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Vorwort

Gesunde Erndahrung muss nicht kompliziert sein. Dieses Kochbuch zeigt dir, wie du mit
wenigen Hauptzutaten einfache, farbenfrohe und alltagstaugliche Gerichte zubereiten
kannst.

Im Mittelpunkt steht die entziindungshemmend inspirierte 5-Zutaten-Kiiche: natiirliche
Lebensmittel, viel Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, gute Fette, EiweiBquellen und
aromatische Gewiirze. Die Rezepte sind bewusst einfach gehalten, damit sie auch in einen
vollen Alltag passen. R
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Dieses Buch soll dich inspirieren, bewusster zu kochen — ohne strenge Regeln, ohne lange
Einkaufslisten und ohne Perfektionsdruck.

Wichtiger Hinweis

Die Rezepte in diesem Buch ersetzen keine medizinische Beratung. Sie sind als praktische
Unterstitzung fiir eine bewusste und ausgewogene Alltagskiiche gedacht.

Bei Erkrankungen, Allergien, Schwangerschaft, Medikamenteneinnahme oder speziellen
Erndhrungsfragen sollte arztlicher oder erndahrungsfachlicher Rat eingeholt werden.

Die angegebenen Nahrwerte sind ungefiahre Richtwerte und kénnen je nach Produkt, Marke,
PortionsgréBe und Zubereitung abweichen.



Dabei geht es nicht um strenge Regeln, Verzicht oder perfekte Mahlzeiten. Viel® =
wichtiger ist eine einfache, bewusste Alltagskiiche mit natiirlichen Zutaten, viel
Gemuise, guten Fetten, EiweiB3 und Ballaststoffen.

Dieses Buch zeigt dir, wie du mit wenigen Zutaten Gerichte zubereitest, die satt
machen, gut schmecken und sich unkompliziert in den Alltag einfligen.

Was stille Entziindungen im Kérper bedeuten kénnen

Entziindungen sind zunachst etwas Natiirliches. Der Kérper nutzt sie, um sich zu
schiitzen, zum Beispiel bei Verletzungen oder Infekten. Problematisch kann es werden,
wenn Entziindungsprozesse tiber langere Zeit im Hintergrund aktiv bleiben.

Solche stillen Entziindungen kénnen durch verschiedene Faktoren begiinstigt werden,
etwa durch Stress, Schlafmangel, Bewegungsmangel, stark verarbeitete Lebensmittel
oder eine unausgewogene Erndahrung. Dieses Buch ersetzt keine medizinische
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Spinat, Tomaten, Linsen, Kichererbsen, Walniisse, Leinsamen, Chiasamen, Olivendl,
Kurkuma, Ingwer, Moringa, Safran und Bockshornklee.

Warum Farbe auf dem Teller wichtig ist

Je bunter dein Teller ist, desto abwechslungsreicher wird deine Erndhrung. Griines
Gemuiise, rote Tomaten, orange Karotten, violette Beeren oder gelbe Paprika bringen
unterschiedliche Pflanzenstoffe, Vitamine und Mineralstoffe mit.

Farbe macht einfache Gerichte nicht nur schéner, sondern auch spannender im
Geschmack. Schon kleine Erganzungen wie Krauter, Beeren, Spinat oder Zitrone
kénnen eine Mahlzeit frischer und ausgewogener wirken lassen.

Gesunde Fette, EiweiB3 und Ballaststoffe

Drei Bausteine spielen in diesem Buch eine wichtige Rolle: gute Fette, Eiwei3 und
Ballaststoffe.

Gute Fette stecken zum Beispiel in Olivenél, Avocado, Niissen, Samen und fettreichem
Fisch. EiweiB liefern Eier, Joghurt, Quark, Fisch, Geflugel, Hiilsenfriichte, Tofu, Niisse
und Samen. Ballaststoffe findest du vor allem in Gemiise, Obst, Hafer,
Vollkornprodukten, Linsen, Bohnen und Kichererbsen.

