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Purinarm
kochen
leicht
gemacht;
Rezepte flr
den Winter

Purinarme Ernahrung verhindert Gicht bei Veranlagung und Progression bei bestehender Gicht

Purinarme Ernahrung bedeutet nicht
Verzicht - sondern rechnen

Ohne jeden Zweifel gjlt, das
Leben und seine schénen
Seiten - wie z.B. auch Essen -
zu genieflen, gehodrt zu den
wichtigsten Voraussetzungen
fir den Erhalt von Fitness und
Gesundheit.

Ausspannen bei guter Musik,
guten Filmen, mit guten BU-
chern, guten Freunden, gutem
Sport, gutem Essen, gutem
Trinken usw. ist Teil eines zu-
friedenen Lebens, ohne das
Gesundheit nicht existieren
kann.

Doch der Begriff “gut” verliert
seine wortliche Bedeutung,
wenn er individuell angewen-
det wird.

Als gute Musik, als einen gu-
ten Film oder gutes Buch be-
schreiben unterschiedlich
strukturierte Menschen vollig
differente Objekte - und kein
bisschen anders ist dies, wenn
es darum geht, die individuell
bevorzugten Speisen oder
Getranke zu benennen.

Dementsprechend schwer

Purinarm geniefden heifdt nicht verzichten, sondern rechnen

fallt es nicht nur Patienten mit
Gicht oder Veranlagung zu
Gicht der verbreiteten Emp-
fehlung zu folgen, nach der
spezifische Speisen gemieden
und andere bevorzugt werden
sollten.

Verzicht auf eigene
Historie wird immer
negativ empfunden

Die Weihnachtsgans im Kreis
der Familie, der geraucherte
Aal mit Freunden, der krustige
Schweinebraten im Biergarten

und viele andere “gute” Spei-
sen und Getranke, welche an
die eigene Jugend, an schéne
Umgebung und an besondere
Ereignisse erinnern, kdnnen
nicht vom Speiseplan gestri-
chen werden, ohne dass der
Begriff Verzicht im wahrsten
Sinne des Wortes einen nega-
tiven Beigeschmack erhalt.

Der Gedanke, dass diese “gu-
ten” Dinge Schaden anrichten
koénnen, wird selbst dann un-
terdriickt, wenn sie - wie z.B.
beim Fettkonsum - mit einem
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erhohten Todesrisiko einher-
gehen.

Pauschale Empfehlung
fiir gutes Essen ist
nicht hilfreich

Nicht nur hat jeder Mensch
eine eigene Geschichte und
daraus entstandene Vorlie-
ben. Auch die Situationen, in
denen Essen und Trinken die
Gesundheit und das Leben
gefahrden, sind oft nicht ver-
gleichbar.

Und selbst wenn die unter-
schiedlichen Situationen -
wie z.B. Krankheiten oder
ererbte Veranlagungen be-
ricksichtigt werden, sind
pauschale Erndhrungsemp-
fehlungen selten hilfreich.

Sobald Ernahrung flr thera-
peutische Zwecke eingesetzt
wird, bedeutet sie mehr als
Essen und Genuss. Sie muss
der individuellen Situation
gerecht werden und spezifi-
sche Lucken flullen oder
schliefRen.
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Nie war purinarme Ernahrung unkomplizierter, vielfaltiger und schmackhafter: www.ysat.de

In diesem Sinne haben Perso-
nen mit Veranlagung zu oder
Patienten mit Gicht z.B. im
Vergleich zu Patienten mit
Nahrungsmittelallergien das
weitaus bessere Los gezogen.

Gichtpatienten miissen
nicht verzichten

Purine sind Bestandteile von
Zellen (Eiweibausteine), die
wegen ihres Weges bei der
Verstoffwechselung flr gicht-
gefahrdete Personen von
besonderer Bedeutung (ge-
fahrlich) sind.

Purine kommen in Nahrungs-
mitteln in unterschiedlichen
Mengen vor und werden im
Koérper zu Harnsaure abge-
baut. Als grobe Regel gilt,
dass pro 1 mg aufgenomme-
ner Purine etwa 2,4 mg Harn-
saure entstehen, deren Wert
iim Blut gemessen wird.

Diese ernahrungsbedingte Harn-
saurebildung erganzt diejeni-
ge Harnsaure, die der Korper
standig in jeder Zelle auch
ohne Nahrungszufuhr bildet
und taglich insgesamt in einer
Menge von etwa 700 mg Uber
den Harn ausscheidet.

