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Vorwort

Haiko Jakob

Sehr geehrte Damen und Herren,

für viele Menschen mit rheumatischen 
Erkrankungen ist Ernährung ein wich-
tiger Baustein im Alltag. Sie kann – 
neben der medizinischen Therapie – 
dazu beitragen, Entzündungsprozesse 
günstig zu beeinflussen und Begleit-
faktoren wie Körpergewicht, Blutfette 
oder Blutzucker zu unterstützen. Das 
kann sich wiederum auf Beschwerden 
wie Schmerzen, Steifigkeit und das 
allgemeine Wohlbefinden auswirken. 
Gleichzeitig ist Rheuma sehr individu-
ell: Was der einen Person guttut, passt 
nicht automatisch für die nächste. Eine 
einzige „richtige“ Ernährungsweise für 
alle gibt es daher nicht.

Auch die medizinische Forschung en-
twickelt sich stetig weiter. Manche 
Zusammenhänge sind gut belegt, an-
dere werden noch diskutiert – und 
häufig zählt weniger ein einzelnes 
Lebensmittel als das Gesamtbild: Re-
gelmäßigkeit, Qualität der Zutaten, 
ausgewogene Nährsto�e und eine 
Ernährungsform, die sich langfristig in 
den Alltag integrieren lässt.

Dieses Büchlein möchte Sie de-
shalb nicht mit Regeln oder Verboten 
begleiten, sondern mit gut verständli-
chen, wissenscha�lich orientierten An-
regungen und Rezeptideen. Sie sind als 
Einladung gedacht, Neues auszuprobi-
eren und Schritt für Schritt herauszu-
finden, was Ihnen schmeckt, bekommt 
und guttut – ohne Perfektionsdruck 
und mit Blick auf das Machbare.

Die Inhalte verstehen sich als Ergänzu-
ng zur ärztlichen Betreuung. Wenn 
bei Ihnen zusätzlich besondere ge-
sundheitliche Themen eine Rolle 
spielen (z. B. Knochensto�wech-
sel, Nierenwerte, Harnsäure, Ma-
gen-Darm-Verträglichkeit, Sto�-
wechselerkrankungen) oder wenn 
bestimmte Medikamente Teil Ihrer 
Therapie sind, kann ein kurzer Aus-
tausch mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt oder 
einer Ernährungsfachkra� helfen, die 
Empfehlungen passend einzuordnen.

Ich wünsche Ihnen eine inspirieren-
de Lektüre, Freude am Ausprobieren 
– und viele kleine, alltagstaugliche 
Schritte hin zu mehr Wohlbefinden, 
Stabilität und Lebensqualität.

Haiko Jakob
Geschä�sführer
Deutsche Rheuma-Liga Thüringen
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Das Potenzial 

pflanzlicher 

Ernährung bei 

rheumatischen 

Erkrankungen

Dr. Markus Keller

Warum pflanzenbasiert? – 
Nachhaltigkeit und die Planetary 
Health Diet

Pflanzenbasierte Ernährungsweisen 
werden in Deutschland immer belieb-
ter. Laut Ernährungsreport 2023 des 
Bundesministeriums für Ernährung 
und Landwirtscha� ernähren sich 
inzwischen 8 % der Deutschen vege-
tarisch, weitere 2 % vegan, und 46 % 
schränken ihren Fleischkonsum be-
wusst ein und greifen nur noch selten 
zu Fleisch und Wurst. Diese Gruppe 
wird auch als Flexitarier bezeichnet. 
Während eine vegetarische oder veg-
ane Ernährung besonders bei den jün-
geren Altersgruppen beliebt ist, steigt 
der Anteil der Flexitarier bei den über 
60-Jährigen sogar auf 49 % an (BMEL 
2023).

Eine pflanzenbasierte Ernährung ist 
besonders vorteilha� für die Umwelt, 
weil sie zahlreiche ökologische Belas-
tungen der Lebensmittelproduktion 
verringert: Sie verursacht im Vergle-
ich zu einer üblichen fleischreichen 
Mischkost weniger Treibhausgase-
missionen, benötigt weniger Wasser, 
Landfläche und Futtermittel und wirkt 
dem Verlust an Artenvielfalt entge-
gen. Die Planetary Health Diet ist ein 
Ernährungskonzept, das auf wissen-
scha�lichen Erkenntnissen basiert 
und gesunde Ernährungsweisen mit 
der Notwendigkeit der ökologischen 
Nachhaltigkeit kombiniert. 

