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4 Liebe Leserin, lieber Leser

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie halten einen Gesundheitsratgeber von humboldt in Hianden,
ein Buch, das Ihnen zeigen wird, dass es viele Moglichkeiten gibt,
Gicht selbst und nebenwirkungsfrei zu reduzieren.

Mehr als hundert verschiedene Naturheilverfahren werden
heute im deutschen Sprachraum angewendet. Immer haufiger
wird dabei die Behandlung beim Arzt mit den positiven Eigen-
schaften der Naturheilkunde kombiniert. Hier setzt die Reihe
,Nattirlich behandeln” von humboldt an, deren Autoren es sich
zur Aufgabe gemacht haben, alle aktuellen und bewédhrten Maf3-
nahmen fachkundig zu recherchieren, kritisch zu priifen und
dann leicht verstindlich zusammenzustellen. Dabei verzichten
wir auf eindrucksvolle oder exotische Verfahren und bevorzugen
dafiir nachgewiesenen Methoden wie Pflanzentherapie, addquate
korperliche Bewegung, Erndhrungsinderungen oder Entspan-
nungsiibungen. Mit diesem vernunftbetonten Ansatz heben sich
unsere Ratgeber von vielen Titeln ab und unterstiitzen Sie dabei,
den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen.

Falls Sie Anmerkungen zu diesem Buch haben, sei es, dass Sie
Lob oder konstruktive Kritik loswerden mochten, oder wenn Sie
eine Unstimmigkeit entdeckt haben sollten, so freue ich mich,
wenn Sie mir schreiben.

Thre
Katja-Maria Koschate

Lektorin
koschate@schluetersche.de




VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Krankheit Gicht zdhlt ebenso wie Fettstoffwechselprobleme
oder Diabetes zu den typischen Stoffwechselerkrankungen. Etwa
zwei Prozent der Bevolkerung sind betroffen, Manner deutlich
héufiger als Frauen. Gicht ist ein Leiden, das sich mit Fug und
Recht in den meisten Féllen als ,hausgemacht” bezeichnen lasst.
Denn nur selten spielen ungliickliche Umstdnde wie eine geneti-
sche Disposition eine Rolle, in der Regel sind falsche Erndhrung
oder eine ungesunde Lebensfithrung Ausldser der Krankheit. Dazu
zdhlen zu hoher Fleisch- und Fettkonsum, zu viel Alkohol, zu we-
nig frische, naturbelassene Kost und zu wenig Bewegung.

Das ist die schlechte Seite der Medaille, aber es gibt auch eine
gute: Man kann viel gegen die Erkrankung tun oder sogar dafiir
sorgen, dass sie gar nicht erst auftritt — mit einer gezielten Ernih-
rungsumstellung, einer Anderung der Lebensgewohnheiten so-
wie nattirlichen Hausmitteln und altbewdhrten Mafinahmen.

Dieser Ratgeber richtet sich an Menschen, die eine Veranla-
gung beziehungsweise ein erhohtes Risiko fiir Gicht haben oder
bereits an Gicht erkrankt sind. Aber auch fiir Patienten, die von
anderen Stoffwechselkrankheiten betroffen sind, kann dieses
Buch von Nutzen sein. Hier finden Sie zahlreiche Mittel und
Moglichkeiten, eine Gichterkrankung auf nattirliche Weise zu be-
handeln und ihr wirkungsvoll vorzubeugen.

Thre
Dr. med. Heike Buef3-Kovacs

Vorwort







WOHLSTANDS-
KRANKHEIT GICHT

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie die Krankheit Gicht entsteht,
welche typischen Symptome damit einhergehen und welche Rolle
der Stoffwechsel bei dem ganzen Prozess spielt. Mithilfe einer ab-
schlieffenden Checkliste konnen Sie Ihr personliches Gicht-Risiko
einschdtzen.




8 Wohlstandskrankheit Gicht

Nur rund 2 Prozent
der Gichterkran-
kungen fallen unter
die sekunddre Form
der Gicht.