Die Kunst der richtigen Ernah-
rung im Falle von Gicht be-
steht darin, die Harnsaure-
werte im Blut bei Frauen nicht
Uber 5,7 mg und bei Mannern
nicht Gber 7,0 mg per Dezi-
liter steigen zu lassen.

Dies gelingt bei der Vielfalt
“guter” Nahrungsmittel natdr-
lich nicht auf dem Boden all-
gemeiner Empfehlungen zur
Erndhrung. Wer nicht weif,
wieviel Purine in welchem
Nahrungsmittel enthalten sind,
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Purinarm genief3en schmalert nicht die Vielfalt

Steigen die Werte hoher, kris-
tallisiert die Harnsaure, die
Kristalle lagern sich in Gelen-
ken und Gewebe ab, verursa-
chen auflerst schmerzhafte
Entziindungen und langerfris-
tig irreparable Schaden.

Fast immer kann dies durch
eine Erndhrung verhindert
werden, die sicherstellt, dass
pro Tag nicht mehr als 400
mg Harnsaure entstehen.

hat keine Chance. Wer z. B.
nicht weif3, dass der Verzehr
einer Forelle zu mehr als der
dreifachen Menge an Harn-
saure flhrt als die gleiche
Menge Schweinesteak, ris-
kiert den nachsten Gichtanfall
und bleibende Schaden trotz
besten Willens zur Einhaltung
empfohlener Diaten. Die
mehr als 2.000 téglich Ubli-
chen Lebensmittel machen
die Aufgabe nicht leichter.

Gichtpatienten brauchen
einen Purinrechner

Hervorragende, kostenlose
Hilfe bei der Zusammenset-
zung purinarmer Menus bietet
der Purin-Rechner auf der
Webseite www.ysat.de.

Aus einer Auswahl von mehr
als 2.000 Lebensmitteln wird
das Wunschmenu selektiert
und zur automatischen Be-
rechnung der anfallenden
Harnsaure aufgerufen. Wird die
pro Tag anfallende Grenze von
400 mg/dl Uberschritten, kon-
nen entweder Mengen redu-
ziert oder Nahrungsmittel aus-
getauscht werden.

Der Purinrechner Uberlasst
weder den Genuss noch den
Erfolg dem Zufall.
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Fur Gichtpatienten macht es
keinen Sinn, gut gemeinten
Ratschlégen - wie mehr Fisch
und Gemduse, aber weniger
Fleisch - zu folgen. Purin-
armer Genuss ist keine Frage
des \Verzichtes, sondern ein
tagliches Rechenexempel.

eit essen....

" Ein gesundes Herz-Kreislauf-System
und Vitalitat sind kein Zufall

Fettreiche Ernahrung, Nikotin,
Bluthochdruck und Stress be-
schleunigen die mit zunehmen-
dem Alter normale Verdickung
der Arterienwénde und die damit
zusammenhangenden Proble-
me fur Herz, Kreislauf, Sauer-
stoffversorgung und Vitalitat.

Olivysat” novo Biirger Dragées. Nahrun

der Iutblldun%
Lebensweise. Erhaltlich in allen Apotheken.

Ausgewogene Erndhrung kann
diese Entwicklung verlangsa-
men. Gezielte Erndhrung kann
die Gesundheit von Herz, Kreis-
lauf und Vitalitat unterstitzen.

Oh

Wird der spezifische Bestand-
teil der Olivenblétter mit den
Vitaminen C, B1 und Folsaure
kombiniert und dem Korper in
ausreichender Menge zur Ver-

Eine besondere Rolle
spielen dabei spezifi-
sche Vitamine und
Oleuropein.

serganzungsmittel mit 250 mg Olivenblatterextrakt plus 120 % des Tagesbedarfs an Vitamin C, B1 und Fols&ure zur Unterstiitzung
und einer gesunden Herzfunktion. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde

Vys at® novo

filgung gestellt, unterstitzt
dies mit allen positiven Folgen
die Blutbildung und ein ge-
sundes Herz-Kreislauf-System

250 mg Olivenblatterextrakt,
+ Vitamine C, B1, Folsaure =

Gezielte Nahrungserganzung

- damit eine gesunde Herz-
Kreislauffunktion und Vitalitat
kein Zufall sind.
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Experten empfehlen die Behandlung von Husten und Bronchitiden mit natiirlichen Substanzen

Schnupfen - Husten - Bronchitis - Grippe
wann selbst behandeln?