Sie empfiehlt eine überwiegend pflan-
zliche Kost mit viel Gemüse und Obst, 
Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten 
und Nüssen, ergänzt durch einen mod-
eraten Anteil an tierischen Lebensmit-
teln wie Fleisch, Milch und Eier, um 
sowohl die Gesundheit der Menschen 
als auch die planetaren Grenzen zu 
berücksichtigen. Dabei liegt der Anteil 
pflanzlicher Lebensmittel bei mind-
estens 80-90 % der verzehrten Lebens-
mittelmenge, auch vegetarische und 
vegane Varianten sind möglich (Wil-
lett et al. 2019). Die Planetary Health 
Diet wurde kürzlich aktualisiert und 
konnte auf Basis der neu hinzugekom-
menen wissenscha�lichen Erkennt-
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nisse ihre bisherigen Empfehlungen 
bestätigen (Rockström et al. 2025). 
Übersichtsarbeiten und Modellstudi-
en zeigen, dass ein Wechsel von einer 
üblichen Mischkost zu einer vollwer-
tigen pflanzenbasierten Ernährung 
im Sinne der Planetary Health Diet 
die ernährungsbedingten Treibhaus-
gasemissionen um etwa 30–52 %, die 
benötigte Landfläche um rund 20–45 
% und die Frischwassernutzung um 
14–27 % reduzieren kann – wohlge-
merkt bei identischem Kaloriengehalt 
der Ernährung (Bunge et al. 2024).

Ernährungsmedizinische Vorteile 
einer pflanzenbasierten Ernährung

Vegetarische und insbesonde-
re vegane Ernährungsfor-
men weisen aufgrund 
der vielfältigen Auswahl 
pflanzlicher Lebensmittel 
häufig einen höheren Gehalt an ver-
schiedenen Vitaminen auf. So zeigen 
Untersuchungen eine höhere Zufuhr 
von Vitamin C, Vitamin E, Vitamin B1 
(Thiamin), Folat und Betacarotin (Pro-
vitamin A), während Vitamin K, Pan-
tothensäure und Biotin meist in ähn-
licher Höhe zugeführt werden wie in 
einer Mischkost (Leitzmann und Keller 
2020). Die deutsche RBVD (Risks and 
Benefits of a Vegan Diet)-Studie des 

Bundesinstituts für Risikobewertung 
bestätigte diese Tendenzen: Veganer-
innen und Veganer zeigten eine sig-
nifikant höhere Zufuhr von Vitamin 
B1, Folat und Vitamin E, auch die Vita-
min-C-Zufuhr war tendenziell höher als 
bei den Mischköstlern (Weikert et al. 
2020). Zu ähnlichen Ergebnissen kam 
die NuEva-Studie der Universität Jena, 
hier punkteten die Veganer vor allem 
bei den Vitaminen E, K und C, Folat und 
Betacarotin (Dawczynski et al. 2022). 
Auch bei den Mineralsto�en zeigt 
sich ein günstig-
es Muster. 

So 
nehmen Men-

schen mit vegetarischer oder veganer 
Ernährung im Durchschnitt mehr Kali-
um und Magnesium auf, was auch zum 
häufig beobachteten niedrigeren Blut-
druck bei pflanzenbasierter Ernährung 
beiträgt. Gleichzeitig überschreiten 
jedoch nicht nur Mischköstler, sondern 
häufig auch Vegetarier und Veganer die 
maximale Empfehlung für die Koch-
salzzufuhr (Schüpbach et al. 2017; 
Sobiecki et al. 2016). Ein überhöhter 

der Ernährung (Bunge et al. 2024).

Ernährungsmedizinische Vorteile 
einer pflanzenbasierten Ernährung

Vegetarische und insbesonde-

sich ein günstig
es Muster. 

So 
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Salzkonsum gilt als Risikofaktor für 
Bluthochdruck.

