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Liebe Leserinnen,
liebe Leser !

Wenn Sie dieses Buch in Händen halten, haben Sie wahrscheinlich schon länger oder vielleicht
auch erst vor Kurzem die Diagnose Gicht erhalten. Gicht ist eine Krankheit, bei der Sie selbst
viel zur Verbesserung Ihres Gesundheitszustandes beitragen können. Voraussetzung sind
gute Kenntnisse über die Krankheit. Und: Bei einer guten (multidisziplinären) Behandlung
schränkt die Gicht weder Lebensqualität noch Lebenserwartung ein.

Ursache dieser Krankheit ist meist eine erbliche Stoffwechselstörung, die in Verbindung mit
einer erhöhten Purinzufuhr mit der Nahrung zu einer Vermehrung der Harnsäure in den
Körperflüssigkeiten führt. Die erhöhten Harnsäuremengen fallen als Kristalle aus und
verursachen in einem Gelenk einen entzündlichen, schmerzhaften Gichtanfall oder in
den ableitenden Harnwegen eine Steinbildung mit einer nachfolgenden schmerzhaften
Nierensteinkolik. Die Lebens- und Ernährungsgewohnheiten unserer Wohlstandsgesellschaft
sind die Ursachen für die zunehmende Häufigkeit von Gicht.

Insbesondere zu viele Kalorien bei zu wenig körperlicher Aktivität, erhöhte Zufuhr von
Purinen mit der Nahrung und erhöhter Alkoholkonsumwirken sich ungünstig aus. Die guten
Erfolge moderner Arzneimittel bei der Behandlung der Gicht führten zu der irrigen Ansicht,
dass eine Ernährungstherapie bei Gicht nicht mehr modern sei. Das stimmt nicht, da Fehler
bei der Ernährung trotz Arzneimitteln zu einem Ausbruch der Gicht führen können. Mithilfe
der richtigen Ernährung können die Komplikationen der Gicht verhindert sowie Arzneimittel
und damit Kosten und Nebenwirkungen eingespart werden.

Lassen Sie sich von der Auswahl der Köstlichkeiten in diesem Buch inspirieren und überzeu-
gen Sie sich selbst: Eine ausgewogene Ernährung mit moderatem Puringehalt ist schmackhaft
und abwechslungsreich. Natürlich, die Fleisch- oder Fischportionen fallen kleiner aus und die
Eintöpfe enthalten weniger Fleisch, schmecken aber trotzdem ausgezeichnet. Genießen Sie
mit der ganzen Familie oder auch mit Freunden die kulinarischen Köstlichkeiten.

Irmgard Landthaler und Günther Wolfram
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Gicht, was ist das?

Dass ein schmerzendes Gelenk
etwas mit unserem Lebensstil zu tun
haben soll, ist für viele Betroffene
schwer nachzuvollziehen. Doch wer
mit den Pfunden kämpft, sich wenig
bewegt und regelmäßig Alkohol
trinkt, dessen Harnsäurewerte sind
oft erhöht. Und meist merkt man
nichts von der sogenannten Hyper-
urikämie, einem Vorboten der Gicht.

Von einer Hyperurikämie sprechen
Mediziner, wenn sich in 100ml Blut-
serum mehr als 6,5mg Harnsäure
finden. Harnsäure gehört zur Gruppe
der Purine. Es handelt sich um
Bausteine von Körperzellen: Alle
Menschen, Tiere und Pflanzen tragen
Purine in jeder ihrer Zellen. Purine
werden immenschlichen Organismus
zu Harnsäure abgebaut und über die
Niere ausgeschieden. Jeden Tag ent-

stehen im Organismus bei der Zellre-
generation schon etwa 300mg Harn-
säure aus ca. 100mg körpereigenen
Purinen. Dazu kommen normaler-
weise noch etwa 300–600mg Harn-
säure aus der Nahrung, denn bei jeder
Mahlzeit essen wir Purine. Innereien,
Hähnchenhaut und bestimmte Fisch-
sorten enthalten besonders viel Purin.

Normalerweise regelt der Körper die
Ausscheidung ganz automatisch, auch
wenn vorübergehend zu viel Harn-
säure vorhanden ist. Doch manchmal
klappt das nicht –wenn der Purin-
stoffwechsel gestört ist. Wenn Men-
schen mit einem derart gestörten
Stoffwechsel zu viele Purine zu sich
nehmen oder regelmäßig viel Alkohol
trinken, können die Nieren den Über-
schuss nicht mehr schnell genug aus-
scheiden.