Aus Kostengriinden hat der
Gesetzgeber die Erstattung
rezeptfreier Arzneimittel aus
dem Katalog der gesetzlichen
Krankenkassen gestrichen.

Dies bedeutet nicht, dass der
Gesetzgeber meint, diese
Medikamente sind weniger
wirksam - im Gegenteil. Die
Kosten werden flur Kinder
unter 12 Jahren (ibernommen
und die arztliche Empfehlung
an Erwachsene wird forciert.

Fir einige der kommenden
Ausgaben des Gichttele-
gramms ist diese Seite des-
halb der Vorstellung von be-
wéhrten, éarztlich bevorzugten
Préparaten zur Selbstmedi-
kation gewidmet.

Zu den wahrend der kalten
Jahreszeit am haufigsten ver-
wendeten unklaren Begriffen
gehort sicher die “Erkaltung”.
Jeder weifs wovon gesprochen
wird, doch kaum jemand kann
den gefuhlten Unterschied zwi-
schen einer ungefahrlichen
Erkaltung und einer gefahrli-
chen Grippe beschreiben.

Ohne diesen Unterschied zu
kennen, ist es aber nicht mog-
lich, die Frage zu beantworten,
ob eine eigene Behandlung
Erfolg oder Gefahren fordert.

Eine Erkaltung und eine Grip-
pe haben vieles gemeinsam,
aber einen entscheidenden
Unterschied. Die Ausléser
sind entweder in der Regel
harmlose Erkaltungsviren
oder im Falle einer Grippe
unter Umstanden lebensge-
fahrliche Influenzaviren.

Diese unterschiedlichen Aus-
|6ser fUhren insbesondere zu

Rossmann pixelio
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Die Natur bietet Hilfe:
Thymian und Efeu bei Husten

Beginn zu einem deutlich dif-
ferentem Verlauf, der im Falle
der Verschleppung einer
Erkdltung aber immer weniger
deutlich erkennbar wird.

Erkéltungen starten meist
langsam und oft mit einem
Kratzen im Hals oder Hals-
schmerzen. Eine  Grippe
schlagt plotzlich und sofort
kraftig zu. Fieber, Schiuttel-
frost, Kopf- und Glieder-
schmerzen sind unuberseh-
bare Zeichen.

Eine Eigenbehandlung der
Grippe kann lebensgefahrlich
sein. Die eigene und frihe Be-
handlung einer Erkaltung kann
dagegen den Verlauf verkur-
zen und Komplikationen ver-
hindern.

Wichtig ist, dass der im Ver-
lauf einer Erkaltung vermehrt
produzierte und mit Viren infi-
zierte Schleim schnell geldst
und abtransportiert wird.
Geschieht dies nicht, breiten
sich die Viren bis in die
Bronchien aus, durch diesen
Etagenwechsel entsteht dann
aus einem einfachen Husten
eine Bronchitis, die bei
Chronifizierung gefahrlich wer-
den kann.

Efeu lost den Schleim

Die in Efeublattern enthalte-
nen Saponine haben hem-
mende Wirkung auf das
Wachstum von Bakterien und
Viren, sie lésen den Schleim
in den Bronchien und helfen
so beim Abhusten desjenigen
Bronchieninhaltes, der fir die
Beschwerden ursachlich ver-
antwortlich ist. Die im Efeu
enthaltenen Flavonoide ent-
falten einen antientztindlichen
Effekt und machen den Hus-
ten in seiner akuten Phase
besser ertraglich.

Thymian
L

Oft noch qualender als der
schleimbefordernde Husten

ist der im Anschluss an eine
Bronchitis nicht selten Wo-
chen anhaltende Reizhusten.

Thymian ist hier das Mittel
der Wahl. Der trockene
Reizhusten wird durch
Rezeptoren ausgeldst, die in
der Schleimhaut liegen und
sehr  sensibel  reagieren.
Thymian legt einen schitz-
enden Film Uber diese Rezep-
toren, wodurch der Husten-
reiz sofort gemildert und bei
regelmaRiger Einnahme die
Dauer des chronischen Reiz-
hustens verkurzt wird.

Qualitat entscheidet
0 A

Medikamente mit Efeublat-
terextrakt sind heute standar-
disiert und doch gibt es er-
hebliche Unterschiede zum
einen in der Wirkung und zum
anderen im Preis. Und auch
beim Kauf von Thymianprapa-
raten lohnt sich der Preisver-
gleich.

