Agnieszka Peralta Martin Dr. Peter Heilmeyer

Entziindungen

anti-
entzindliche
Rezepte




Inhaltsverzeichnis

Vorwort

Airfryer-Wissen: So geht’s!

Das unsichtbare Problem

Wie sich chronische Entziindungen bemerkbar machen
Ursachen der ,,silent inflammation”

Die Rolle der Erndhrung

Erndhrung macht den Unterschied

Warum beim Kochen die Methode z3hlt

Bewegung, Schlaf und Stress - Einfliisse des Lebensstils
Hinweise zu den Rezepten

Rezepte

Frihstlck & Snacks

Suppen, Salate & Bowls

Veggie & Beilagen

Geflugel, Fleisch & Fisch

Desserts & Kuchen

Rezeptregister

Stichwortverzeichnis

Impressum

Haftungsausschluss

Inhaltsverzeichnis

13
16
22
25
31
35
38
40
42
64
90
116
148
170
173

174

176



Warum ,stille” Entziindung?

Fir diesen dauerhaft niedriggradigen Entziindungszustand hat sich
- wie oben schon erwéhnt - der Begriff ,stille Entziindung” etabliert.
Er geht auf den englischen Ausdruck ,silent inflammation” zurlck
und verweist darauf, dass das Geschehen unbemerkt und im Stillen
vor sich geht. Die Ublichen Warnsignale einer Entziindung wie Fie-
ber, starke Schwellungen oder akuter Schmerz fehlen. Genau deshalb
bleibt sie oft lange unentdeckt.

Medizinisch praziser ist die Bezeichnung ,niedriggradige chronische
Entziindung”. Sie beschreibt sowohl die Intensitét als auch den zeit-
lichen Verlauf. In diesem Buch wird bewusst der Begriff chronisch ver-
wendet, weil er den Zustand sachlich korrekt einordnet. Der Ausdruck
,stille Entziindung” hilft dennoch, das Phdnomen greifbar zu machen,
weil er erklart, warum viele Betroffene sich lange nicht ernsthaft krank
fihlen, obwohl der Kérper bereits unter Dauerbelastung steht. Beide
Begriffe beschreiben denselben Prozess: eine Entziindung, die kaum
wahrgenommen wird, den Kérper aber dauerhaft belastet und seine
Regulationssysteme schleichend beeinflusst.

Ein Zustand, der lange unbemerkt bleibt

Chronische Entziindungen entwickeln sich langsam, und der Kérper
ist lange in der Lage, diese Belastung zu kompensieren. Viele Regu-
lationsmechanismen greifen ineinander, puffern Reize ab und halten
den Stoffwechsel scheinbar stabil. Deshalb bleiben klassische Blut-
werte oftim Normbereich, selbst wenn sich erste Verdnderungen be-
reits bemerkbar machen.

Hinzu kommt, dass dieser Prozess selten ein einzelnes Organ betrifft.
Fettgewebe, Darm, Leber, Immunsystem und Nervensystem beein-
flussen sich gegenseitig. Verédnderungen zeigen sich deshalb oft
wechselnd in verschiedenen Bereichen, verschieben sich oder ver-
starken sich, ohne dass ein eindeutiger Ausldser sichtbar wird.

Chronische Entziindungen lassen uns schneller altern

Altern ist die Summe vieler kleiner Veranderungen, die sich im Kérper
Uber Jahre abspielen. Auf Zellebene bedeutet Altern vor allem, dass
Zellerneuerung und -reparatur sich verlangsamen. Die Zellen begin-
nen, Schaden weniger zuverlassig auszugleichen, und die Fahigkeit
zur Regeneration nimmt ab. Das zeigt sich nicht als pldtzlicher Bruch,
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Die Kraftwerke der Zelle

Mitochondrien arbeiten unter Dauerbelas-
tung weniger effizient.