Gicht — Ursachen und Symptome

Gicht ist ein altes Leiden, das schon den Arzten in fritheren Jahr-
hunderten bekannt war. Die Krankheit befiel einst hauptsachlich
die Reichen, die sich den Luxus tippig gedeckter Tafeln und iiber-
mafligen Schlemmens leisten konnten. Heute gehort das Zipper-
lein — so wurde die Gicht im Volksmund genannt — zu den soge-
nannten Zivilisations- bzw. Wohlstandskrankheiten. Die Krank-
heit ist in Lindern mit einem hoheren Lebensstandard weiter
verbreitet als in drmeren Lindern, unter anderem wegen der Ess-
und Trinkgewohnheiten. In den Industriestaaten ist bei etwa
20 Prozent der Mdnner der Harnsdurespiegel erhdht, woraus sich
eine Gicht entwickeln kann. Bei Frauen tritt die Erkrankung vor-
wiegend nach den Wechseljahren auf. Der Altersgipfel liegt gene-
rell zwischen dem 40. und 60. Lebensjahr.

Die Arzte unterscheiden zwei Formen der Stoffwechselerkran-
kung: die priméare und die sekundére Gicht.

Die primire Form der Gicht ist genetisch bedingt, ihre Ursa-
che ist eine gestorte Harnsdureausscheidung durch die Nieren.
Die Niere ist dabei Titer und Opfer zugleich: Uber sie wird weni-
ger Harnsdure ausgeschieden, sie ist aber auch das Organ, das
langfristig am meisten darunter leidet, da sie den grof3ten Scha-
den nimmt. Risikofaktoren wie Ubergewicht und der ibermifige
Verzehr von Fleisch und anderen purinreichen Nahrungsmitteln
erhohen die Wahrscheinlichkeit, dass die Gicht zum Ausbruch
kommt.

Die sekundire Gicht ist Folge einer anderen chronischen Er-
krankung wie zum Beispiel Diabetes oder Blutarmut. Auch star-
kes Ubergewicht, Alkoholkonsum und manche Medikamente
kénnen eine Gicht begiinstigen.
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Purine und Harnsaure

Harnsdure und Purine - tierische Eiweif3e — spielen eine Schliissel-
rolle bei der Entstehung von Gicht. Purine sind unter anderem
Bestandteil der Erbsubstanz, der DNA, unserer Zellen. Die kleinen
Eiweiflbausteine fallen beim Abbau von Zellen an, werden aber
auch mit der Nahrung aufgenommen, vor allem mit Wurst und
Fleisch. Die Harnsdure ist eine biochemische Substanz, die wiede-
rum beim Abbau von Purinen entsteht und normalerweise tiber
die Nieren ausgeschieden wird.

Wenn wir viele purinhaltige Lebensmittel zu uns nehmen,
muss mehr Purin abgebaut werden, in der Folge wird mehr Harn-
sdure gebildet. Der iiberwiegende Teil der Harnsdure, rund 75 Pro-
zent, wird iiber die Nieren ausgeschieden, der Rest wird tiber den
Schweif3, den Speichel und den Darm aus dem Korper abtrans-
portiert.

Ein zu hoher Harnsiurewert im Blut entsteht, wenn die Nie- n

ren dauerhaft weniger Harnsdure ausscheiden, als im Koérper ge-
Bei der Gicht ist die

Konzentration der
Harnsaure im Blut
erhoht.

bildet wird. Dies kann bei starkerem Alkoholkonsum, durch die
Einnahme bestimmter Medikamente (z. B. gegen Krebs), bei Nie-
renstorungen oder bei einer dauerhaft purinreichen Erndhrung
der Fall sein. Es bilden sich nadelspitze Kristalle, sogenannte

Harnsdurewerte

Wie viel Harnsaure sich im Korper befindet, hangt vom Alter, vom
Geschlecht und von der Erndhrung jedes Menschen ab. Ist zu viel
Harnsdure im Blut messbar, so sprechen Mediziner von einer
Hyperurikamie.