Warum vermehrte Harn-
säure dem Körper schadet

Erreicht die Konzentration von Harn-
säure einen Grenzwert, bei dem sie in
den Körperflüssigkeiten nicht mehr
in Lösung bleiben kann, fallen Harn-
säurekristalle aus, die sich ablagern.
Sie setzen sich in den Gelenken fest,
aber auch in Knorpel, Knochen,
Schleimbeuteln, Sehnenscheiden und
in der Niere. Aus der Hyperurikämie
hat sich eine Gicht entwickelt. Kon-
zentriert sich die Harnsäure im Nie-
rengewebe, führt dies in der Regel zu
einer chronischen Gichtniere. Auch
Harnsäuresteine in den ableitenden
Harnwegen zählen zu den Folgen
einer Gicht. Sie verursachen zum Teil
sehr schmerzhafte Koliken. Leider
kann diese Krankheit bis hin zum
kompletten Nierenversagen führen.



Alkohol und üppiges
Essen sind oft Auslöser

Männer leiden öfter an Gicht, und
Frauen trifft Gicht meist erst nach
den Wechseljahren. Kommt Über-
gewicht ins Spiel, ist die Harnsäure-
konzentration im Blut ebenfalls
erhöht. Gicht beginnt häufig mit
einer akuten Entzündung am Groß-
zehengrundgelenk. Der erste Gicht-
anfall entwickelt sich ganz plötzlich
–meist nach einem üppigen Essen
mit viel Fleisch oder an einem
Abend, an dem viel Alkohol ge-
trunken wurde. Auch Fasten, z.B.
Nulldiät, kann durch die Keton-
körper einen Gichtanfall auslösen.
Zuvor geht es den Betroffenen meist
gut. In der Nacht oder am frühen
Morgen schwillt ein Gelenk an und
wird heiß. Es schmerzt bei der

geringsten Berührung und ist rot
gefärbt. Bei einem Gichtanfall kann
sich häufig das Daumengrundgelenk
oder, seltener, ein anderes Gelenk
entzünden. Klingt die Entzündung
nach einigen Tagen ab, ist das Gelenk
wieder voll funktionsfähig und
belastbar.

Warum eine unbehandel-
te Gicht gefährlich ist

Während eines Gichtanfalls sollte
man das betroffene Gelenk schonen
und weich betten. Ein akut antient-
zündlich wirkendes Medikament
muss den Gichtanfall stoppen, weil
sich die sehr schmerzhafte Entzün-
dung sonst bis zu 2 Wochen lang
hinziehen kann. Außerdem ist eine
streng purinarme Diät während des
Krankheitsschubs genauso wichtig,
wie genügend zu trinken. Insbeson-
dere bei einer Nierensteinkolik soll-
ten Sie reichlich trinken. Die schwe-
ren Folgen einer Gicht lassen sich
vermeiden, wenn man schon früh
mit der Therapie beginnt. Medika-
mente zur Senkung der Harnsäure-
werte werden dann eingesetzt,
wenn Gelenke verändert, die Nieren
bereits geschädigt sind oder der
Harnsäurewert trotz purinarmer
Kost ständig über 8mg pro 100ml
Blutserum liegt (normal sind Kon-
zentrationen von unter 6,5mg pro
100ml). Man unterscheidet zwi-
schen 2 Medikamentengruppen:

Urikosurika fördern die Ausschei-
dung von Harnsäure über die Nieren
und Urikostatika hemmen die
Bildung von Harnsäure im Körper.
Studien haben gezeigt, dass Betrof-
fene mit einer unbehandelten Gicht
anfälliger für einen Herzinfarkt
sind. Zu den stummen Folgen einer
erhöhten Harnsäurekonzentration
zählen außerdem chronische
Gelenkveränderungen und Nieren-
schäden.

Primäre und
sekundäre Form

Beim Gesunden wird der Harn-
säurespiegel automatisch in Balance
gehalten: Das, was man zu viel isst,
wird einfach ausgeschieden. Bei
Hyperurämikern, also bei Menschen
mit einem erhöhten Harnsäurespie-
gel, ist dieses Gleichgewicht gestört.
Schuld daran trägt meist eine ange-
borene Stoffwechselstörung –man
spricht von einer primären Hyper-
urikämie, wenn der Purinstoffwech-
sel eines Menschen aufgrund eines
erblichen Defekts gestört ist. Wenn
dann noch Übergewicht ins Spiel
kommt, die Betroffenen viele Purine
essen oder viel Alkohol trinken,
halten sich Aufnahme und Ausschei-
dung nicht mehr die Waage und die
überschüssige Harnsäure lagert sich
in Form von Kristallen im Gewebe
bzw. in den Gelenken ab oder bildet
Nierensteine.
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Bei der sekundären Form der Hyper-
urikämie verursachen andere
Krankheiten (z.B. Nierenerkrankun-
gen oder Blutkrebs) den erhöhten
Harnsäurespiegel. Ob Sie nun Medi-
kamente einnehmen müssen oder
nicht, wird Ihr Arzt entscheiden.

