Lebensmittel flir eine

entziindungshemmende Ernahrung

Die groBe Ubersicht nach Lebensmittelgruppen — mit einfachen Ideen fir die Kiiche.

Gemise

Lebensmittel

Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl

Grunkohl, Wirsing, WeiBkohl

Rotkohl

Spinat, Mangold

Feldsalat

Zwiebeln, Knoblauch, Lauch

Mohren, Klrbis, SuBkartoffeln

Tomaten, rote Paprika

Rote Bete, Auberginen, Zucchini

Fenchel, Chicorée

Verwendung in der Kiiche

Als Ofengemduse, in GemuUsepfannen oder
zu Linsen

In Eintépfen oder mit weiBen Bohnen
geschmort

Mit Apfel gedunstet oder fein gehobelt
als Salat

Kurz gegart zu Vollkornnudeln, Reis oder
Hulsenfrichten

Mit WalnUssen und Apfelstlicken als
Salat

Als Grundlage fur Suppen, Saucen und
Eintopfe

Im Ofen gerostet, als Suppe oder Plree

Im Salat, als Sauce oder geschmort

Gegart in einer Bowl oder als
Gemusebeilage

Im Ofen gebacken oder fein geschnitten
als Salat




Obst

Lebensmittel Verwendung in der Kiiche

Heidelbeeren, Brombeeren, schwarze

Johannisbeeren Im Porridge oder mit Naturjoghurt

Himbeeren, Erdbeeren Im Musli, als Snack oder im Sommersalat

Als Snack, im warmen FrUhstlck oder im

Apfel, Birnen Salat

Zum Fruhstuck oder als Kompott ohne

Kirschen, Pflaumen
’ zugesetzten Zucker

Orangen, Mandarinen Als Snack oder in Stucken zum Feldsalat

Hiilsenfriichte und pflanzliche EiweiBquellen <%y

Lebensmittel Verwendung in der Kiiche

In Suppen, Salaten oder als Linsen-

Ui
nsen Bolognese

Als Hummus, im Curry oder in einer

Kichererbsen )
Gemusepfanne

Weil3e Bohnen, Kidneybohnen, schwarze

In Eintépfen, Salaten oder Gemuse-Chili
Bohnen

Erbsen, Edamame Gegart zu Reis, Pasta oder in einer Bowl

Gewdurzt und nach Packungsangabe

Naturtofu, Tempeh . ) :
zubereitet zu Gemusegerichten



Vollkorngetreide und Pseudogetreide

Lebensmittel Verwendung in der Kiiche

Als Porridge, im MUsli oder fur herzhafte

Haferflocken Bratlinge

Mit Hummus, Krauterquark oder

Roggenvollkornbrot Avocado und Gemuse

Mit Gemuse-Linsen-Sauce oder als

Vollkornnudeln Nudelsalat

Als Beilage, in Gemusepfannen oder

Naturreis, Vollkornbulgur Salaten

Als Grundlage fur Bowls oder zu

Buchweizen, Quinoa

Ofengemduse
Nlsse und Samen
Lebensmittel Verwendung in der Kiiche

Gehackt Uber Salat, GemuUse oder

Walnusse Porridge

Mandeln, HaselnUsse, Pistazien Ungesalzen als Snack oder als Topping

. . Nach Packungshinweisen im Musli oder

Leinsamen, Chiasamen .
Porridge

Uber Suppen, Salate oder Ofengemuse

gestreut

Kurbiskerne

Als Topping; als Sesammus fur

Sesam Dressings und Dips



Pflanzenole

Lebensmittel Verwendung in der Kiiche

Fur Salate, GemuUse und zum

Olivenodl nativ extra
Abschmecken

Raffiniert fur die warme Kiche,

Rapsol
P kaltgepresst fur Dressings
Leindl Far kal’Fe Dlps und Dressings;
Lagerhinweise beachten
" FUr Salate und zum Verfeinern fertiger
Walnussoél .
Gerichte
Fisch
Lebensmittel Verwendung in der Kiiche
Lachs Im Ofen gegart mit Gemuse und
Kartoffeln
Makrele Gebraten oder'gegrlllt mit Gemuse
und Vollkornreis
Hering Als Heringssalat mit Apfel und

Naturjoghurt, dazu Pellkartoffeln
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Krauter und Gewlurze

Lebensmittel

Ingwer

Kurkuma

Petersilie, Basilikum

Rosmarin, Thymian

Verwendung in der Kiiche

In Suppen, Currys und Gemusepfannen

Zum Wurzen von Linsengerichten, Reis
und Currys

In Dips, Dressings, Salaten oder
Tomatensaucen

Zu Ofengemuse, Kartoffeln oder
geschmorten Gerichten
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