Normaler Harnsaurewert bei Mannern

Untergrenze: 3,5 Milligramm pro Deziliter (mg/dl)

Obergrenze: 7,0 Milligramm pro Deziliter (mg/dl)

Normaler Harnsdurewert bei Frauen

Untergrenze: 2,5 Milligramm pro Deziliter (mg/dl)

Obergrenze: 5,7 Milligramm pro Deziliter (mg/dl)
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Ein Gichtanfall
duBert sich in
starken akuten
Schmerzen,
geschwollenen
Gelenken und
heiler, geroteter
Haut.

Uratkristalle, die sich vorzugsweise an Gelenken und Sehnen an-
sammeln und dort zu schmerzhaften Verdnderungen fiihren
konnen.

Schlimme Schmerzen beim Gichtanfall

Ein Gichtanfall, der die Betroffenen ganz unerwartet meist in der
Nacht tiberfdllt und an allen Gelenken auftreten kann, verur-
sacht extreme Beschwerden. Bei {iber 60 Prozent der Gichtpatien-
ten ist das Grofizehengrundgelenk betroffen — es schwillt an, ver-
farbt sich rotlich-violett, wird heifs und tut extrem weh. Allein
der Druck der Bettdecke kann die Schmerzen in den betroffenen
Gelenkregionen bis ins Unertragliche steigern. Erst am Morgen
lassen sie dann endlich etwas nach. Manchmal fiir lingere Zeit,
manchmal kehren sie wihrend der nachsten drei bis fiinf Tage
wieder anfallsartig zuriick.

Die grofien Schmerzen sind Folge der akuten Gelenkentziin-
dung, die durch die Uratkristalle hervorgerufen wird. Das Im-
munsystem versucht sich gegen die spitzen Kristalle im Gelenk
zu wehren, was zu Schwellung, Rétung und Uberwirmung fiihrt.

Ein Gichtanfall am Fuf3 hat meist zur Folge, dass sich die er-
krankte Person nur sehr mithsam und unter grofien Schmerzen
fortbewegen kann. Sie lduft mit kleinen, trippelnden Schritten.
Schwillt das Grundgelenk des grofien Zehs an, so ist es manch-
mal nicht einmal mehr moglich, die Socke oder den Schuh an-
oder auszuziehen.

Gegen die starken Schmerzen verordnen Arzte zunichst
Schmerzmittel, damit die Patienten ihren Alltag bewdltigen und
zum Beispiel wieder laufen kénnen. Ein akuter Gichtanfall wird
auflerdem mit Colchicin behandelt, einer giftige Substanz, die
aus der Herbstzeitlosen gewonnen wird. Es wirkt entziindungs-
hemmend und schmerzstillend. Zur langfristigen Therapie wer-
den Medikamente verabreicht, welche den erhdhten Harnsaure-
spiegel senken. Ein bewidhrtes Arzneimittel ist Allopurinol.



Gicht — Ursachen und Symptome 11

Ein akuter Gichtanfall sollte so schnell wie moglich konse-
quent behandelt werden, damit er keine bleibenden Schdden
nach sich zieht. Ignoriert man ihn, therapiert man ihn falsch
oder unzureichend, so kann er der Beginn fiir ein Gesundheits-
problem sein, das ein ganzes Leben lang bestehen bleibt. Zwar
dauert es manchmal Jahre, bis ein weiterer Gichtanfall auftritt,
dann aber konnen die zeitlichen Abstinde zwischen den einzel-
nen Anféillen immer kiirzer werden, bis die Gicht schlieilich
chronisch wird.

Ist die Gicht chronisch geworden, ist eine Zerstérung der Ge-
lenkknorpel, der Knochen und Sehnen in den betroffenen Area-
len hdufig nicht mehr aufzuhalten. Es kommt zu irreparablen

Akuter Gichtanfall

¢ Innerhalb weniger Stunden kommt es zu immer heftiger werden-
den Schmerzen an einem oder mehreren Gelenken.

* Die Regionen rund um die betroffenen Gelenke schwellen an,
werden rot und heil3, die Haut glanzt.

* Es kann leichtes Fieber auftreten.

