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EINLEITUNG

Entzundungen sind Bestandteil der korpereigenen Abwehr.
Sie helfen dabei, Krankheitserreger zu bekampfen und
Gewebe nach Verletzungen zu reparieren.

Problematisch wird es jedoch, wenn Entzundungsprozesse
chronisch werden und uber langere Zeit im Korper
bestehen bleiben. Solche ,stillen Entzundungen” stehen
heute im Verdacht, an der Entstehung zahlreicher
Erkrankungen beteiligt zu sein - darunter Arthritis,
Diabetes mellitus Typ 2 sowie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Chronische Entzundungen konnen Gelenke schadigen,
Schmerzen verursachen und die Beweglichkeit
einschranken, wie es beispielsweise bei Arthritis der Fall
ist.

Gleichzeitig greifen entzundliche Prozesse die Blutgefalse
an, fordern Ablagerungen in den Arterien und erhohen so
das Risiko fur Herzinfarkt oder Schlaganfall. Auch
Stoffwechselstorungen und ein geschwachtes Immunsystem
werden mit dauerhaft erhohten Entzundungswerten in
Verbindung gebracht.

Vor diesem Hintergrund gewinnt die
entzundungshemmende Ernahrung zunehmend an
Bedeutung. Sie zielt darauf ab, durch gezielte Auswahl von
Lebensmitteln entzundliche Prozesse im Korper zu
reduzieren und langfristig die Gesundheit zu fordern.

Bestimmte Nahrstoffe, wie Omega-3-Fettsauren,
Antioxidantien und sekundare Pflanzenstoffe, konnen dabei
helfen, das Gleichgewicht im Korper zu stabilisieren und
entzundungsfordernde Mechanismen abzuschwachen und
sogar umzukehren. Auf einmal sinken die
Entzundungswerte extrem und die Schmerzen
verschwinden.



In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie die Prinzipien der
entzundungshemmenden Ernahrung einfach und
alltagstauglich umsetzen konnen.

Hier finden Sie einfache, schnelle und leckere Rezepte mit
entzuindungshemmenden Zutaten, die Genuss und
Gesundheit miteinander verbinden sowie eine Liste
entzundungshemmender Lebensmittel, eine Liste
entzundungsauslosender Lebensmittel plus die Erklarung,
warum diese Entzundungen auslosen. Diese ubersichtliche
Liste entzuindungshemmender Lebensmittel, soll Thnen als
praktische Orientierung fur Einkauf und Zubereitung
dienen.

Eine bewusste Ernahrungsweise stellt somit einen
wichtigen Baustein dar, um chronischen Erkrankungen
vorzubeugen und das allgemeine Wohlbefinden nachhaltig
Zzu verbessern.

GESUNDHEIT BEGINNT MIT DER ERNAHRUNG.

Wenn Sie dachten, die entzindungshemmende Diat
ware langweilig, liegen Sie falsch.

UND MAN KANN SO VIEL ESSEN!



INHALTSVERZEICHNIS

FRUHSTUCK
LAKTOSEFREIER JOGHURT MIT CHIA UND BIAUBEEREN
BUCHWEIZENPFANNKUCHEN
BLAUBEER-SMOOTHIE MIT ZIMT
GRUNER SMOOTHIE
AVOCADOCREME-RAUCHERIACHS-TOAST
LAKTOSEFREIER JOGHURT MIT HAFER, FRUCHTEN UND NUSSEN
LAKTOSEFREIER JOGHURT MIT BEEREN UND STEVIA

SUPPEN & HAUPTGERICHTE
GEMUSESUPPE
FASTENSUPPE
LINSEN-ORANGEN-SUPPE
KAROTTEN-INGWER-SUPPE
LACHS MIT GRUNEM SAIAT
KABEIJAUFILET AUF GEMUSE
SARDINEN MIT ZITRONE UND KNOBIAUCH
SARDINEN AUF TOAST
REIS MIT HUHNCHEN UND GEMUSE
HUHNCHEN MIT REISNUDELN
MARINIERTE HAHNCHENBRUST MIT OFENGEMUSE

FRANZOSISCHES OMELETT ODER RUHREI UND 3 SCHEIBEN
PUTENFLEISCH

GEMUSEOMELETT

DESSERTS & SUSSIGKEITEN
BROWNIES OHNE BACKEN
AVOCADO-SCHOKOILIADENCREME
GESUNDE FRUCHTGUMMIS
AVOCADO-MINZE-EIS
MANDEILBUTTER

TEE & GETRANKE



HEISSE ODER KAITE ZITRONE MIT
ODER OHNE INGWER
SCHLEHENSAFT

KAMILLENTEE

THYMIAN TEE

BRENNNESSEILTEE

GRUNER TEE

ERIAUBTE LEBENSMITTEL
Ein- bis zweimal pro Woche Fisch
Aufschnitt:
Hiulsenfruchte:

Haferflocken, Chia-Samen
Reis & Nudeln:
Eier:
Mehle:
Kase (laktosefrei):
Niisse:
Fruchte:
Ole:
Dressing
Krauter und Gewiirze:
SuRigkeiten
Was lost Entzindungen aus und warum



FRUHSTUCK




LAKTOSEFREIER JOGHURT MIT CHIA UND BLAUBEEREN




