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ezepte fur einen starken Riicken
und gesunde Gelenke
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ERNAHRUNG FUR
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Eine ausgewogene Erndbrung spigll sing entscheidende Rolle flir die
Gesundheit hrer Riicken und Gelenke. Die richtigen Mahrstoffe kénnen
Entzindungen lindern, die Muskulatur starken und die Gelenke geschmeidig
halten. In diesaem klginen Buch méchtan wir lhnen kistliche Rezepte vorstel-
ler, die Ihre Ricken- und Gelenkgesundheit unterstitzen,

Wir wiinschen Ihnen viel Spafé beim Ausprobieren der Rezepte
und guten Appetit!




KRAFTVOLL IN DEN TAG STARTEN

5.5 Omega-3-Power-Smoothis
5.6 Quinoa-Porridge mit Beeran & Nissen

GENUSS AM MITTAG

5. 7 Lachs mit ShBkartoffelplres und Brokkaoli
5.8 Hahnchen-Avocado-Salat mit Walnlssen

ABENDS WIRD ES LEICHT

5.9 Kurkuma-Gemilsepfanne mit Kichererbsen
5. 10 Spinat-Feta-Omelette mit Vollkormbrot

GESUNDE SNACKS FUR ZWISCHENDURCH

5,11 Mandeln und Beerenmix
5. 12 Chia-Pudding mit Mango

FLOSSIGKEIT FUR STARKE GELENKE

5,13 Gniiner Tee mit Ingwer und Zitrone
Goldene Milch mit Kurkuma

EINKAUFSLISTE
5. 14 Einkaufsliste zum. Stoffwechsel aktivieren
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HAT LECKERES IM MUNDE

NAHRWERTE PRO PORTION
ta. 307 keal | 40.3 g Kohlenhydrate | 6 g Eiweid | 16.4 g Fett

ZUTATEN FUR 1 PORTION:
¢ 1 Banane

¢ 1 Handvoll Spinat 1 EL

s Leinsamen (geschrotet) 1/2
wg Avocado 1/2 Tasse

e Mandealmilch 1 TL Hanig
8¢ (optional)

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und plrieren, bis eine cremige Konsistenz
arreicht ist. Der Smoothie ist reich an Omega-3-Fettsauren, die entzindungs-
hemmend wirken und lhre Gelenke schitzen.



Quinea ~Vorridlge wnd, Beeren und YPassen

8¢ 1/2 Tasse Quinoa

% 1 Tasse Mandelmilch

8¢ 1 EL Ahomsirup

W 1 Handvoll Beeren (Blaukeeren, Himbeeran)
ss 1 EL gehackte Mandein oder Walnisse

Cluinoa mit Mandaimilch in ginem Topf 2um Koechen bringen und bel schwa-
cher Hitze 15 Minuten kéchaln lassen. Mit Ahornsirup stBen und mit Bearen
und Nissen toppen. Dieses Frihstick ist reich an Proteinen, Antioxidantien
und gesunden Fetten,




DEMUSS >

AM MITTAG

aclhs il SiPkarlsffelpiiree und Trotkole

s¢ 1 Lachsfiet 1 grofie 8¢ 1 EL Olivendl Salz und Pfeffer
v SlBkartoffel 1 Kopf s¢ nach Geschmack
w Brokkoli

SlBRkartoffel schélen, in Wirfel schneiden und in Salzwasser weich kochen.
Lachsfilat mit Olivendl bastreichan und in einer Pfanne adear im Ofen garan.
Brokkaol dampfen, bis er bissfest ist. SOBkartoffel zu Plree verarbaiten, mit
Salz und Pleffer abschmacken und alles zusammen sarvieren, Dieses Garicht
ligfert Omega-3-Fettsauren, Vitamin G und Kalium,



Hilwehen-Avoeados Salatmmid W alnissen

s¢ 1 Hahnchenbrustfilet 8¢ 1 EL Olvendl
8¢ 1 Avocado 1 Handvaoll s¢ 1 EL Zitronensaft
s¢ gemischter Blattsalat W% Salz und Pieffer nach Geschmack

. 1 Handvoll Walniisse

Hahnchenbrustfilet grillen oder braten und in Streifen schneiden. Avocado
wilrfeln und mit Blattsalat und Walntssen mischan. Mit Olivendl und Zitro-
nansaft betraufeln, wirzen und servieren. Dieser Salat ist reich an Proteinen,
gesunden Fetten und entzindungshemmenden Nahrstoffen.
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Abends s

WIRD ES LEICHT

NAHRWERTE PRO GERICHT 3
ca. 600 keal | 87g Kohlenhydrate | 23 g ElweiB | 20 g Fat ‘

L’urkumq-gwwsapﬁam mi Cehererbsen

ZUTATEN FUR 1 GROSSE PORTION

% 1 Zucchini % 1 TL Kurkuma
W% 1 Karotte %% 1 EL Olivendl
% 1 Paprika ¥ Salz und Pfeffer nach Geschmack

8¢ 1 Dose Kichererbsen (abgetropft)

ZUBEREITUNG

Gamise wirfalin und in Olivend! anbraten. Kichererbsen hinzuflgen und mit
Kurkurma, Salz und Pfeffer wirzen. Alles gut vermischan und kurz schmaoren
lassen. Kurkurma wirkt stark entzindungshemmend und ist ideal for die Ge-
lenkgesundheit.