 Bei Gicht am GroBzehengelenk (Podagra) sind Schmerzen und
Schwellung manchmal so stark, dass das Tragen von Socken und
Schuhen sowie die Fortbewegung fast unmaglich werden.

* Sind die anfanglichen Schmerzen abgeklungen, konnen fiir ein
paar Tage bis hin zu einigen Wochen Gelenkbeschwerden folgen.

Chronische Gicht

* Besteht die Gicht schon langer, so zeigen sich oft Gichtknoten
(Gichttophi) in Form von festen, weiRen Klumpen unter der Haut.

 Chronische Gicht ist mit regelmaRig wiederkehrenden Gelenk-
schmerzen verbunden, die schlieflich — als Folge der schwelenden
Entziindung — zu irreparablen Gelenkschaden fiihren.

» Betroffene haben haufig auch Nierenprobleme wie etwa Nieren-
steine. In seltenen Fallen kommt es zu einer ernsthaften Nieren-
funktionsstorung als Folge einer Gichterkrankung.

Ein akuter Gicht-
anfall ist ein
Warnzeichen und
muss so schnell wie
maglich konse-
quent behandelt
werden.
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Gichtknoten

— Gichttophi —
bestehen aus
Harnsdureablage-
rungen und sind
meist nicht
schmerzhaft.

Gelenkschdden mit Deformierungen und zu Bewegungsein-
schrinkungen, die von heftigen Schmerzen begleitet werden.
Das alles vermindert natiirlich die Lebensqualitdt enorm.

Kleine Knotchen bei chronischer Gicht

Zeichen vor allem einer chronischen Gicht sind sogenannte
Gichtknoten, in der Fachsprache auch Gichttophi oder einfach
nur Tophi - im Singular Tophus — genannt. Sie finden sich an den
Sehnenansitzen oder Knorpeln in der Region der betroffenen Ge-
lenke. Solche Gichttophi bilden sich vorwiegend dann, wenn die
Gicht schon tiiber einen langeren Zeitraum besteht. Gichtknoten
konnen so gut wie jedes Gelenk befallen, haufig sind die Gelenke
der Finger und der Zehen betroffen. Nicht selten werden sie ei-
nen halben bis einen Zentimeter grof und sind mit einer weifien
Flissigkeit bzw. Masse gefiillt, die hauptsidchlich aus Harnsdure-
ablagerungen besteht. Sie zu bertihren ist in der Regel nicht
schmerzhaft.

Auch am 4dufieren Rand der Ohrmuscheln konnen solche
schmerzlosen Gichtknoten auftreten, die sogenannten Ohrto-
phi. Bei manchen Gichtpatienten bilden sie sich auch auf dem
Nasenriicken.

Wird eine chronische Gicht nicht ausreichend behandelt,
konnen die eingelagerten Harnsdurekristalle langfristig das Ge-
webe von Gelenken und Nieren schéddigen. Die Ablagerung von
Uratkristallen kann die Nierenfunktion stark beeintrichtigen
und im schlimmsten Fall sogar zu einer Niereninsuffizienz, also
zu einem volligen Versagen des Organs, fithren.

Eine chronische Gicht geht dariiber hinaus mit regelmafig
wiederkehrenden Gelenkschmerzen einher, die mit der Zeit zu
Gelenkschdden fiihren, die nicht mehr riickgdngig zu machen
sind.
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Folgende Gelenke sind am haufigsten von Gicht betroffen:
GroBzehengrundgelenk: 60 %
Sprunggelenk: 14 %
Knie: 6 %
FuBweichteile und librige Zehen: 2 %
www.gichtliga.de

Die wichtigsten Gicht-Infos im Uberblick

Der Gichterkrankung liegt eine Storung des Harnsdurestoff-
wechsels zugrunde.

Die Veranlagung zur Gicht wird vererbt. In seltenen Fillen ist
sie Folge einer anderen Erkrankung.

Trotz Veranlagung muss die Gicht nicht ausbrechen. Ent-
scheidend sind die Lebensgewohnheiten.

Die Harnsdure ist das letzte Abbauprodukt der Purine, kleiner
Eiweifistoffe, die mit der Nahrung aufgenommen werden
oder beim Zellabbau anfallen.