Die preiswertesten Praparate
aus der Apotheke sind zum
einen Drosithym Efeu mono,
zum anderen Expectysat N
mit einem hohen Anteil an
rasch wirksamem Thymian.
Sind Erkaltungsmittel in der
Apotheke nicht vorratig, lohnt
es sich nicht nur wegen dem
Preis, sondern auch wegen
dem konstanten Gehalt und
der Qualitat der Wirkstoffe auf
die nur Stunden dauernde
Lieferung zu warten.
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Der erste akute Gichtanfall
kommt zwar fUr fast alle
Patienten Uberraschend,
doch rickblickend war das
Risiko vorhersehbar.

Immer ist ein erhdhter Hamn-
saurespiegel der Ausloser
eines akuten Gichtanfalls
und - falls dieser unbehan-
delt bleibt oder falsch be-
handelt wird - auch die Ur-
sache fur die Entwicklung
von chronischer Gicht.

Doch obwohl viele Deutsche
- vor allem Manner - einen
ernghrungsbedingt erhoh-
ten Harnsaurespiegel und
damit ein erhéhtes Gicht-
risiko mit sich tragen, sind
wenige dartber informiert,
wo die meisten Risiken lau-
em. Aber nicht nur die (noch)
gesunden, auch bereits
erkrankte  Gichtpatienten
haben Probleme, versteckte
Risiken zu erkennen.

i Eniste
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Fruchtzucker erhéht Harnsaurewerte - Ubergewicht beschleunigt Entstehung von Gicht

Softdrinks und Ubergewicht
erhohen das Gichtrisiko

Ein oder zwei Glaser Soft-
drinks wie z.B. Fanta, Libella,
Cola etc. pro Tag sind nicht
schadlich?

Falsch - allein der in den Ge-
tranken enthaltene Frucht-
zucker (Fruktose) reicht aus,
um das Gichtrisiko erheblich
zu steigern. Ein Glas pro Tag
erhdht das Risiko um das 1,7-
fache, 2 Glaser um das 2,4-
fache.

Wer ohnehin schon erhohte
Harnsaurewerte mit sich tragt
oder gar an Gicht erkrankt ist,
sollte auf diese Getranke bes-
ser verzichten.

Im Verlauf der Verstoffwech-
selung der Fruktose wird das
Purin ATP in einen Vorlaufer
der Harnsaure (AMP) gewan-
delt - wenige Minuten nach
dem Trinken steigt der Harn-
saurespiegel sowohl im Blut
wie auch im Urin.

- Ohne Schweil3 kein Preis
- Mit Schweil kein Erfolg

Mehr als 2 Millionen Schweil3-
drisen reagieren auf starke
Gefuhle, Anstrengung und Hitze.
Sie produzieren taglich zwischen
0,5und 1,0 Liter Schweil3.

TV- und Movie-Stars kennen das
Problem und handeln.
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Bevor es zum ersten Gicht-
anfall kommt, vertragen Man-
ner hdhere Harnsaurewerte
als Frauen.

Das Gichtrisiko ist um das 10-
fache erhoht, wenn die Harn-
saurewerte bei Mannern Uber
7,7 mg per dl Blut und bei
Frauen Uber 6,6/mg/dl liegen.

Doch dieser Unterschied
spielt keine Rolle mehr, wenn
es darum geht, den Zeitraum
vom ersten Gichtanfall bis zur
Manifestierung von chroni-
scher Gicht zu beurteilen.

Egal ob Manner oder Frauen:
Mit Ubergewicht manifestiert
sich chronische Gicht drei
Jahre friher als bei Normalge-
wichtigen.

Wer schon mit 21 Jahren
Ubergewichtig war, erleidet
dieses Schicksal schon elf
Jahre friher.

Im grellen Scheinwerferlicht helfen
kein Deo und keine Klimaanlage.

Wahre Hilfe kommtvoninnen.

Spezifisch aufbereitet
beruhigt Salbei diejenigen
Nervenenden, welche
den Reiz zurvermehrten
Schweil3produktion bis in jede
Driise tragen.

Zu stark ausgepragte Schwei3pro-
duktion wird auf das normale Maf
zurtickgefuhrt.