Neben der guten Versorgung mit den 
genannten Vitaminen und Mineralst

o�en gibt es jedoch bei 
pflanzenbasiert-

er Ernährung 
auch potenziell 
kritische Nähr-
sto�e. Kritisch 

bedeutet, dass die durchschnittliche 
Zufuhr häufiger unter den Empfehlun-
gen liegt. Bei Vegetariern betri² dies 
vor allem Eisen, Zink, Jod, Selen, die 
langkettigen Omega-3-Fettsäuren und 
Vitamin D, bei Veganern zusätzlich Vi-
tamin B12, Vitamin B2 und Kalzium 
(Leitzmann and Keller, 2020). Eine Un-
terschreitung der Zufuhrempfehlun-
gen führt zwar nicht automatisch zu 
einem Nährsto�mangel. Langfristig 
erhöht sich jedoch das Risiko einer 
Unterversorgung, wenn nicht auf eine 
ausreichende Zufuhr geachtet wird. 
Wie mit einer vollwertigen pflanzli-

chen Ernährung eine ausreichende 
Nährsto�versorgung, einschließlich 
der kritischen Nährsto�e, umgesetzt 
werden kann, erfahren Sie in Kap. 5.

Zahlreiche Studien zeigen, dass eine 
pflanzenbasierte Ernährung das Risiko 
für verschiedene ernährungsasso-
ziierte chronische Erkrankungen sen-
ken und/oder deren Verlauf positiv 

beeinflussen kann. So haben 
Vegetarier und Veganer im 

Vergleich zu Mischkös-
tlern im Durchschnitt 
einen niedrigeren BMI, 

der häufiger im Norm-
bereich liegt (Davey 
et al. 2003; Tonstad et 
al. 2009). Übergewicht 

(BMI ≥ 25 kg/m2) und Adipositas (≥ 30 
kg/m2) stellen wichtige Risikofaktoren 
für metabolische Folgeerkrankun-
gen wie Typ-2-Diabetes oder Fettst-
o�wechselstörungen dar. Pflanzen-
basierte Ernährungsmuster können 
Übergewicht vorbeugen und so indi-
rekt das Risiko für viele chronische 
Erkrankungen senken bzw. deren 
Verlauf günstig beeinflussen (Turn-
er-McGrievy et al. 2015). So zeigen bei 
Typ-2-Diabetes große Kohortenstudi-
en und randomisierte Interventions-
studien deutliche Verbesserungen 
der Insulinsensitivität und Blutzuck-

pflanzenbasiert-
er Ernährung 
auch potenziell 
kritische Nähr-
sto�e. Kritisch 

pflanzenbasierte Ernährung das Risiko 
für verschiedene ernährungsasso
ziierte chronische Erkrankungen sen
ken und/oder deren Verlauf positiv 

beeinflussen kann. So haben 
Vegetarier und Veganer im 

Vergleich zu Mischkös



9

erkontrolle bei vegetarischer und veg-
aner Ernährung (Barnard et al. 2009; 
Qian et al. 2019; Wang et al. 2023). 
Gut belegte Vorteile bestehen außer-
dem bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
da vollwertige Pflanzenkost metab-
olische Risikomarker wie Blutdruck, 
Blutfettwerte (z. B. LDL-Cholesterol) 
und Entzündungsparameter günstig 
beeinflusst (Wang et al. 2023). Auch 
das Gesamt-Krebsrisiko ist bei Vege-
tariern und Veganern leicht verringert 
(Wang et al. 2023). Zur Krebspräven-
tion empfiehlt der World Cancer Re-
search Fund eine ballaststo�reiche 
pflanzenbasierte Ernährung mit reich-
lich Gemüse, Obst, Vollkornproduk-
ten und Hülsenfrüchten (WCRF 2025). 
Dabei ist zu betonen, dass das in Stu-
dien beobachtete verringerte Risiko 
für Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck, 
Herzerkrankungen und Krebs bei Vege-
tariern und Veganern auch dann beste-
hen bleibt, wenn der niedrigere BMI 
und der meist insgesamt gesündere 
Lebensstil (z. B. Nichtrauchen, mehr 
körperliche Aktivität) bereits heraus-
gerechnet wurden.

Auch bei bereits bestehenden Er-
krankungen konnte eine vegetar-
ische und insbesondere vegane 
Ernährungsumstellung zahlreiche 
Verbesserungen bewirken. Studien 

zeigen insbesondere bei Übergewicht, 
Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck, Fett-
sto�wechselstörungen und ischä-
mischer Herzkrankheit therapeu-
tische Erfolge durch pflanzenbasierte 
Ernährung, die teilweise ähnlich große 
E�ekte wie eine medikamentöse Be-
handlung erzielte (Leitzmann und 
Keller 2020).