Spindl-Tela- Ounelelle mid Vsllgormborel,

% 26er 8¢ 1TLOhendl
% 1 Hanchvol Spinat SOgFeta-ieise % Saizind Pleffer
% 1SchebeVollkombot 8¢ nachCeschmadk
¢

Berverquirien und mit Satzund Pleflerwirzen. In einer Planne Olvendl
Diese Mahlzeit hefiert Kalzium, Proteine und Baleststoffe.
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ZWISCHENDURCH

NAHRWERTE PRO PORTION _
=8 21_]] h_::d i'I-Eg Whﬁh‘ﬂn T_g | Enwveiid | iE_q Felt

Wﬂhﬂ(ﬁ&m und Beertmimiy

1

ZUTATEN FUR 1 PORTION:
W 1 Handvoll Mandeln %% 1 Handvoll gemischte Bearen
ZUBEREITUNG:

Mischan Sie Mandaln und Beeren zu einem schnellen und néhrstoffreichen
Snack. Mandeln sind reich an gesunden Fetten und Vitamin E, wahrend Bee-
ren Antioxidantien liefern.



Cluia-Pudloling mz:‘mw

ZUTATEN FUR 1 PORTION:

8¢ 2 EL Chiasamen

%% 1 Tasse Mandelmilch
8¢ 1/2 Mango (gewlirfelt)
¢ 1 TL Honig

ZUBEREITUNG:

Chiasamen in Mandelmilch einweichen und Gber Nacht quellen lassen. Mit
Honig stBen und Mangosticke darliber geben, Chia-Pudding ist eine hervor-
ragende Qualls flr Omega-3-Fettsiuren und Ballaststoffe,

NAHRWERTE PRO PORTION
ca. 208 kcal | 32 g Kohlenhydrate 5 o (Ewesd | 9 g Fett




KE GELENKE

Opriner Tee vndl Ingver wndl [ilrone

ZUTATEN FUR 1 PORTION:

¢ 1 Beutel griner Tee

¢ 1 Scheibe frischar Ingwer
8¢ 1 Scheibe Zitrone 1 TL
8¢ Horig (optional)

NAHRWERTE PRO PORTION
A B4 keal | 11 g Kahlanhydrate | 2 g Elweii |2 g Falt

ZUTATEN FUR 1 TASSE:

w¢ 1 Tasse Mandelmilch
a4 1 TL Kurkuma

W 1/2 TL Zimt

a¢ 1 TL Honig 1 Prise
s Pleffer

ZUBEREITUNG:

Griinen Tee aufbrihen und Ingwer und Zit-
rong hinzufiigen. Mach Belieben mit Honig
sliBen. Griner Tee und Ingwer haben ent-
zindungshemmende Eigenschaften und
unterstiitzen die Gelenkgesundheit.

ZUBEREITUNG:

Mandelmilch erhitzen, Kurkuma, Zimt,
Hanig und Pleffer hinzufligen und gut
verrihren. Kurkuma und Zimt wirken stark
entziindungshemmend und unterstitzen
Ihre Gesundheit.



Einkanfstisle

% Bananen Avocados
% Beeren (Blaubeeren, s¢ Lachsfilet
3¢ Himbeeren, etc.| % Hahnchenbrustfilet Eier
Suﬁ{&ﬁﬂh&-ﬂ v Kichererbsen (Dose)
S Zuconi s¢ Feta-Kase
® Pj{ar-::ter' s Mandeln
3¢ Faprks s Walniisse
u Spinat
~ A
» Y. Mango
- . Zitronen
%‘ o Ingwer Qlinaa
- . ¢ Vollkembrot
% Chiasamen
we | einsamen {geschrotet)
P

¢ Mandelmilch

Homnig oder Ahomsiru ey
g P Olivendl

Furkuma

Zimt

Fiefter

Griner Tee (Beutel)
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ZU EINEM GESUNDEN &
BEWEGLICHEN RUCKEN

Eine gasunde Ernédhrung ist ein entscheidender Baustein flr sin beschwarde-
freies Leben, aber sie ist nur ein Teil des Puzzles. Regelmalige Bewegung,
gezielte Dehndbungen und ein bewusster Lebensstil sind ebensc wichtig, um
langfristig von Ricken- und Gelenkbeschwerden frei zu bleiben.

Mutzen Sie die Rezepte in diesem Heft als Grundlage flr eine ausgawogens
Ermahrung. die nicht nur gut schmeckt, sondern auch lhrem Korper guitut.
Probieren Sie neue Zutaten aus, experimentieren Sie mit den Rezepten und
haren Sie auf lhren Kdrper — er wird es Innen danken.
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FUR IHRE GESUNDHEIT

04s 6 e [Crookdivin

Unsere Gesundheitscoaches begleiten Sie individuell zu neuer
Stéirke und mehr Wohlbefinden — ldsen Sie Verspannungen,
verbessern Sie lhre Fitness.

Mit dem Herbst-Programm...

# starken Sie lhren Ricken & Ihre Gelenke
# werden Sie beweglicher & losen Verspannungen
# finden Sie zu neuer Starke & mehr Wohlbefinden
& starten Sie fit und gesund in den Herbst