Sie haben Einfluss auf
den Krankheitsverlauf

Glücklicherweise liegt der Verlauf
der Krankheit in Ihrer Hand. Wahr-
scheinlich haben Sie Ihren ersten
Gichtanfall nach einer üppigen
Mahlzeit mit evtl. viel Alkohol ge-
habt. Nicht ohne Grund: Da unser
Körper die in den Lebensmitteln
enthaltenen Purine zu Harnsäure
abbaut, ist es wichtig, fortan den
Purin- bzw. Harnsäuregehalt der
Lebensmittel im Auge zu behalten.
Im Rezeptteil finden Sie zahlreiche
leckere Gerichte, bei denen gar nicht
auffällt, dass sie arm an Purinen sind.
Lecker essen und Purine sparen ist
nämlich gar nicht schwer!

Purinzufuhr
einschränken

Halten Sie Ihren Harnsäurespiegel
möglichst niedrig. Bei der Ernährung
kommt es auf den Puringehalt der
Lebensmittel an: Innereien und die
Haut von Fleisch und Fisch enthalten
sehr viel Purin, ebenso Ölsardinen,

Sardellen und Sprotten. Davon soll-
ten Sie, wenn überhaupt, nur sehr
kleine Mengen essen. Aber keine
Sorge, Sie müssen auf Fleisch und
Fisch nicht verzichten –wahrschein-
lich werden aber die Portionen
etwas kleiner ausfallen als bisher.

Die Purine in den Lebensmitteln im
Auge zu behalten lohnt sichwirklich:
Gelingt es Ihnen, die Harnsäurekon-
zentration im Blut auf Dauer deutlich
zu senken, lösen sich die Ablagerun-
gen im Körper auf, Nierensteine ver-
kleinern sich und sogar verformte
Gelenke werden wieder funktions-
fähig.

Trinken Sie reichlich. Denn wenn Sie
ausreichend trinken, werden Sie die
überschüssige Harnsäure besonders
wirksam los! Früher haben Ärzte
empfohlen, nicht mehr als maximal
300mg Harnsäure pro Tag aufzu-
nehmen. Da diese strenge Kost aber
kaum alltagstauglich ist, setzt man
heute die tägliche Zufuhr auf 300–
500mg.

Bei allen Rezepten finden Sie unter
den Nährwerten jeweils den Harn-
säurewert des Gerichts, das ist die
Menge Harnsäure in mg, die im Kör-
per aus den Purinen in diesem Ge-
richt entsteht. So kann man einen
direkten Bezug zwischen den Puri-
nen in der Nahrung und der daraus
im Körper entstehenden Harnsäure
herstellen.

Purinbomben erkennen

Große Mengen an Purinen stecken
immer in:

• Innereien wie Leber, Niere, Lunge

• Haut, beispielsweise von Grill-
hähnchen, Schweineschwarte oder
Fisch

• Meeresfrüchten, Sprotten, Hering,
Ölsardinen und Sardellen

Diese Nahrungsmittel sind regel-
rechte Purinbomben, denen Sie
besser aus dem Weg gehen. Aber
hier die gute Nachricht: Während
man früher bei Gicht Fleisch, Wurst
und Fisch komplett vom Speiseplan
gestrichen hat, schränken Ernäh-
rungsexperten heute lediglich die
Portionsgröße ein. Zu einer ab-
wechslungsreichen Kost gehört in
Maßen verzehrt auch Fisch. Rein
rechnerisch sollten Gichtkranke pro
Tag maximal 150 g Fisch, Fleisch
oder Wurst essen.

Was tun während
eines Gichtanfalls?

Während eines Gichtanfalls gilt es in
erster Linie, viel zu trinken, damit die
überschüssige Harnsäure ausge-
schwemmt wird, und es ist außer-
dem ratsam, in dieser Phase mög-
lichst purinarm zu essen. Trinken Sie
über den Tag verteilt mindestens
1,5–2 Liter Wasser und ungesüßten
Tee. Bei der Ernährung während
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eines Gichtschubs helfen Ihnen die
Rezepte in diesem Buch dabei, die
Harnsäuremenge zu berechnen.
Die Nährwerte der Gerichte geben
jeweils Aufschluss über die darin
enthaltene Harnsäure.

