, Suppe, Curry
oder Bowl verwendet werden. Brokkoli passt zu Reis, Lachs, Hahnchen, Feta oder Mandeln.

Oranges und gelbes Gemiise wie Karotten, Kiirbis, Stifkartoffeln oder Paprika bringt natiirliche Siile und Warme. Diese Zutaten eignen sich besonders gut fiir
Suppen, Ofengerichte, Bowls und Currys.

Rotes und violettes Gemiise wie Tomaten, rote Paprika, Rote Bete oder Auberginen sorgt fiir kriftige Farbe und herzhaften Geschmack. Tomaten sind besonders
praktisch, weil sie frisch, passiert oder gehackt aus der Dose verwendet werden kénnen.

In der 5-Zutaten-Kiiche ist Gemiise oft die wichtigste Hauptzutat. Es sorgt dafiir, dass einfache Gerichte frisch und ausgewogen wirken. Schon eine
Gemiisepfanne mit Brokkoli, Kichererbsen, Joghurt und Gewiirzen kann eine vollstindige Mahlzeit ergeben.

Gute Kombinationen:

Brokkoli + Lachs + Zitrone

Spinat + Eier + Moringa

Karotten + Ingwer + Linsen
SuBkartoffel + Joghurt + Walniisse
Tomaten + Augenbohnen + Krauter

Niisse, Samen und gesunde Fette

Niisse, Samen und hochwertige Fette machen einfache Gerichte sittigender und geschmackvoller. Sie liefern wertvolle Fettséduren, geben Biss und runden viele
Rezepte ab.

Walniisse passen sehr gut zu Apfeln, Beeren, Joghurt, Roter Bete, Salaten und warmen Gemiisegerichten. Mandeln schmecken in Friihstiicksbowls, Desserts,
Reisgerichten und Suppen. Cashewkerne kénnen Currys cremiger machen.

Samen wie Chiasamen, Leinsamen, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne oder Sesam sind kleine Zutaten mit groer Wirkung. Sie lassen sich iiber Bowls streuen, in
Joghurt rithren, in Smoothies geben oder fiir einfache Snacks verwenden.

Olivenol ist eine wichtige Basiszutat in diesem Buch. Es eignet sich fiir Salate, Gemiisepfannen, Ofengemiise, Dips und viele mediterrane Gerichte. Auch
Avocado kann als gesunde Fettquelle eingesetzt werden, zum Beispiel in Bowls, Dips, Toasts oder Salaten.

Wichtig ist die Menge: Niisse, Samen und Ole sind nihrstoffreich, aber auch energiereich. Eine kleine Handvoll Niisse oder ein Teeloffel bis Essloffel Ol reicht
oft aus, um ein Gericht abzurunden.

Gute Kombinationen:
Walniisse + Apfel + Joghurt
Mandeln + Safran + Reis
Leinsamen + Hafer + Beeren
Avocado + Ei + Vollkorntoast
Olivendl + Tomaten + Kréuter
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Kriuter und Gewiirze fiir Geschmack und Balance

Krauter und Gewiirze sind in der 5-Zutaten-Kiiche besonders wichtig. Sie sorgen dafiir, dass einfache Gerichte nicht langweilig schmecken. Schon eine kleine
Menge kann aus wenigen Zutaten ein aromatisches Gericht machen.

Kréuter wie Petersilie, Basilikum, Minze, Dill, Koriander, Thymian oder Rosmarin bringen Frische und Duft. Sie passen zu Salaten, Suppen, Fisch, Gemiise,
Dips und Bowls. Frische Krauter gibst du am besten erst am Ende dazu, damit ihr Aroma erhalten bleibt.

Gewlirze wie Kurkuma, Ingwer, Zimt, Paprika, Kreuzkiimmel oder schwarzer Pfeffer bringen Tiefe und Warme. Sie helfen besonders bei Suppen, Currys,
Eintopfen und Gemiisepfannen.

In diesem Buch spielen auBlerdem fiinf besondere Zutaten eine wichtige Rolle:

Moringa hat einen leicht griinen, pflanzlichen Geschmack und passt gut zu Smoothies, Joghurt, Dips, Riihrei, Pasta und Bowls. Es sollte sparsam dosiert werden,
damit der Geschmack nicht zu dominant wird.

Augenbohnen zdhlen zwar zu den Hiilsenfriichten, werden hier aber auch als besondere Power-Zutat genutzt. Sie bringen Sattigung, Eiweill und eine angenehme
Textur in Salate, Eintopfe und Reisgerichte.

Nelken schmecken intensiv, warm und leicht siilich. Sie passen besonders gut zu Apfel, Birne, Hafer, Kompott, warmen Getrdanken und winterlichen Desserts.
Da Nelken sehr kriftig sind, reicht oft eine kleine Prise gemahlene Nelken oder eine ganze Nelke, die nach dem Kochen wieder entfernt wird.

Safran gibt Reis, Suppen, Fischgerichten und Joghurt-Desserts eine besondere Farbe und ein feines Aroma. Er sollte sparsam verwendet werden. Ein paar Faden
reichen meist aus. Am besten ldsst du Safran kurz in etwas warmem Wasser ziehen, bevor du ihn zum Gericht gibst.

Bockshornklee hat einen leicht herben, wiirzigen Geschmack und passt gut zu Linsen, Kartofteln, Currys, Spinat, Hiilsenfriichten und Gemiisepfannen. Damit er
nicht bitter wirkt, sollte er vorsichtig dosiert und gut mit milden Zutaten kombiniert werden.

Gute Kombinationen:

Moringa + Joghurt + Apfel

Safran + Reis + Gemiise

Nelken + Birne + Walniisse
Bockshornklee + Linsen + Spinat
Kurkuma + Karotten + Kokosmilch

Kleine Vorratsliste fiir dieses Kapitel

Fiir den Einstieg brauchst du nicht alles auf einmal. Eine kleine Auswahl reicht vollkommen aus.

Obst: Beeren, Apfel, Zitronen, Orangen

Getreide: Haferflocken, Quinoa, Vollkornreis, Vollkornnudeln
Hiilsenfriichte: Linsen, Kichererbsen, Augenbohnen

Gemiise: Spinat, Brokkoli, Karotten, SiiBkartoffeln, Tomaten, Paprika
Fette: Olivenol, Walniisse, Mandeln, Leinsamen, Chiasamen

Gewiirze: Kurkuma, Ingwer, Zimt, Nelken, Safran, Bockshornklee, Moringa

Mit diesen Zutaten kannst du bereits viele Rezepte aus diesem Buch kochen. Du brauchst keine perfekte Vorratskammer. Wichtig ist nur, dass du Zutaten
auswihlst, die du gern isst und regelméBig verwenden kannst.

Fazit

Entziindungsfreundliche Zutaten miissen nicht exotisch oder teuer sein. Die besten Grundlagen sind oft ganz einfach: Hafer, Beeren, Gemiise, Hiilsenfriichte,
Niisse, Samen, Krauter und Gewiirze. Besondere Zutaten wie Moringa, Augenbohnen, Nelken, Safran und Bockshornklee bringen Abwechslung und machen
dein Kochbuch einzigartiger.

Wenn du diese Zutaten geschickt kombinierst, entstehen aus nur finf Hauptzutaten schnelle, ausgewogene und aromatische Gerichte. Genau darum geht es in
diesem Buch: weniger Komplexitdt, mehr Geschmack und eine bewusste Kiiche, die wirklich in den Alltag passt.
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