Akuter Gichtanfall -
Colchicin statt NSAR

Ist der akute Gichtanfall ein-
getreten, waren bislang Col-
chicin und sogenannte nicht-
steroidale  Antirheumatika
(NSAR), wie z.B. Diclofenac,
die Mittel der Wahl zur
Schmerzbefreiung. Dies hat
sich grundlegend geandert,
seit in diesem Jahr Studien
gezeigt haben, dass NSAR
lebensgefahrdende Nebenwir-
kungen verursachen. Allein in
Deutschland sind 3,5 Mio. der
ca. 11 Mio. NSAR-Patienten
betroffen, pro Jahr verlaufen
Uber 2.000 der Falle tédlich.

Die Therapie mit NSAR wird
heute deshalb in der Regel
auf Falle begrenzt, in denen
Colchicin als Zellgift z.B.
wegen Schwangerschaft oder
Kinderwunsch nicht einge-
setzt werden darf.

SALVYSAT plus - Neue Wirkstoff-
konzentration mit mehr und lan-
gerer Wirkung firweniger Geld.
3xtéglich eine Tablette zu nied-
rigsten Tagestherapiekosten.

Salvysat“plus

Das Resultat: Sichtbare Frische
bleibt auch bei Anstrengung, Hitze
und ausgepragten Emotionen
erhalten.

Nurin Apotheken

Salvysat® plus Burgh r Filmtabletten, Wirkstoff: Salbeiblatterextrakt, Anwendungsgebiete: SchweiBhemmendes Mittel bei vermehrter Schweilsekretion

chiedener Ursachen wie Klimakterium, krelslaufbedlngte Schweiausbriiche, Rekonvaleszenz, psychosomatisch verursachte Hyperhidrosis,

achtschweil3, feuchte Hande, FuR- und Achselschweil3. Gegenanzelgen Die Einnahme hoher Dosen von Salvysat kann bei stillenden Miittern eine Hemmung
des Milchflusses bewirken. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Wissenschaftler empfehlen nach umfangreichen Studien gezielte Nahrungserganzung

Zahlen beschreiben Lebensjahre -
der Grad der Vitalitat das Alter

Gesundheit ist nicht der
Zustand ohne HKrankheit -
Gesundheit bedeutet ein
gllickliches Leben bei best-
méglicher Lebensqualitét.

Gesundheit st deshalb
nicht allein ein Geschenk,
sondern das Resultat der
Summe von gesundheits-
férdernden Mafnahmen
und Lebensgewohnheiten,
die jeder Mensch in seinen
Tagesablauf integriert.

Dies ist einer der Schltissel
dazu, sogenannte Zivilisa-
tionskrankheiten wie z.B.
Gicht zu vermeiden. Uber
Jahrzehnte wurde wissen-
schaftlich untersucht, wa-
rum z.B. Sportler oder
Menschen in mediterranen
Landern besonders alt wer-
den und im Alter deutlich
vitaler bleiben als Ver-
gleichsgruppen.

Das Resultat: Vitalitdt im ho-
hen Alter ist kein Zufall, son-
dern die Folge der Kunst und
des Willens, gesund zu leben.
Die Ergebnisse der Studien
sind mehr als Uberzeugend.
Sie sind aber nicht in die prak-
tizierte Schulmedizin, sondern
in die von den Krankenkassen
nicht bezahlte Prévention ein-
geflossen. Mit gutem Grund:

Praventive (vorbeugende) Me-
dizin wird nicht am Grad der
Heilung, sondern daran ge-
messen, wie effektiv Krank-
heiten verhindert werden kon-
nen. Sie kann auf den Einsatz
von Mitteln und Methoden,
die auf den Resultaten dieser
Studien basieren, nicht ver-
zichten. Dazu gehdren insbe-
sondere Mobilitét, Erndhrung
und Nahrungserganzung.

Doch gerade bei Nahrungser-
ganzungsmitteln ist die Verwir-
rung grof. Es gibt hunderte
Produkte, die alle mehr Kraft,
Gesundheit, Konzentration usw.
versprechen. Doch bei weitem
nicht alle werden den Studien-
ergebnissen gerecht. Diese
betonen, dass neben korperli-
cher Aktivitdt und gesunder
Erndhrung gezielte Nahrungs-
erganzung zur Energiegewin-
nung, zum Schutz vor freien
Radikalen, der Forderung der
Sauerstoffversorgung und der
Unterstitzung der Herzfunk-
tion besondere Bedeutung
zukommt.

Vitamin B1, auch bekannt als
Thiamin, wandelt Blutzucker in
Energie und ist ein Basisliefe-
rant fUr Vitalitat.