Verminderte Regenerationsfihigkeit /

Reparaturprozesse laufen langsamer ab

Beschleunigte Alterungsprozesse
ZellverschleiB wird weniger effektiv
ausgeglichen

Gestorte Zellsteuerung
Ungleichgewicht zwischen
Energiebedarf und -bereitstellung

Stoffwechselverdnderungen
Beeintrachtigte Energieverwertung
im Gewebe

| _—

Chronische Entziindungen halten das Immunsystem dauerhaft in leichter Aktivitat. Diese anhaltende Belastung
bindet Energie, die eigentlich fiir Reparatur und Regeneration vorgesehen ist. Mitochondrien - die Energiezent-
ren der Zellen - arbeiten unter diesen Bedingungen weniger effizient. Die Energieproduktion sinkt, wahrend der
Bedarf steigt. Zellen konnen Schaden schlechter ausgleichen, Regenerationsprozesse verlangsamen sich. Das
Ergebnis zeigt sich haufig nicht als akute Erkrankung, sondern als anhaltende Erschopfung, verminderte Belast-
barkeit und das Gefiihl, nicht mehr vollstandig leistungsfahig zu sein.



Erndhrung macht den Unterschied

Die Stoffwechsel-Pyramide Ernihrung macht den Unterschied

Um die Wirkung von Ernéhrung auf chronische Entziindungen ver-
standlich darzustellen, arbeitet dieses Buch mit einer Low-Carb-Stoff-

Selten wechselpyramide. Low Carb steht fir wenig Kohlenhydrate. Die Low-
Zucker, SiiBigkeiten, WeiBmehl, stark verarbeitete Carb-Pyramide stellt ein Ordnungssystem fir glinstige Lebensmittel
Lebensmittel fiihren zu starken Insulinspitzen, fordern ’ dar. Sie zeigt, welche Nahrungsmittel den Stoffwechsel stabilisieren,
Fettleber und Bauchfett und begiinstigen entziind- a welche ihn belasten und wie diese Effekte mit entzindlichen Prozes-

liche Prozesse ‘ sen im Korper zusammenhangen.

Die Low-Carb-Stoffwechselpyramide

Wie in den vorherigen Kapiteln erldutert, entstehen chronische Ent-
ziindungen nicht isoliert, sondern sie sind eng mit einer dauerhaft er-
hohten Stoffwechselbelastung verbunden. Aber wie genau kann die Er-
ndhrung dies nun beeinflussen? Erndhrung wirkt in diesem Zusammen-
hang konkret Gber die Auswahl und Kombination der Lebensmittel.

Wenig
Starkereiche Beilagen wie Kartoffeln, Reis,
Nudeln, Vollkornprodukte liefern Energie,
erhohen aber den Blutzucker und kénnen

bei haufiger Zufuhr entziindliche Signal-

wege verstarken
Entscheidend ist, welche Nahrungsmittel den Blutzucker nur moderat
ansteigen lassen, die Insulinreaktionen gering halten und dem Kérper
RegelmiBig ermdoglichen, zwischen den Mahlzeiten in einen Zustand metabolischer

Ruhe zu kommen. Dies beschreibt die Low-Carb-Pyramide. Sie ordnet
Lebensmittel nach ihrer Wirkung auf den Stoffwechsel und zeigt, wel-
che Nahrungsmittel regelmaBig, gelegentlich oder nur selten sinnvoll
sind, um den K&rper von Entziindungsprozessen zu entlasten.

EiweiBreiche Lebensmittel wie Eier,
Fisch, Fleisch, Milchprodukte, Niisse,
Hiilsenfriichte unterstiitzen Sattigung
sowie Muskelstoffwechsel und wirken
regulierend auf das Entziindungs-
geschehen Die Basis dieser Pyramide bilden Lebensmittel, die den Blutzucker sta-
bil halten, den Darm bzw. das Darmmikrobiom unterstitzen und ent-
ziindliche Reize reduzieren. Nach oben hin nimmt die entziindungs-
férdernde Wirkung zu. Diese Gewichtung macht sichtbar, dass nicht
das einzelne Lebensmittel entscheidend ist, sondern die Rolle, die es

im Gesamtmuster der Erndhrung spielt.