Ist zu viel Harnsdure im Blut, bilden sich Uratkristalle, die sich
an den Gelenken und in den Nieren ablagern kdnnen.

Die Stoffwechselkrankheit kann akut als duflerst schmerzhaf-
ter Gichtanfall auftreten oder chronisch und in Schiiben ver-
laufen.

Es konnen alle Gelenke betroffen sein, doch am weitaus hiu-
figsten tritt eine Gicht am Grofizehengrundgelenk auf.
Typische dufiere Zeichen einer chronischen Gicht sind Knot-
chen an den Gelenken, die als Gichttophi bezeichnet werden.
Eine unbehandelte Gicht birgt die Gefahr von dauerhaften
Schédden an den Gelenken und den Nieren.

13



14 Wohlstandskrankheit Gicht

Werden Sie aktiv

Die nachfolgende Checkliste gibt Ihnen Aufschluss tiber Ihre ge-
sundheitliche Situation. Vor allem koénnen Sie herausfinden, ob
Sie ein erhohtes Risiko haben, an Gicht zu erkranken. Beantwor-
ten Sie die folgenden Fragen bitte selbstkritisch und ehrlich.

Testen Sie lhr personliches Gicht-Risiko

FRAGEN ZU IHREN LEBENSGEWOHNHEITEN

Essen Sie viel Fleisch und Wurst? Ja Nein
Nehmen Sie hdufig Innereien zu sich? Ja Nein
Essen Sie gerne Muscheln, Makrelen, Sardinen etc.? Ja Nein
Erndhren Sie sich sehr fettreich? Ja Nein
Nehmen Sie wenig frisches Obst und Gemiise zu sich? Ja Nein
Trinken Sie regelmaRig Alkohol? Ja Nein
Trinken Sie weniger als zwei Liter (Wasser) am Tag? Ja Nein
Sitzen Sie viel und bewegen Sie sich eher wenig? Ja Nein
Treiben Sie wenig oder keinen Sport? Ja Nein

FRAGEN ZU IHRER GESUNDHEIT

Leiden Sie unter Gelenkbeschwerden? Ja Nein
Sind Ihre Gelenke ofter heif3, geschwollen und gerotet? Ja Nein
Zeigen sich Veranderungen wie Kndtchen? Ja Nein
Haben Sie Probleme beim Gehen? Ja Nein
Haben Sie Ubergewicht? Ja Nein
Haben Sie mit Nierenproblemen zu tun (Nierensteine)? Ja Nein

Wurden bei lhnen erhohte Harnsdurewerte gemessen? Ja Nein
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Bewertung

Sollten Sie mehr als drei Fragen mit ,,Ja” beantwortet haben, ist lhr
Stoffwechsel wahrscheinlich stark gefordert und vielleicht sogar
tiberfordert. Moglicherweise machen Ihnen schon die ersten Anzei-
chen einer Gichterkrankung zu schaffen, zum Beispiel schmerzende,
entziindete Gelenke. Dann sollten Sie zum Arzt gehen und sich
griindlich untersuchen lassen.

Sie haben es in der Hand

Anhand der Fragen zu Ihrem personlichen Gicht-Risiko kénnen
Sie den Status Ihres Stoffwechsels selbst bestimmen und feststel-
len, ob moglicherweise Storungen vorliegen. Hinterfragen Sie
selbstkritisch, ob es bei Ihnen Schwachpunkte in Lebenswandel
und Erndhrungsgewohnheiten gibt, die Ihrem Organismus lang-
fristig schaden und Ihre Leistungsfihigkeit beeintrdchtigen
konnten.

Wenn Sie eine Neigung haben, an Gicht zu erkranken, sollten
Sie Thre Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten dndern. So kann
sich Thr Stoffwechsel normalisieren, die gestdrten Regulations-
prozesse werden wieder ins Lot kommen, und Sie fiihlen sich auf
Dauer wohl und leistungsfahig.