Freie Radikale sind hochreak-
tive chemische Substanzen,
die quasi Uberall vorkommen
und deren Aufnahme deshalb
unvermeidbar ist. Besonders
viel werden mit mehr als etwa
100.000 mit jedem Zug aus

einer Zigarette aufgenom-
men. Sie greifen kdrpereigene
Fette, Eiweife und Zellstruk-
turen an, sie schadigen Zell-
membranen und die Erbsub-
stanz, sie sind Ursache fur
Krankheiten und Tod.

Mit gutem Grund hat Dr. Linus
Pauling als einziger Mensch
den Nobelpreis fur das glei-
che Thema gleich 2 x erhal-
ten. Er entdeckte nicht nur
die zerstorerische Wirkung
von freien Radikalen, sondern
auch die bis heute unuUber-
troffene Wirkung von Vitamin
C zum Schutz vor diesen le-
bensgefahrlichen Molekulen.

Oleuropeln + Folsaure

+ Vltamm"e C+ Bl
—Vltahtat

In den USA werden Reis,
Mehl und Nudeln seit 1998
gezielt mit Folsaure angerei-
chert, um einem Folsaure-
mangel - wie er in Deutsch-
land weit verbreitet ist - zu
vermeiden. Der Grund: Fol-
saure dient der Zellteilung
und der Blutbildung und Uber-
nimmt damit lebenswichtigen
Einfluss auf viele Funktionen
im Korper. Insbesondere die
in Verbindung mit der Blutbil-
dung verbesserte Sauerstoff-
versorgung kann mit zuneh-
mendem Alter dazu beitragen,
dass Gehirnfunktionen besser

erhalten bleiben, was sich z.
B. in Form eines guten Ge-
dachtnisses und guter Kon-
zentrationsfahigkeit zeigt.

Auch ein gesundes Herz er-
mudet. Mit steigendem Alter
nimmt die Leistungs- und Re-
generationsfahigkeit des ge-
samten Korpers und all seiner
Organe - auch des Herzens -
ab. Und insbesondere flr das
Herz gilt, der Umgang und die
Pflege bestimmen wahrend
des ganzen Lebens den aktu-
ellen Status. Dass mediterra-
ne Ernahrung vor Herzkrank-
heiten schitzt, ist als Basis-
informationen heute weit ver-
breitet. Dass es dabei aber
vorwiegend auf den in Oliven-
blattern vorkommenden Wirk-
stoff Oleuropein ankommt,
ist weniger bekannt. Neue
Studien zeigen, dass Oleuro-
pein Herzgesundheit durch
eine anti-atherogene Wirkung
unterstitzt, die exakt den
Faktoren entgegen arbeitet,
die dem alter werdenden Her-
zen die Arbeit erschweren.

In der optimalen Dosierung
erganzen und unterstitzen
sich die Wirkungen der Sub-
stanzen gegenseitig und for-
dern so Vitalitat in jedem Alter.

Fragen Sie lhren Arzt oder
Apotheker nach Olivysat vital.
Mehr Informationen erhalten
Sie auch unter www.ysat.de
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Brokkolicremesuppe mit
Eierstich

Zutaten fiir 4 Portionen:

20 g Pflanzenmargarine

2 Schalotten

1 | GemuUsebrihe

ca. 500 g Brokkoli

1 Bund glatte Petersilie
Muskatnuss

Weier Pfeffer aus der Mihle
Meersalz

2 EL flissige Sahne

2-3 Eier

3-4 EL Sahne

1 Tomate

2 EL Sprossen, einige Tage
gekeimt

So geht’s:

Pflanzenfett erhitzen, 2 Scha-
lotten (gewdlrfelte) hineinge-
ben und glasig dunsten.

Brokkoli putzen, waschen und
in kleine Stlcke zerteilen,
zugeben. Mit Flissigkeit auf-
gieBen und ca. 20 Minuten
garen.

Einen Bund gewaschene Pe-
tersilie, 2 EL Sahne, Muskat-
nuss, Pfeffer aus der Muhle
und Meersalz zugeben und
pulrieren. Zuvor 2-3 Eier mit
3-4 EL Sahne verquirlen, mit
Muskatnuss und Meersalz ab-
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Purinarme Ernahrung leicht gemacht

Mit leckeren Rezepten purinarm
und fit durch die Winterzeit

schmecken und in eine gefet-
tete Auflaufform flllen.

Entweder im Wasserbad oder
im Backofen bei 100-120
Grad ca. 45 Minuten stehen
lassen, bis der Eierstich
schnittfest ist.