Zucker und stark verarbeitete Kohlenhydrate

Zucker und schnell verfigbare Kohlenhydrate stehen in der Low-
Carb-Stoffwechselpyramide bewusst an der Spitze. Sie werden rasch
aufgenommen, fihren zu deutlichen Blutzuckerschwankungen und
erhéhen die Insulinausschittung. Diese Prozesse wirken direkt auf
den Stoffwechsel und fordern Mechanismen, die mit chronischer Ent-
ziindungsaktivitat verbunden sind.

oft
Stérkearmes Gemiise, zucker-
armes Obst und kleine Mengen
physiologisch hochwertiger Fette
liefern Mikronahrstoffe und
sekundare Pflanzenstoffe, die
zur Stabilisierung von Stoffwech-
sel und Entziindungshalance
beitragen
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Chia-Skyr-Creme
mit gerostetem
Topping

Zutaten (fur 2 Portionen)

2 EL Chiasamen
250 g Skyr

80 ml Kokosmilch
1 Prise Salz

1 Prise Zimt

Fiir das Topping

30 g WalnUsse, grob gehackt
1 TL Kokosdl

4 Birne (oder Apfel)

40 g Blaubeeren

1 Prise schwarzer Sesam

Zubereitung

1 Die Chiasamen in etwas Wasser geben und eine Viertel-
stunde quellen lassen. Dabei anfangs einige Male durch-
rihren. Skyr, Kokosmilch, Salz und Zimt unter das Chiasa-
men-Gel rihren.

2 Die gehackten Walnisse mit dem Kokosdl mischen. Die
Birne waschen, entkernen und in Spalten schneiden.

2 Nusse und Birnenspalten im Airfryer verteilen und bei
170 °C etwa 7-10 Minuten rosten. Nach der Halfte der Zeit
einmal durchschutteln.

4 Die Chia-Skyr-Creme in Schalen geben. Die gerdsteten

Walnisse und Birnenspalten darauf verteilen. Mit den Blau-
beeren ergénzen und mit etwas Sesam garniert servieren.
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Friihstlick
& Snacks

Gesundheits-Info

Chiasamen bieten
Protein und Ballast-
stoffe sowie Ome-
ga-3-Fettsauren,

die Entziindungen
reduzieren und die
Herzgesundheit unter-
stltzen.

Airfryer-Tipp

Die Nisse und Birnen-
spalten sollten nicht
zu nah beieinander
liegen, damit die
NuUsse nicht feucht
werden. Ggf. nach-
einander rosten oder
die Birne frisch ver-
wenden.

Praxis-Tipp

Statt Walnissen lassen
sich auch Kokoschips,
Mandeln oder Pe-
kannisse im Airfryer
résten. So kann das
Topping je nach Vor-
rat variiert werden.

N&hrwerte pro
Portion

ca. 350 kcal,

23 g Eiweil,

19 g Fett,

18 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 20 Minuten



RUhrei mit Tomate,

Feta und Eiweil3brot
‘

4 P

/

/
/

Zutaten (fur 2 Portionen)

5 Eier (GroBe M)

2 EL Milch (oder Kochsahne)

Salz

2 Tomaten

Y2 TL Butter oder Ghee

ca. 120 g Feta

2 EL frische Krauter, fein gehackt (z. B. Petersilie, Schnitt-
lauch, Thymian)

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1-2 Scheiben EiweiBbrot

(siehe Rezept nachste Seite, Info Praxis-Tipp)

Zubereitung

1 Die Eier mit der Milch und Salz in einer Schussel grind-
lich verquirlen. Die Tomaten waschen, halbieren und leicht
salzen. Mit der Schnittflache nach oben fiir 4-6 Minuten im
Airfryer bei 170 °C résten.

2 Eine Ofenform mit Butter oder Ghee fetten. Die Eier-
masse hineingeben und bei ca. 160 °C ca. 7-10 Minuten
garen. Ein-, zweimal zwischendurch das Ei vorsichtig vom
Rand zur Mitte schieben. In den letzten 2 Minuten den Feta
zerbréselt dariibergeben.

32 Das Ruhrei auf das EiweiBbrot geben, die Tomaten

anlegen und alles mit schwarzem Pfeffer Gilbermahlen und
mit Krautern garniert servieren.
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Friihstlick
& Snacks

Gesundheits-Info

Tomaten wirken
durch Lycopin ent-
zindungshemmend
und schitzen Zellen
vor oxidativem Stress
- besonders wenn
sie gegart sind und
frische Krauter dazu-
kommen. Eier liefern
Vitamine, Mineralien,
Fett, hochwertiges
EiweiB und Cholin fur
den Fettstoffwechsel.

Airfryer-Tipp

Das Rihrei bei mo-
derater Temperatur
garen und im Auge
behalten. Ggf. die
Temperatur fur die
ersten Minuten hoher
und danach niedriger
stellen.