Selbstbehandlung und Vorbeugung

Dieser Ratgeber dient Ihnen als Leitfaden zur Stoffwechselsanie-
rung und zum Ausgleich der Harnsdurewerte. Er bietet Thnen auf
Threm Weg zu Gesundheit und Wohlbefinden viele Ratschlige
aus Naturheilkunde, Homoopathie, Ayurveda und Traditioneller
Chinesischer Medizin. Auflerdem bekommen Sie zahlreiche
Empfehlungen zur Erndhrungsumstellung, zu sportlicher Bewe-
gung und Entspannung. In einem Rezeptteil finden Sie Vorschli-
ge fiir leckere Gerichte, die speziell der Stoffwechselreinigung
und Regulierung der Harnsdurewerte dienen. So lernen Sie viele

Sie haben es in der
Hand, die Schwach-
punkte zu beseiti-
gen und damit
Ihren Korper vor
groBeren Storun-
gen und Krankhei-
ten zu bewahren.
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Machen Sie sich
keinen Druck! Sie
allein bestimmen
das Tempo, in dem
Sie lhre Lebens-
gewohnheiten
andern.

Moglichkeiten der Selbstbehandlung und Vorbeugung kennen,
die sich leicht in Thren Alltag einbauen lassen. Wenn Sie die Emp-
fehlungen beherzigen, konnen Sie langfristig Thre Gesundheit
und Ihr Wohlbefinden bewahren bzw. zurtickerobern.

Achten Sie auf Ihren Harnsaurespiegel

Sind Mitglieder lhrer Familie an Gicht erkrankt? Dann kdnnten auch
Sie eine genetische Veranlagung dafiir haben. Lassen Sie dann
einmal im Jahr lhren Harnsdaurewert messen.

Wenn Sie liber eine langere Zeit fasten, miissen Sie ebenfalls auf
lhren Harnsaurespiegel achten. Denn er steigt auch durch korpereige-
ne Abbauprodukte.

Behalten Sie also Ihren Harnsaurespiegel im Blick. Doch zu Ihrer
Beruhigung: Ein zu hoher Harnsdurespiegel fiihrt nicht zwingend zu
einer Gicht. Sind die Werte nur leicht erhoht und war das Gelenk noch
nicht entziindet, kdnnen Sie meist mit einer angepassten Ernahrung
verhindern, dass Sie Gicht bekommen.

Gewohnheiten dndern sich nur langsam

Sie miissen nicht sdmtliche empfohlenen Mafinahmen bzw.
Ubungen sofort umsetzen. Fangen Sie klein an — aber fangen Sie
an und machen Sie dann weiter. Gonnen Sie sich die Zeit, die Sie
bendtigen, und setzen Sie sich bitte nicht unter Druck. Wir Men-
schen sind eben Gewohnheitstiere, und Gewohnheiten, die sich
iiber Jahre und Jahrzehnte eingeschlichen und festgesetzt haben,
lassen sich oft nicht so schnell und schon gar nicht quasi von
jetzt auf nachher dandern. Dass ein Mensch vollkommen konse-
quent ist, einen radikalen Schnitt macht und zum Beispiel iiber-
mafiigen Alkoholkonsum, zu fettes Essen oder das Rauchen von
heute auf morgen aufgibt, ist eher selten. Die meisten von uns
brauchen dazu ldnger. Sie bendétigen Spielrdume, um nach und
nach neue Verhaltensmuster einzutiben, die der Gesundheit und
dem Wohlbefinden zutriglich sind.



Ganz wichtig auf dem neuen Weg sind kleine Etappensiege,
Zwischenerfolge, die Sie langsam, aber sicher zum Ziel fiihren,
die Sie zwischendurch aufbauen, stairken und zum Weitermachen
motivieren. Wenn Sie zum Beispiel abnehmen moéchten, ist es
ein toller Erfolg, wenn die ersten zwei, drei Kilos dahingeschmol-
zen sind und Ihre Jeans nicht mehr tiberall zwickt und klemmt,
sondern wieder bequem sitzt. Das gibt Ihnen die Kraft, weiterhin
am Ball zu bleiben, Ihr personliches Ziel im Auge zu behalten, auf
die ndchste Stufe und am Ende schliefdlich zu Threm Wunschge-
wicht zu gelangen.