Versuchen Sie, unter 300mg Harn-
säure pro Tag zu bleiben. Übrigens
werden durch Medikamente nur die
Folgen und nicht die Ursachen be-
handelt. Gicht wird von einer ange-
borenen Stoffwechselstörung verur-
sacht, die letztlich nicht geheilt wer-
den kann. Daher sollten Sie Ihre
Arzneimittel immer regelmäßig ein-
nehmen und nicht selbstständig ab-
setzen.

Dass Sie Medikamente gegen Ihre
Gicht einsetzen, bedeutet nicht, dass
Sie nicht darauf achten müssen,
was Sie essen. Üppige Mahlzeiten
mit viel Fleisch und womöglich viel
Alkohol können unter Medikamen-
ten genauso zu einem Gichtanfall
oder einer Nierenkolik führen.
Lassen Sie generell von Ihrem Arzt
regelmäßig Ihre Harnsäurewerte
kontrollieren. Und während eines
Gichtanfalls sollten Sie Ihre Arznei-
mittel weiternehmen, allerdings
auch einen Arzt konsultieren, der
Ihnen ein Medikament gegen die
Entzündung im Gelenk verschreibt,
sodass die zum Teil starken
Schmerzen möglichst schnell ver-
schwinden.

Reichlich trinken bei
Harnsäuresteinen

Wenn Sie zuHarnsäuresteinen nei-
gen, heißt es, dass zu viel Harnsäure
imUrin konzentriert ist. Hier hilft
eine purinarme Ernährung, umdie
auszuscheidendeHarnsäuremenge
zu senken. Im 2. Schritt sollten Sie
reichlich trinken, umdenUrin zu
verdünnen – im Sommer oder wäh-
rend des Sports nochmehr als sonst,
da Sie beim Schwitzen Flüssigkeit
verlieren. Gerade vor dem Schlafen-
gehen oder auchwährend der Nacht
sollten Sie eineWasserflasche parat
haben, damit zu keiner Zeit die Harn-
säurekonzentration imUrin gefähr-

lich ansteigt. Ist der Urin zu sauer,
wird Ihnen Ihr Arzt dagegen ein Arz-
neimittel verschreiben.

Wie bei allen Steinarten ist eine aus-
reichende Harnverdünnung über
den ganzen Tag erforderlich (2 l
Harn/24 h). Dabei ist es besonders
günstig, alkalisierende Getränke auf-
zunehmen, z.B. bikarbonatreiche
Mineral- oder Heilwässer (HCO3 >
1500mg/l). Ebenfalls alkalisierend
wirken Zitrussäfte (Orangen- und
Zitronensaft) – am besten als Schor-
le. Dagegen verstärken Limonaden,
Cola-Getränke und alle Alkohol-
sorten die Säurevalenzen im Körper.

Die Sache mit dem Alkohol

Alkohol sorgt dafür, dass die Leber mehr Harnsäure bildet. Gleichzeitig

blockiert er die Ausscheidung von Harnsäure über die Niere. Daher

erleiden auch viele Menschen ihren ersten Gichtanfall nach einem

Trinkgelage. Wichtig ist zu beachten, dass sehr viel Alkohol einen erneuten

Anfall provozieren kann. Gegen ein Glas Wein oder Sekt ist nichts ein-

zuwenden.

Vielleicht gönnen Sie sich einfach einen edlen Tropfen, den Sie in vernünf-

tigen Mengen dann richtig genießen können. Bier hemmt durch seinen

Alkoholgehalt nicht nur die Ausscheidung von Harnsäure, sondern liefert

auch zusätzlich Purine. Achtung: Alkoholreduziertes oder alkoholfreies

Bier liefert in etwa gleich viel Purine. Bei Wein kommt es auf den Alkohol-

und nicht auf den Puringehalt an – in Rotwein steckt oft etwas mehr

Alkohol. Es kommt also immer auf die Menge an.
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Prima Essen für Gäste

Lauchquiche

Für 6 Personen · gut vorzubereiten
~ 1 Std. 30Min. + 50Min. Backzeit

Mürbeteig: 200 g Weizenmehl Type 550 · 1 Ei · Salz ·
5 EL Milch · 80 g kalte Butter · Butter für die Form
Belag: 400 g Lauch · 100 g Speckwürfel · Pfeffer, frisch
gemahlen ·Muskatnuss, frisch gerieben · Kümmel ·
150 g Sahne · 3 Eier · 80 g geriebener Emmentaler · Salz

• Aus den Zutaten für den Mürbeteig einen glatten Teig
kneten, ausrollen und damit eine gefettete Quicheform
auslegen. Mindestens eine halbe Stunde kühl stellen.