Praxis-Tipp
EiweiBbrot ergénzt
das Gericht mit zusatz-
lichem Protein, sollte
jedoch in moderaten
Mengen verzehrt wer-
den, da es meist einen
hohen Glutenanteil
enthélt. Das Rihrei
schmeckt auch ohne
Brot oder mit gebrate-
nem Gemise.

Néahrwerte pro
Portion

ca. 480 kcal,

28 g Eiweil,

40 g Fett,

5 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten



Brokkoli-

Cremesuppe

mit gerosteten
Karbisker

o - 2
% -

Zutaten (fur 2 Portionen)

300 g Brokkoli

Y2 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

2 TL hitzestabiles Pflanzenal
ca. 550 ml Gemusebriihe

1 EL Kirbiskerne

Salz, Pfeffer

2 EL Schmand

frische Basilikumblatter

Zubereitung

1 Den Brokkoli waschen, in Roschen teilen und den Strunk
schalen und wiirfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe
schalen und grob hacken.

2 Den Brokkoli, die Zwiebel und den Knoblauch mit dem
Ol mischen und in einer hohen Ofenform im Airfryer bei
180 °C fir 8-10 Minuten rosten, bis alles leicht Farbe
annimmt.

3 Die GemUsebrihe angieBen, vorsichtig verrithren und
weitere 5-7 Minuten bei nun 160 °C garen, bis der Brokkoli
weich ist, ggf. etwas Wasser nachschitten.

4 Die Kurbiskerne anschlieBend bei 170 °C fur 4-6 Minuten
im Airfryer oder in einer Pfanne rosten.

5 Die Suppe herausnehmen, fein pirieren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken, den Schmand einriihren und mit den
gerosteten Kirbiskernen bestreuen. Mit Basilikumblattern
garniert servieren.
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Suppen, Salate
& Bowls

Gesundheits-Info

Brokkoli liefert Ballast-
stoffe, die im Darm

zu entziindungshem-
menden kurzkettigen
Fettsauren wie Butyrat
umgewandelt werden.
Gleichzeitig enthalt
er Glucosinolate, aus
denen das entzin-
dungsregulierende
Sulforaphan entsteht.

Airfryer-Tipp

Die Ofenform max. zu
zwei Dritteln mit Brihe
fullen und am Ende
sehr vorsichtig mit
Topflappen aus dem
Airfryer holen!

Praxis-Tipp

Der Schmand sorgt
fur die Cremigkeit der
Suppe. Alternativ passt
auch ein wenig Kokos-
milch.

Nahrwerte pro
Portion

ca. 215 kcal,

9 g Eiweil3,

17 g Fett,

14 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten



Warmer Linsen-
en-Salat

Zutaten (fiir 2 Portionen)

80 g Belugalinsen

ca. 160 ml Wasser (oder Gemisebrihe)
2 EL Olivendl nativ extra

Salz, Pfeffer

2 EL Sonnenblumenkerne

ca. ¥2 Bio-Gurke

Y2 rote Zwiebel

frische Petersilie, gehackt

120 g Feta

Saft von %2 Zitrone

Zubereitung

1 Die Belugalinsen in einer ofenfesten Form mit dem Was-
ser mischen und im Airfryer bei 170-180 °C fur ca. 20 Minu-
ten garen, zwischendurch einmal umrihren. Danach kurz
ausdampfen lassen und mit 1 EL Olivendl, Salz und Pfeffer
vermengen.

2 Die Sonnenblumenkerne in einer kleinen hitzefesten
Form im Airfryer fir 4-6 Minuten bei 170 °C rosten.

3 Die Gurke waschen und in Stlicke schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein hacken.

4 Die warmen Linsen mit Gurke, Zwiebel und Petersilie
mischen, den Feta zerbrdselt unterheben und mit dem

restlichen Olivendl und Zitronensaft vermengen.

5 Den Salat mit den gerdsteten Sonnenblumenkernen
garniert servieren.
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Suppen, Salate
& Bowls

Gesundheits-Info

Vitamin C aus Zitrone
und Petersilie unter-
stUtzt als Antioxidans
den Zellschutz. Oliven-
3l enthalt Olsaure und
antioxidative Polyphe-
nole, die entziindliche
Prozesse glinstig be-
einflussen konnen.