Suppe in Teller fillen, den ge-
schnittenen Eierstich hinein-
geben und mit Tomatenwdr-
feln und Sprossen garnieren.

B T

Bratapfel mit Sanddorn-
Quarkfiillung

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 mittelgroRe Apfel
Quark-Sanddorn-Fulle:

80 g Quark (20%)

2 Eigelb

etwas Naturvanille

2-3 EL Sanddorn mit Honig

So geht’s:

4 mittelgroBe Apfel waschen,
Kerngehause ausstechen und

die Apfel dann auf ein ausge-
fettetes Backblech oder in ei-
ne gefettete Auflaufform set-
zen.

Quark, 2 Eigelb, 2-3 EL Sand-
dorn mit Honig und etwas Na-
turvanille miteinander verrih-
ren und in die Apfel fiillen.

Je nach Gréfe circa 30
Minuten bei 200-250 Grad
im Backofen garen.

Kase-
spatzle

0 00 O O
Zutaten fiir 4 Portionen:

300 g Weizenvollkornmehl
3 Eier

1 TL Meersalz

1 EL kalt
Sonnenblumendl
150 ml Wasser
etwas Safran

30 g Butter

2 mittelgrofRe Zwiebeln

150 g geriebener Schnittkase
(evtl. Emmentaler)

3 EL gehackte Sonnenblu-
menkerne

gepresstes

So geht’s:

Mehl, 3 Eier, einen TL Salz, 1
EL Sonnenblumendl, Wasser
und etwas Safran verrihren.

Den Teig solange schlagen,
bis er Blasen wirft, dann auf
ein mit kaltem Wasser abge-
spultes Brett streichen und
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mit einem breiten Messer
dinne Teigstreifen in leicht

kochendes Salzwasser strei-
chen.

Wenn die Spatzle an der
Oberflache schwimmen, her-
ausnehmen und warmhalten.

Zwischenzeitlich die Butter
erhitzen und 2 mittelgroRe
Zwiebeln darin goldgelb an-
dunsten.

Spatzle mit Zwiebeln und
geriebenem Kase vermischen
(evtl. nochmals im Backofen
Kurz Uberbacken, damit der
Kase schmilzt).

Mit 3 EL leicht gerOsteten,
gehackten Sonnenblumen-
kernen bestreuen.

Tipp:

Endivien-Tomaten-Salat er-
ganzt dieses Mahl als Beilage
besonders schmackhatft.

Wer auf ein Glas Wein nicht
verzichten mdchte, sollte
einen trockenen, weifen,
alkoholfreien Wein wahlen.
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Purinwerte d

beschriebene
Gerichte

Bratapfel mit Fiillung:
pro Portion von 155 g:
6,4 mg Purine

Sauerkraut-Kartoffel-Auflauf:
pro Portion von 405 g:
15,5 mg Purine

Kéasespatzle:

pro Portion von 459 g:
24,3 mg Purine

Zimtwaffeln:
pro Portion von 97 g:
9,1 mg Purine

Sauerkraut-Kartoffel-

Sauerkraut auseinanderzup-
fen und zugeben.

Mit Kimmel abschmecken,
kurz andUnsten.

Mit den geschalten, gewdrfel-
ten Pellkartoffeln vermengen
und in eine gefettete Auflauf-
form geben.

3 Eier, Milch und Quark ver-

Mit Tomatenscheiben von 2
Tomaten belegen und mit
geriebenem Kase bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei

225 Grad circa 25 Minuten
Uberbacken.

Tipp!
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Zimtwaffeln

Zutaten fiir 8 Portionen

200 g Weizenschrot

(sehr fein gemahlen)

2 TL Zimt

evtl. 1 Prise Nelken

1/2 Packchen Trockenhefe
1 Prise Meersalz

abgeriebene Zitronenschale
So geht’s:

Weizenschrot, Trockenhefe,
etwas Salz, flissige Butter,
Milch, 3 Eier, etwas abgerie-
bene Zitronenschale, Zimt,
Nelken und Honig zu einem
nicht zu dinnen, aber noch
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20-30 Minuten ausquellen
und gehen lassen.

Waffeleisen vorheizen und
einfetten.

Den Teig mit einer Schopf-
kelle hineingeben, das Eisen
zusammenklappen und die
Waffeln circa 5-7 Minuten
backen.