• Den Lauch gründlich waschen und klein schneiden.
Den Speck würfeln und in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett anbraten. Ist der Speck ausgelassen, das Fett
anschließend abschütten. Den Lauch dazugeben und
kurz dünsten. Mit Pfeffer, Muskat und Kümmel würzen.

• Lauch und Speck auf dem Quicheboden verteilen. Sahne,
Eier und Käse mischen, mit Salz und Pfeffer pikant würzen
und über die Lauch-Speck-Mischung gießen. Die Lauch-
quiche im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) etwa 50Min. backen.

Tipp Damit ein Großteil des Fetts aus dem Speck heraus-
brät, gibt man ihn in eine beschichtete Pfanne und erhitzt
ihn ohne weitere Fettzugabe bei mittlerer Hitze. Wenn
die Speckwürfel hellbraun gebraten sind, herausnehmen
und das überschüssige Fett auf einem mit Küchenpapier
ausgelegten Teller abtropfen lassen.

Nährwerte pro Portion
520 kcal · 16 g E · 38 g F · 27 g KH · 3 g Ba ·
45mg Harnsäure

Mit feinen Tomatenwürfeln und Basilikum

Bruschetta

Für 2 Personen · gelingt leicht
~ 15Min.

2 Tomaten · 10 Blätter Basilikum · 2 EL Olivenöl · Salz ·
Pfeffer, frisch gemahlen · 1 kleines Baguette (100 g) ·
1 Knoblauchzehe

• Die Tomaten waschen, putzen und in kleine Würfel
schneiden. Die Basilikumblätter waschen, in feine Streifen
schneiden und mit dem Olivenöl zu den Tomaten geben.
Mit 1 Prise Salz und Pfeffer würzen und gut vermischen.

• Das Baguette in Scheiben schneiden und unter dem
vorgeheizten Grill im Backofen anrösten. Eine Knoblauch-
zehe abziehen und halbieren. Den Knoblauch mit der
Schnittseite nach unten über die angerösteten Brot-
scheiben reiben.

• Die Baguttescheiben mit der Tomaten-Basilikum-
Olivenöl-Mischung belegen. Sofort und noch warm essen!

Variante Liebhaber variieren den Snack auch mit in
Olivenöl oder Butter angebratenen Steinpilzen, Bohnen-
püree oder Büffel-Mozzarella.

Nährwerte pro Portion
225 kcal · 5 g E · 13 g F · 30 g KH · 3 g Ba · 28mg Harnsäure

Õ Lauchquiche

Kleine Gerichte : Quiche, BruschettaÑ68
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Köstlich mit Pesto

Baguette mit Schafskäse

Für 2 Personen · gut vorzubereiten
~ 25Min.

20 g Pinienkerne · 10 Blätter Basilikum · 30 g getrocknete
Tomaten · 1 EL Zitronensaft · 2 EL Olivenöl · Pfeffer ·
2 Frühlingszwiebeln · 160 g Schafskäse · 1 Körnerbaguette
(200 g) · 2 EL Frischkäse · 4 Blätter Kopfsalat

• Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten.
Basilikumblätter abzupfen und grob hacken. Die getrock-
neten Tomaten fein würfeln.

• Pinienkerne, Tomaten, Basilikum, Zitronensaft und
Olivenöl fein pürieren. Mit Pfeffer würzen. Frühlings-
zwiebeln putzen und schräg in feine Scheiben schneiden.
Den Schafskäse in Scheiben schneiden.

• Das Baguette zuerst quer halbieren, dann längs halbie-
ren und die Schnittflächen mit Frischkäse und dem Pesto
bestreichen. Die untere Hälfte mit Salatblättern und
Schafskäse belegen. Die Frühlingszwiebeln darüber ver-
teilen und mit der oberen Baguettehälfte bedecken.

Variante Alternative Füllungen sind: Feigensenf, Blau-
schimmelkäse, Walnüsse und reife Birnen, Roastbeef
mit Meerrettichsahne, Kresse und Radieschen oder
Räucherfisch mit rohen Paprikastreifen und Basilikum.

Tipp Besonders herzhaft schmecken belegte Brötchen,
wenn man statt Weizenbaguette Roggenbrötchen,
Körnerbrötchen oder andere Sorten verwendet.