Auf dhnliche Weise bekommen Sie das Gesundheitsproblem
Gicht in den Griff. Bilden sich die Verdnderungen an den Gelen-
ken allméhlich zuriick, schwinden Schwellungen und Schmer-
zen, so werden Sie das bereits als enorme Erleichterung empfin-
den. Energie und Lebenslust kommen wieder, Sie werden beweg-
licher, fiihlen sich wie neugeboren!

Los geht’s, machen Sie sich auf den Weg, um dieses Gefiihl
bald zu erlangen. Den ersten Schritt dazu haben Sie mit dem Kauf
dieses Buches bereits getan.

Werden Sie aktiv
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LECKERE GERICHTE
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Die folgenden Rezepte sind besonders leichte Kleinigkeiten und

bekommliche Hauptgerichte. Sie konnen als Suppe, Vorspeise oder
Zwischengericht serviert werden und sind jeweils fiir zwei bis drei

Personen berechnet. '
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FEINES AUS FRANKREICH,
ITALIEN UND GRIECHENLAND

Minestrone
Purinwert: ca. 25 bis 30 mg

Zutaten

1 kleine Zwiebel

2 Zehen Knoblauch
Pflanzendl

34 | Bio-Gemiisebriihe (instant)
1 Stange Staudensellerie
1 kleine Zucchini

1 groRe Fleischtomate

1 Mohre

2 kleine Kartoffeln

100 g Brokkoli

1 kleine Lauchstange
Salz

Pfeffer

Frische Gartenkrduter, gehackt (z. B. Dill,
Petersilie, Schnittlauch, Liebstockel,

Basilikum)

Zubereitung

1. Zwiebel und Knoblauchzehen abzie-
hen. Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch in
feine Scheiben schneiden. Etwas Pflanzen-
0l in einen Topf geben, Zwiebeln und
Knoblauch darin kurz andiinsten.

2. Gemiisebrithe dazugeben und zum
Kochen bringen.

3. Sellerie, Zucchini, Lauch und Brokkoli
waschen, putzen und Kklein schneiden.
Mohren und Kartoffeln schilen, waschen
und in Scheiben schneiden.

4. Die Tomate in heiflem Wasser blan-
chieren, dann hiuten und in Wiirfel
schneiden.

5. Samtliches Gemiise in die Brithe ge-
ben und ungefdahr 15 Minuten auf kleiner
Flamme kocheln lassen.

6. Die Suppe Salz und Pfeffer wiirzen und
in die Teller fiillen. Vor dem Servieren ge-
hackte Gartenkrauter dariiberstreuen.



Feines aus Frankreich, Italien und Griechenland

Tomatensuppe
mit Basilikum

Purinwert: ca. 10 bis 15 mg

Zutaten

1 kleine Zwiebel

Pflanzenol

400 g vollreife Fleischtomaten (alternativ
stiickige Tomaten aus der Dose)
Bio-Gemiisebriihe (instant)

Salz, Pfeffer

2 EL saure Sahne oder Creme fraiche

1 EL Basilikumbladtter

Zubereitung

1. Die Zwiebel hduten und in kleine
Wiirfel schneiden. Etwas Pflanzendl erhit-
zen, darin die Zwiebeln goldgelb anbra-
ten.

2. Die Tomaten blanchieren, die Haut
abziehen und die Tomaten durch ein gro-
bes Sieb streichen. Alternativ konnen Sie
auch die Tomaten aus der Dose verwen-
den.

3. Die Tomaten-Zwiebel-Mischung mit
200 Milliliter
Aufkochen und ungefihr 10 Minuten ko-

Gemiisebrithe auffiillen.
cheln lassen.

4. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Auf die Teller verteilen, je einen
Klecks saure Sahne in die Mitte geben und
die Basilikumbléatter dariiberstreuen.