Insgesamt zeigt die vorliegende wis-
senscha�liche Evidenz, dass eine 
abwechslungsreiche und vollwertige 
pflanzenbasierte Ernährung sowohl 
zur Vorbeugung als auch zur Therapie 
von chronischen Erkrankungen und 
damit zu mehr Gesundheit und Leben-
squalität beitragen kann.

Rheuma: Formen, Häufigkeit, 
Ursachen und Ernährung

Rheuma ist ein Sammelbegri� für viele 
verschiedene chronischentzündliche, 
degenerative oder immunologisch 
bedingte Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates, die mit Schmerzen, 
Entzündungen und Bewegungsein-
schränkungen einhergehen. Dazu 
zählen neben der Arthrose auch rheu-
matoide Arthritis, Fibromyalgie, Gicht, 
Spondyloarthritiden, Psoriasisarthri-
tis, Kollagenosen oder Vaskulitiden. 
Laut eines aktuellen systematischen 
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Reviews sind in Deutschland etwa 2,2–
3,0 % der Erwachsenen von einer en-
tzündlichrheumatischen Erkrankung 
betro�en — das entspricht etwa 1,5–
2,1 Millionen Menschen (Albrecht et al. 
2023).

Die rheumatoide Arthritis (RA) ist 
dabei eine der häufigsten Formen. 
Die Prävalenz wird auf etwa 0,8–1,2 % 
der erwachsenen Bevölkerung ges-
chätzt, entsprechend rund 560.000 
bis 830.000 Betro�ene. Frauen erkran-
ken etwa zwei- bis dreimal häufiger 
als Männer. Das Erkrankungsalter va-
riiert: Bei Frauen tritt RA am häufigsten 
zwischen dem 55. und 64. Lebensjahr 
auf, bei Männern etwas später, meist 
zwischen 65 und 75 Jahren (Schneider 
et al. 2020).

Die Ursachen für RA sind komplex und 
noch nicht vollständig geklärt. Man 
geht heute von einer Kombination aus 
genetischer Veranlagung und Autoim-
munprozessen aus, außerdem spielen 
verschiedene auch Umwelt und Leb-
ensstilfaktoren – einschließlich der 
Ernährung – eine Rolle. 

Schätzungen gehen davon aus, dass 
etwa jede dritte RA-Erkrankung auf 
Lebensstilfaktoren wie Übergewicht, 
Rauchen, ungünstige Ernährung 

und geringe körperliche Aktivität zu-
rückzuführen ist und damit vermeid-
bar wäre (Hahn et al. 2023).

Erfahrungen von Patienten und Ärz-
ten zeigen, dass die Ernährung die 
Krankheitsaktivität und Schubfre-
quenz entzündlich-rheumatischer 
Erkrankungen beeinflussen kann. In 
einer US-amerikanischen Befragung 
von RA-Patienten zum Zusammen-
hang zwischen Ernährung und Krank-
heitssymptomen wurde beispielsweise 
am häufigsten berichtet, dass Desserts 
und rotes Fleisch die Symptome ver-
schlechterten, während sie sich durch 
Heidelbeeren, Erdbeeren und Fisch 
verbesserten (Tedeschi et al. 2017). 
Da tierische Lebensmittel reich an Ar-
achidonsäure sind – einem Vorläufer 
proinflammatorischer Eicosanoide wie 
Prostaglandin E2 (PGE2) – empfiehlt 
die Deutsche Gesellscha� für Rheuma-
tologie als unterstützende Maßnahme 
bei RA eine Verringerung des Fleisch- 
und Wurstkonsums. Außerdem sollten 
die ebenfalls vor allem in tierischen 
Lebensmitteln vorhandenen gesät-
tigten Fettsäuren durch antiinflamma-
torische pflanzliche und marine Ome-
ga-3-Fettsäuren ausgetauscht werden. 
Hierfür wird der Verzehr von pflanzli-
chen Ölen, Gemüse, Nüssen, Algen und 
Fisch empfohlen (DGRh 2023).
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Wissenscha�liche Erkenntnisse zu 
pflanzenbasierter Ernährung bei 
rheumatischen Erkrankungen

Die wissenscha�liche Literatur der 
letzten Jahre zeigt zunehmend, dass 
die Ernährung – insbesondere eine 
überwiegend oder vollständig pflan-
zliche Kost – bei verschiedenen rheu-
matischen Erkrankungen eine wichtige 
Rolle im Krankheitsmanagement spiel-
en kann. Am besten untersucht ist dies 
bisher bei der rheumatoiden Arthritis 
(RA). 