Zusammen sorgen diese Bausteine dafiir, dass Mahlzeiten sattigen und sich
vollstandig anfiihlen.

Stress, Schlaf und Erndhrung im Zusammenspiel

Ernahrung ist wichtig, aber sie ist nur ein Teil des Ganzen. Auch\
Stress und Erholung beeinflussen, wie wir uns fiihlen.
Gerade deshalb sind die Rezepte in diesem Buch einfach ge
nicht unter Druck setzen, sondern dir helfen, mit wenig Auf
Kleine Schritte reichen aus: ein gutes Friihstiick, eine vorberg
Suppe oder ein schnelles Abendessen kénnen im Alltag viel €€
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RAPITEL 1:
ENTZUNDUNGSHEMMEND
INSPIRIERTES FRUHSTUCK MIT 5
ZUTATEN

Hinweis: fur die 5-Zutaten-Kiiche:
Wasser, Salz, Pfeffer und etwas Ol zum Braten zihlen
als Basiszutaten und werden nicht mitgezahlt.



1. Hafer-Blaubeer-Porridge

2 Portionen | ca. 12 Minuten | ca. 315 kcal | ca. 11 g EiweiB3 pro Portion
5 Zutaten »
* 100 g Haferflocken

* 300 ml ungesuBter Sojadrink oder Milch
* 150 g Blaubeeren

*1TLZimt

» 2 EL gehackte Walnusse

Basis: Wasser nach Bedarf.

Zubereitung

1.Haferflocken mit Sojadrink oder Milch in einen kleinen Topf geben.
2.Bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten koécheln lassen, bis ein cremiger Brei entsteht. Bei Bedarf etwas Wasser
zugeben.
3.Zimt einruhren und die Blaubeeren kurz unterheben.
4.Den Porridge auf zwei Schalen verteilen und mit gehackten Walnlssen bestreuen.
Kichentipp
FUr eine weichere Konsistenz den Porridge etwas langer quellen lassen. Besonders bekdmmlich wird er,
wenn die Haferflocken vorher 10 Minuten eingeweicht werden.
Warum entzindungshemmend inspiriert?
Hafer liefert Ballaststoffe, Blaubeeren enthalten antioxidative Pflanzenstoffe und WalnUsse bringen
wertvolle ungesattigte Fettsauren mit.
Nahrwerte pro Portion
ca. 315 kcal - 11 g EiweiB - 38 g Kohlenhydrate - 13 g Fett

2. Apfel-Zimt-Overnight-Oats

2 Portionen | ca. 10 Minuten + Kuhlzeit | ca. 330 kcal | ca. 14 g Eiweil3 pro Portion
5 Zutaten '
* 100 g Haferflocken

» 250 g Naturjoghurt oder Sojajoghurt

* 150 ml Milch oder ungesuBter Pflanzendrink
« 1 Apfel

*1TL Zimt

Basis: Wasser nach Bedarf.

Zubereitung

1. AHaferflocken mit Joghurt und Milch in einer Schissel verrihren.
2.Den Apfel waschen, fein wirfeln oder grob raspeln.
3.Apfel und Zimt unter die Hafermischung rihren.
4.Alles in zwei Glaser oder Schalen fullen und Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.
5.Am Morgen kurz umrihren und nach Bedarf mit etwas Wasser oder Milch cremiger machen.
Klchentipp
FUr eine besonders weiche Konsistenz den Apfel fein reiben. Das ist auch angenehm, wenn das Frihstuck
leicht kaubar sein soll.
Warum entzindungshemmend inspiriert?
Hafer, Apfel und Zimt passen gut in eine bewusste, pflanzenbetonte Klche. Sie liefern Ballaststoffe und
naturliche Pflanzenstoffe.
Nahrwerte pro Portion
ca. 330 kcal - 14 g Eiweil3 - 48 g Kohlenhydrate - 8 g Fett