Porti 231 g mengen, mit Salz, Muskat 125 g Butter Die fertigen Waffeln auf einen
gr;)lo /og von & und Pfeffer abschmecken und 200 ml Milch Kichenrost legen und mog-
+1 mg Furine die Masse Uber den Auflauf 2-3 Eier lichst frisch essen.
Broccolicremesuppe: verteilen. 3 EL Honig

Auflauf Dazu pafit eine Tomatensofie. fliissigen Teig verrihren. Circa
0
Zutaten fiir 4 Portionen 100 g Lebensmittel _Purlne ngnsaure 100 g Lebensmittel _Purme He_lrnsaure
inmg  inmg in mg in mg
20 g Butter oder ungehartete . .
: Niisse Krauter
Pflanzenmargarine Erdniisse 29 70 1l oil 134 320
1 mittelgroRe Zwiebel . S
. Walnlsse 10 25 Liebstockel 6 15
500 g Frischkostsauerkraut - .
. Haselnlsse 15 40 Petersilie 16 40
ganzer KUmmel Mandel 15 40
4-6 Pellkartoffeln andein
: Obst
3 Eler Gemiise Apfel 15
iggé%%g:li I}/glg;) Rote Beete 8 20 Orange 20
? Brokkoli 21 50 Banane 25
Meersalz WeiBkraut 20 Zitrone 20
Muskat

20
50

Ananas
Dattel

Kartoffeln
Wirsing
Knoblauch
Tomaten
Zwiebeln

15
40
20
10 Milchprodukte

9 Sahne, suf
Speisequark, mager
Milch
Kase, Emmentaler 45% Fett
Butter

Pfeffer aus der Muhle
2 mittelgroRe Tomaten
50 g geriebener Kase
(z.B. mittelalter Gouda)

[N

8
6
7
8
4
4

So geht's Getreide

Reis, natur gekocht
Weizenmehl

35

Butter oder Margarine erhit- 20

zen, eine gewdrfelte Zwiebel
darin andinsten.
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6 x Olivysat’ vital Nahrungserganzung
zur Unterstutzung der Vitalitat zu gewinnen

1. Vitamin B1

ist auch bekannt unter
dem Namen
Riboflamin

Thiamin

oad

2. Oleuropein unterstitzt
0 die Herzgesundheit

[ das Immunsystem

0 den Haarwuchs

3. Vitamin C bietet
Schutz gegen

O FuBpilz

O Kurzsichtigkeit

O freie Radikale
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Presserechtes: Jochen Knips
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Dr. Andreas Niedenthal, Offenbach
Dr. med. Ahad Zokai, Frankfurt am Main
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4. Freie Radikale sind

O entflohene Gefangene
O Terroristen

O chemische Substanzen

5. Folsaure ist unabdingbar
fur die Bildung von
Blutkdrperchen

O Ja

O Nein

6. Vitamin B1

wandelt Blutzucker zu
O Energie
U Fett
O Urinsaure
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An unsere Einzel-Abonnenten: Wir freven
uns sehr iber den auBerordentlichen Erfol,
des Gicht-Telegramms, der uns aber auc
unsere finanziellen Grenzen zeigt. Pro Zu-
stellung einer einzelnen Zeitschrift bezahlen
wir Euro 1,85 und kénnen dies bei den
rapid stei ienden Abonnentenzahlen nicht mehr
leisten. Unsere Bitte: Bitte iberweisen Sie
unter Angabe lhrer vollen Anschrift entwe-
der Euro 5,00 fir 4 Ausgaben des Gicht-
Te/egrumms auf das folgenden Konto: Verlag

Health Business GmbH, Sparkasse
Frelsmg Kto Nr 254 028 50 BLZ 7OO 51003
oder holen |hr Exemplor einfach bei lhrem
Arzt ab. Vielen Dank !

maglich.
Anforderungscoupon

Ich habe Euro 5,00 auf das nebenstehende
Konto iberwiesen. Bitte senden Sie mir die
vier folgenden Ausgaben der Zeitschrift
“Gicht-Telegramm” an folgende Anschrift:

Name:
Strasse:

PLZ:

werden laut Paul-Ehrlich-Gesellschaft

haufig besser nicht mit Antibiotika,
sondern mit Barentraubenblatterextraki
ohne Resistenzgefahr immer wiedg

Elussig wirkt schnelfer!

Das preiswerteste Praparat heif3t

Uvalysat® Burger und ist in
allen Apotheken ohne Re-

erfolgreich behandelt.

zept erhaltlich.