Nährwerte pro Portion
670 kcal · 26 g E · 37 g F · 56 g KH · 5 g Ba ·
97mg Harnsäure

Eignet sich prima fürs Büro

Baguette mit Huhn

Für 2 Personen · gut vorzubereiten
~ 10Min. + 35Min. Garzeit

1 Hühnerbrustfilet ohne Haut · Salz · Pfeffer, frisch gemah-
len · 2 Stangen Staudensellerie · 10 Blätter Basilikum ·
2 EL Mayonnaise · 2 EL frisch geriebener Parmesan · 1 Stück
frisches Baguette (200 g)

• Den Backofen auf 190 Grad (Umluft 170 Grad) vorhei-
zen. Die Hühnerbrust waschen, trocken tupfen und mit
Salz und Pfeffer würzen. Anschließend bei 190 Grad im
Backofen 35Min. garen, bis die austretende Flüssigkeit
klar ist. Abkühlen lassen und anschließend in Würfel
schneiden.

• Staudensellerie waschen, putzen und in feine Würfel
schneiden. Basilikumwaschen und fein schneiden. Sellerie
und Basilikum mit der Mayonnaise vermischen. Huhn
und Parmesan zugeben, untermengen und abschmecken.

• Den Hähnchenaufstrich bis zum Servieren in den
Kühlschrank stellen. Mit frischem Baguette genießen.

Variante Mit Frischkäse statt Mayonnaise wird die Füllung
leichter – und kalorienarmer.

Nährwerte pro Portion
618 kcal · 35 g E · 29 g F · 52 g KH · 4 g Ba ·
75mg Harnsäure

Õ Baguette mit Schafskäse

Ñ70 Kleine Gerichte : Baguette



Baguette : Kleine Gerichte Ò71



Rezeptverzeichnis

A
Allgäuer Käsespätzle 79
Apfel
– Bratapfel mit

Preiselbeeren 120
– Apfel-Karotten-Müsli 42
– Apfelkuchen 130
– Apfelpfannkuchen 124
– Apfelstrudel 135
Aprikosen
– Curryreis mit Aprikosen 109
– Orientalische Polenta 50
– Aprikosenauflauf 122
– Aprikosenmarmelade 46
– Aprikosenmilch 44
– Aprikosenstreich 41
Artischocken mit Thymian

und Rosmarin 110
Asiatischer Nudelsalat

mit Algen 101
Aubergine
– Gemüsespieße mit Tomaten-

salsa 84
– Ratatouille 83
– Auberginen-Auflauf 8
Avocadoaufstrich 48

B
Baguette mit Huhn 70
Baguette mit Schafskäse 70
Balsamico-Vinaigrette 62
Basilikum-Walnuss-Pasta 76
Beeren
– Beerensorbet 117
– Blaubeerpfannkuchen 124
– Früchte in Orangensaft 120
– Heidelbeerkuchen 132
– Himbeerquarkspeise 121
– Kokosmilchreis 118
– Müsli mit frischen Beeren 41
– Sommer-Fruchtsalat 120
– Vanillepudding 122
Biergarten-Brotzeit 65
Birchermüsli 42
Birnen-Kokos-Müsli 42
Birnenaufstrich 46
Biskuitboden 132
Blaubeerpfannkuchen 124
Blumenkohl, Creme Dubarry 56
Bohnen, grüne 112
Bratapfel mit

Preiselbeeren 120

Brownies 127
Bruschetta 68
Bunter Feldsalat 60
Bunter Krautsalat 60
Burger, vegetarischer 75

C
Chinakohl-Orangen-Salat 61
Creme Dubarry 56
Crostini mit Räucherlachs 8
Curryreis mit Aprikosen 109

E
Eier
– Indisches Rührei 51
– Rührei mit Pfifferlingen 50
Emmentaler Käsesalat 61
Englischer Gewürzkuchen 136
Erdbeersmoothie 44

F
Feldsalat, bunter 60
Fenchel, gedünsteter 109
Fettuccine al pomodoro 79
Focaccia mit Rosmarin 136
Früchte in Orangensaft 120

G
Garnelen, Wrap mit scharfen

Garnelen 101
Gedünsteter Fenchel 109
Geflügel
– Baguette mit Huhn 70
– Hähnchenschaschlik 92
– Hähnchenspieße

mit Kokosdip 92
– Puten-Mango-Curry 92
– Tomatenhähnchen 91
– Zitronenhähnchen 91
Gemüsebrühe 114
Gemüsedip, indischer 63
Gemüsegratin 75
Gemüserelish 97
Gemüsespieße mit