Airfryer-Tipp
Eventuell etwas Wasser
nachgieBen, wenn die
Linsen nicht so schnell
gar sind, und lieber mit
der niedrigeren Tem-
peratur beginnen.

Praxis-Tipp

Statt Belugalinsen eig-
nen sich auch griine
oder Le-Puy-Linsen.
Die Gurke erst kurz vor
dem Servieren unter-
heben, damit der Salat
seine Struktur behalt.

Nahrwerte pro
Portion

ca. 410 kcal,

18 g Eiweil3,

28 g Fett,

16 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 35 Minuten



Gerosteter Kiurbis
mit zwel |

Zutaten (fur 2 Portionen)

600 g Hokkaido-Kirbis Fiir den Kréduter-Dip

Salz, Pfeffer 1 Avocado

1 TL Olivendl 1-2 EL griechischer Joghurt

Chiliflocken nach Geschmack %2 TL Zitronensaft

1 Fruhlingszwiebel frische Krauter (z. B. Petersilie,
Minze, Kerbel), gehackt

Fiir den Joghurt-Dip Salz

150 g griechischer Joghurt
1 Knoblauchzehe
Salz

Zubereitung

1 Den Kirbis waschen, entkernen und schélen. In gleich-
méaBige Stlcke schneiden und diese mit Salz und Pfeffer
vermengen. Mit Olivendl besprihen und Chiliflocken dar-
Uberstreuen. Im Airfryer bei 180 °C fir 16-20 Minuten ros-
ten, bis der Kiirbis weich und gebraunt ist. Nach der Hélfte
der Zeit einmal durchschtteln.

2 Fur den Joghurt-Dip den Knoblauch schélen und fein
hacken. Beides zusammen glatt rihren und mit Salz ab-
schmecken.

32 Fur den Krauter-Dip die Avocado schélen, den Kern ent-

fernen und das Fruchtfleisch pirieren. Mit Joghurt und Zit-
ronensaft vermengen. Die Krauter unterrihren und mit Salz
abschmecken.

4 Die Frihlingszwiebel waschen, trocken schitteln und
in Ringe schneiden. Den Kirbis auf Tellern anrichten, die
Frahlingszwiebel dariibergeben. Mit beiden Dips und mit
Chiliflocken garniert servieren.
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Veggie
& Beilagen

Gesundheits-Info

Hokkaido-Kirbis liefert
Beta-Carotin, das im
Korper zu Vitamin A
umgewandelt wird.
Diese antioxidative
Wirkung unterstiitzt
die Zellen dabei, ent-
zindliche Prozesse ab-
zufedern. In Kombina-
tion mit Olivendl wird
das fettldsliche Beta-
Carotin besonders gut
aufgenommen.

Airfryer-Tipp

Fur die ersten ca. 5
Minuten kann der Kir-
bis bei 190 °C rosten,
danach die Tempera-
tur auf 180 oder sogar
170 °C stellen.

Praxis-Tipp
Hierzu passt Quinoa
oder Hirse sehr gut.

Nahrwerte pro
Portion

ca. 320 kcal,

8 g Eiweil3,

20 g Fett,

18 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten



Knuspriges
Tandoori-Hahnchen

Zutaten (fur 2 Portionen)

2 Hahnchenschenkel oder

500 g Hahnchenteile mit Haut

1 Knoblauchzehe

1 Sttck Ingwer (ca. 3 cm)

1 Stick Kurkuma (ca. 2 cm)

150 g Joghurt (3,8 % Fett)

ca. 1 TL Zitronensaft

1 TL Paprikapulver

%2 TL rosenscharfes Paprikapulver
Y2 TL Garam Masala

Y2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1-2 TL Rapsdl (oder Ghee)

Salz

frischer Koriander, gehackt

Zubereitung

1 Das Hahnchenfleisch mit einem scharfen Messer mehr-
mals einschneiden. Den Knoblauch schélen und reiben
oder fein hacken. Ingwer und Kurkuma (Handschuhe anzie-
hen!) schalen und reiben.

2 Joghurt, Zitronensaft, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma,
Gewlirze, Ol und Salz zu einer Marinade verriihren. Das
Hahnchen grindlich damit einreiben und mindestens

1 Stunde, besser Uber Nacht, im Kihlschrank marinieren.

3 Das Fleisch im Airfryer bei 180-190 °C fiir 20-25 Minuten
rosten, bis die Haut gebraunt ist. Je nach GréBe eventuell

einmal wenden.