119

Griechischer
Schafskasesalat

Purinwert: ca. 15 bis 25 mg

Zutaten

2 groBe Fleischtomaten

1 groBe Salatgurke

ca. 15 schwarze und griine Oliven (entsteint)
2 kleine rote Zwiebeln

150 g griechischer Schafskase

Krautersalz

Balsamico

Olivendl

Frische Gartenkrauter nach Wahl

Zubereitung

1. Tomaten und Gurke waschen, putzen
und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Zusammen mit den Oliven in eine Schiis-
sel geben.

2. Zwiebeln schilen und in schmale Rin-
ge schneiden. Den Schafskdse wiirfeln.
Beides ebenfalls in die Schiissel geben.

3. Krédutersalz, Balsamico und Olivendl
mischen und {iber den Salat geben. Die
Gartenkrduter klein hacken und dartiber-
streuen. Alles gut mischen.
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KOSTLICHES AUS JAPAN,
THAILAND, CHINA UND

INDIEN

Seidentofusuppe
Purinwert: ca. 40 bis 50 mg

Zutaten

2 Knoblauchzehen
Pflanzendl
Bio-Gemiisebriihe (instant)
2 EL Fischsauce

100 g Hackfleisch vom Schwein
200 g Seidentofu

1 Friihlingszwiebel

2 Zweige frischer Koriander
Salz

Pfeffer

Fischsauce ist eine sehr salzige asiatische
WiirzsoRRe. Lassen Sie sich von dem strengen
Fischgeruch nicht abschrecken. Bei dem
fertigen Gericht schmeckt man diese fischige

Note nicht mehr heraus. Die Fischsauce
erhalten Sie wie andere asiatische Spezialita-
ten in Asia-Ldden und immer haufiger auch in
den Feinkost-Regalen gut sortierter Super-
markte.

Zubereitung

1. Knoblauch abziehen und fein hacken,
in einer kleinen Pfanne das Ol erhitzen,
darin den Knoblauch kurz anbraten.

2. In einem Topf 3% Liter Briithe erhitzen,
die Fischsauce einriihren.

3. Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit einer Gabel von einem Brett
zentimetergrof3e Minibéallchen in die Sup-
pe schaben und ungefidhr 3 Minuten ko-
cheln lassen.

4. Friuhlingszwiebel und Koriander klein
schneiden. Den Tofu in mundgerechte
Wiirfel schneiden. Alles in die Suppe ge-
ben. Vor dem Servieren den Knoblauch
dariiberstreuen.



Kokosmilchsuppe
mit Huhn

Purinwert: ca. 45 bis 55 mg

Zutaten

200 g Hahnchenbrustfilet
Kokosfett

1 kleine Dose Kokosmilch

2 EL asiatische Fischsauce

10 kleine Cherrytomaten

2 Kaffirlimettenblatter (frisch oder
getrocknet)

1 Stangel Zitronengras

6—-8 Shiitake-Pilze

1 geh. TL frisch geriebener Ingwer
1 Limette

2 kleine rote Chilischoten

Kostliches aus Japan, Thailand, China und Indien 125

Zubereitung

1. Das Hihnchenbrustfilet in mundge-
rechte Scheiben schneiden. In einer Pfan-
ne etwas Kokosfett erhitzen, darin das
Fleisch anbraten.

2. Die Kokosmilch in einem Topf mit
Y2 Liter Wasser und der Fischsauce mi-
schen.

3. Tomaten, Kaffirlimettenblatter und Zi-
tronengras waschen, Pilze putzen. Toma-
ten, grofle Kaffirlimettenblétter und grof3e
Pilze halbieren. Zitronengras in 2 Zenti-
meter grofle Stiicke schneiden.

4. Die Kokosmilch zum Kochen bringen
und zundchst Zitronengras, Kaffirlimet-
tenbldtter und Ingwer hineingeben. Etwa
3 Minuten leicht kocheln lassen. Dann
Pilze, Tomaten und das Hihnchenfleisch
dazugeben und bei milder Hitze weitere
4 Minuten ziehen lassen.

5. Die Limette auspressen, die Chilis in
feine Ringe schneiden. Limettensaft und
Chili zusammen mit den Korianderbldt-
tern in die Suppe geben.
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