Tomatensalsa 84
Getreide, Aprikosenauflauf

122
Getreideeintopf 82
Gewürzkuchen, englischer 136
Griechischer Salat 61
Grüne Bohnen 112
Grütze, rote 117

Gurken
– Griechischer Salat 61
– Gurkensalat mit Dill 59
– Kartoffel-Gurken-Salat 105
– Tomaten-Gurken-Salat 58

H
Haferflockensuppe 56
Hähnchenschaschlik 92
Hähnchenspieße

mit Kokosdip 92
Heidelbeerkuchen 132
Helle Sauce 115
Himbeerquarkspeise 121
Hirsotto 112
Holländische Kartoffeln 103

I
Indischer Gemüsedip 63
Indisches Rührei 51

J
Joghurt-Dressing 62

K
Kabeljau, neapolitanischer 86
Kapernsauce 112
Karotten
– Apfel-Karotten-Müsli 42
– Fettuccine al pomodoro 79
– Karotten-Paprika-Salat 58
– Karottencremesüppchen 54
– Kohlrabi-Karotten-Salat 60
– Lauch-Karotten-Gemüse

108
Kartoffel-Gurken-Salat 105
Kartoffelcremesuppe 54
Kartoffeln
– Creme Dubarry 56
– Kartoffeln, holländische

103
– Kartoffelpuffer 104
– Kartoffelpüree 104
– Kartoffelschnee 104
– Kartoffelsoufflé 81
– Ofenkartoffeln mit

Sourcream 84
– Papas arrugadas mit zwei

verschiedenen Mojos 107
– Petersilienkartoffeln 105
– Rosmarinkartoffeln 103
– Selleriecremesuppe 53

Käse-Oliven-Creme 48
Käsekuchen 132
Käsenockerl 73
Käsesalat, Emmentaler 61
Käsespätzle, Allgäuer 79
Kohlrabi-Karotten-Salat 60
Kohlrabigemüse 108
Kokosmilchreis 118
Koriander, Papas arrugadas

mit zwei verschiedenen
Mojos 107

Kräuter-Quark-Creme 64
Krautsalat, bunter 60
Kreolischer Tomatenreis

109
Kürbis-Gemüse-Topf 83
Kürbissuppe mit Ingwer 53

L
Lachs
– Crostini mit Räucherlachs

8
– Süßkartoffelrösti mit

Lachs 98
Lamm-Tajine 94
Lauch-Karotten-Gemüse 108
Lauchquiche 68
Liptauer Käse 64

M
Maccheroni ai funghi 79
Marinierte Paprika

mit Ziegenkäse 66
Mediterraner Fenchel

mit Tomaten und Oliven 84
Melone, Sommer-Frucht-

salat 120
Minz-Joghurt-Sauce 63
Mousse au Chocolat 118
Müsli mit frischen Beeren 41

N
Neapolitanischer Kabeljau

86
Nudelpfanne, provençalische

77
Nudelsalat, asiatischer

mit Algen 101
Nudelsuppe, Omas 54
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O
Ofenkartoffeln mit

Sourcream 84
Omas Nudelsuppe 54
Orangen
– Chinakohl-Orangen-Salat

61
– Früchte in Orangensaft 120
– Orangensalat 121
Orientalische Polenta 50

P
Papas arrugadas mit zwei

verschiedenen Mojos 107
Paprika
– Gemüsespieße

mit Tomatensalsa 84
– Griechischer Salat 61
– Karotten-Paprika-Salat 58
– Papas arrugadas mit zwei

verschiedenen Mojos 107
– Paprika-Tomaten-

Aufstrich 50
– Paprika, marinierte

mit Ziegenkäse 66
– Ratatouille 83
– Zanderfilet auf

Paprikasauce 86
Petersilienkartoffeln 105
Pfannkuchen mit

Ahornsirup 48
Pfirsich, Früchte in

Orangensaft 120
Pichelsteiner 82

Pilze
– Maccheroni ai funghi 79
– Rührei mit Pfifferlingen 50
– Waldpilzrisotto 73
Polenta, orientalische 50
Porridge mit Pflaumenmus 43
Provençalische Nudelpfanne 77
Puten-Mango-Curry 92

Q
Quark
– Himbeerquarkspeise 121
– Käsekuchen 132
– Kräuter-Quark-Creme 64
– Liptauer Käse 64
– Quark-Krokant-Creme 9
– Quarkshake 44
– Topfenauflauf 121
– Zitronenrolle 135