4 Mit Koriander garniert und bei Belieben mit etwas Zitro-
nensaft betrdufelt servieren.
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Geflligel, Fleisch
& Fisch

Gesundheits-Info

Gewdirze wie Kurkuma,
Ingwer und Kreuz-
kiimmel enthalten se-
kundare Pflanzenstoffe
und atherische Ole,
die entzlindungsregu-
lierend wirken kénnen.

Airfryer-Tipp
Hahnchenfleisch ver-
tragt Hitze sehr gut.
Fur die erste Halfte der
Zeit kann daher die
héhere Temperatur
gewahlt werden, da-
nach herunterschalten.

Praxistipp

Hierzu passen Salat,
Quinoa, Hirse oder
Reis und ein Joghurt-
Dip sehr gut.

N&hrwerte pro
Portion

ca. 480 kcal,

40 g Eiweil3,

32 g Fett,

5 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit

ca. 35 Minuten
+ Ruhezeit



Mini-Cheesecake
mit Beeren

Zutaten (fur 1 kleinen Kuchen)

150 g Frischkése (Doppelrahmstufe)

1 Ei (GroBe M)

1 EL Puder-Erythrit

1 TL Zitronensaft

1 TL Vanillemark oder -pulver

1 Handvoll Heidelbeeren und Himbeeren

Zubereitung

1 Den Frischkase glatt rihren. Ei, Erythrit, Zitronensaft und
Vanille unterriihren, bis eine glatte Masse entsteht.

2 Die Creme in eine mit Backpapier ausgelegte oder leicht
gefettete kleine Ofenform (ca. 12 cm ¢ - oder 2 kleine For-
men) fillen und die Oberflache glatt streichen.

3 Im Airfryer bei 160 °C fir 10-12 Minuten backen, bis die
Oberflache gestockt ist und die Mitte noch leicht nachgibt.

4 Bei leicht gedffneter Schublade einige Minuten ruhen

lassen, dann vollstandig auskiihlen lassen. Die Beeren
waschen und den Kuchen damit belegt servieren.
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Desserts
& Kuchen

Gesundheits-Info
Heidel- und Himbee-
ren liefern Anthocya-
ne, die entzindungs-
hemmend wirken kén-
nen. Vanille steuert mit
Vanillin einen weiteren
antioxidativ wirksamen
Pflanzenstoff bei.

Airfryer-Tipp

Die Form (ca. 13 cm @)
sollte am besten flach
gefillt sein, damit der
Cheesecake gleichma-
Big stockt.

Praxis-Tipp

Statt einzelner Beeren
kénnen sie auch mit
einem Loffel leicht
zerdriickt aufgelegt
werden, so verteilt sich
die Fruchtséure gleich-
mé&Big auf der Ober-
flache.

Nahrwerte pro
Portion

ca. 370 kcal,

15 g EiweiB,

31 g Fett,

6 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 25 Minuten



Airfryer meets Health.

Chronische Entzliindungen gelten heute als gemeinsamer
Nenner vieler Beschwerden. Sie laufen oft unbemerkt ab,
belasten den Koérper dauerhaft und beschleunigen
Alterungsprozesse. Stoffwechsel, Imnmunsystem, Darm, Leber
und Fettgewebe sind dabei eng miteinander verknipft.
Ungtinstige Ernahrung kann diese Entziindungsprozesse
verstarken und langfristig zu vielfaltigen gesundheitlichen
Problemen beitragen.

Die gute Nachricht: Chronische Entziindungen lassen sich
mit der richtigen Ernahrung spirbar reduzieren.

Das Geheimnis: weniger Zucker und stark verarbeitete
Lebensmittel, viel Gemiise, Ballaststoffe, hochwertiges
EiweiB und ausgewahlte Fette - schonend zubereitet
und gezielt eingesetzt.

60 Rezepte zur Reduktion chronischer Entziindungen

Unzdhlige Gesundheitstipps direkt aus der
medizinischen Praxis

Basiswissen: Top-Lebensmittel bei entziindlichen
Prozessen

www.gu.de

ISBN 978-3-7589-0280-2
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