R
Ratatouille 83
Rinderschmortopf 94
Risotto mit Waldpilzen 73
Rosmarinkartoffeln 103
Rote Grütze 117
Rote-Bete-Sauce 115
Rotkohl 108
Rührei mit Pfifferlingen 50
Rührei, Indisches 51

S
Salat, griechischer 61
Sauce, helle 115

Schalottenchutney 98
Schellfisch in Senfsauce 88
Schokomuffins 127
Scholle auf Gemüse-

bouquet 88
Selleriecremesuppe 53
Senf-Dressing 62
Sesamhörnchen 130
Sommer-Fruchtsalat 120
Sugo al pomodore 114
Sushi, vegetarisches 97
Süßkartoffelrösti mit Lachs 98

T
Tagliatelle mit Zucchini 76
Tomaten
– Bruschetta 68
– Bunter Feldsalat 60
– Fettuccine al pomodoro 79
– Gemüsespieße mit Tomaten-

salsa 84
– Griechischer Salat 61
– Indisches Rührei 51
– Neapolitanischer

Kabeljau 86
– Paprika-Tomaten-

Aufstrich 50
– Ratatouille 83
– Sugo al pomodore 114
– Tomaten-Basilikum-Salat

58
– Tomaten-Gurken-Salat 58
– Tomatenbrot 64
– Tomatenhähnchen 91

– Tomatenreis,
kreolischer 109

– Tomatensuppe 56
– Tomatentarte 137
Topfenauflauf 121

V
Vanillepudding 122
Vanillesauce 124
Vegetarischer Burger 75
Vegetarisches Sushi 97

W
Waffeln 128
Waldpilzrisotto 73
Wrap mit scharfen

Garnelen 101

Z
Zanderfilet auf Paprika-

sauce 86
Zitronenhähnchen 91
Zitronenmuffins 128
Zitronenrolle 135
Zucchini
– Gemüsespieße mit

Tomatensalsa 84
– Ratatouille 83
– Tagliatelle mit Zucchini

76
Zwetschgendatschi 136
Zwiebelkuchen 137
Zwiebelsauce 115
Zwiebelsuppe 55
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Stichwortverzeichnis

A
Alkohol 13

B
Backen 29
Backpapier 23
Ballaststoffe 15
Bewegung 14
Bier 13
Blattsalate 16
Bratpapier 23

C
Cola 13

D
Dampfgarer 23
Dampfdrucktopf 23
dämpfen 29
dünsten 29

E
Eier 34
Essen außer Haus 31

F
Fett, pflanzliches 27
Fett, verstecktes 22
Fette 22
Fettsäuren, gesättigte 22
Fisch 12
Fisch, frischer 29
Fischkonserven 28
Fleisch 12
Fleisch zubereiten 28

Fleischsuppe 28
Fruktose 14, 26

G
Gemüse 15
Gemüsebrühe, hefefreie 34
Getreide 20
Getreide zubereiten 20
Gichtanfall 12, 21
Gichtniere 10
Gichtschub 13
Glukose 26
Grillen 23, 29
Großzehengrundgelenk 11

H
Harnsäure 10

Harnsäurekonzentration 12
Harnsäurespiegel 11
Heilfasten 26
Heilwasser, bikarbonat-

reiches 13
Hülsenfrüchte 15
Hyperurikämie 11

I
Innereien 12

K
Kaffee 26
Kakao 26
Kartoffeln 35
Ketonkörperbildung 21
Kochmethoden,

fettsparende 23

Kohlensäure 14
Kräuter 23
Kürbis 16

M
Meeresfrüchte 12
Milchgetränk 18
Milchprodukte 18
Milchprotein 27

N
Naturreis 19
Nierenkolik 13
Nierensteine 10, 11
Nudeln 19–20
Nulldiät 21

O
Olivenöl 22

P
Picknick 31
Purine 10

Q
Quark 19

R
Rapsöl 22
Reis 19
Rinderbrühe 28
Römertopf 23
Rotwein 26

S
Saccharose 26
Salzverbrauch 22
Schmerzen 13
Schmoren 28
Schokolade 26
Schwarzwurzeln 15
Silikon-Backformen 23
Snack 31
Sorbit 26
Spargel 15
Spinat 15

T
Tajine 28
Tee 26
Trinken 12–13

U
Übergewicht 21
Urikostatika 11
Urikosurika 11

V
vegetarische Aufstriche 35
vegetarische Kost 15
Verpflegung im Büro 31

W
Wein 13
Weinstein-Backpulver 34
Weißwein 26
Wurst 12, 35

X
Xylit 26
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