In einer aktuellen systematischen 
Übersichtsarbeit wurden 15 Studien 
ausgewertet, darunter randomisierte 
kontrollierte Interventionsstudien 
(RCT) (n = 9), Querschnittsanalysen (n 
= 4) und Kohortenstudien (n = 2). Die 
Autoren kommen zu dem Ergebnis, 
dass eine hohe Adhärenz (= eine hohe 
Therapietreue) zu pflanzenbasierten 
Ernährungsformen – von mediterran 
bis vegan – die Krankheitsaktivität und 
Krankheitsschwere sowie wichtige 
Entzündungsmarker wie ESR (Eryth-
rozytensedimentationsrate) und CRP 
(C-reaktives Protein) reduzieren kann. 
Auch Werte zu Schmerz und Funktion-
seinschränkungen verbesserten sich in 
mehreren Untersuchungen. Allerdings 
wiesen die Studien deutliche Unter-

schiede in ihren Methoden und Inter-
ventionen auf, sodass die Ergebnisse 
mit Vorsicht interpretiert werden müs-
sen (Bostan et al. 2025).

Ein systematisches Review mit Meta-
analyse aus 2025 umfasste auss-
chließlich RCTs (n = 7) mit vegetarischer 
und veganer Ernährungsumstellung 
bei RA. Hier zeigte sich zwar kein sig-
nifikanter E�ekt auf Krankheitsaktiv-
ität oder Funktionseinschränkungen, 
jedoch eine geringe, aber statistisch 
signifikante Verbesserung der Schmer-
zen. Die Autoren betonen, dass die 
wenigen vorhandenen Studien häufig 
mit geringer Patientenzahl, hohen Ab-
brecherquoten (bis zu 42 %), method-
isch heterogen und von kurzer Dauer 
waren. Daher sei aufgrund dieser Ein-
schränkungen die bisherige Evidenz 
für die Wirksamkeit (oder Nichtwirk-
samkeit) einer vegetarischen oder 
veganen Ernährungsintervention bei 
RA noch sehr gering, weshalb quali-
tativ hochwertige Studien mit höher-
er Teilnehmerzahl und verbesserter 
Methodik notwendig seien (Jensen et 
al. 2025).

Eine der in den genannten Reviews 
enthaltenen Studien stammt aus 
Deutschland und wurde als method-
isch von hoher Qualität eingestu�. Dort 
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führten Forscher der Charité Universi-
tätsmedizin Berlin ein exploratives RCT 
mit 50 RA-Patienten durch. Die Inter-
ventionsgruppe absolvierte zunächst 
ein siebentägiges Fasten, gefolgt von 
einer elf Wochen dauernden pflanzen-
basierten (veganen) Ernährung, 
während die Kontrollgruppe eine 
Standardkost nach DGE-Empfehlun-
gen erhielt. Als primärer Endpunkt 
wurden Veränderungen der funktio-
nellen Gesundheit bzw. der körper-
lichen Einschränkungen (gemessen 
mittels Gesundheitsfragebogen HAQ-
DI) festgelegt. Sowohl bei der Interven-
tionsgruppe als auch bei der Kontroll-
gruppe zeigten sich im Studienverlauf 
Verbesserungen der funktionellen Ge-
sundheit und der Krankheitsschwere, 
es gab keinen signifikanten Unter-
schied zwischen den Gruppen. Allerd-
ings zeigten sich in der Interventions-
gruppe mit pflanzlicher Ernährung die 
Verbesserungen deutlich früher (direkt 
nach der Fastenperiode) und blieben 
dann über die zwölf Wochen stabil. 

Bei der Interpretation der Ergebnisse 
ist zu berücksichtigen, dass auch die 
zugrundeliegenden DGE-Empfehlun-
gen, nach denen sich die Kontroll-
gruppe ernährte, eine überwiegend 
pflanzenbasierte Kost (Fleischkonsum 
max. 300-600 g/Woche) mit verringer-

tem Arachidonsäuregehalt darstellt 
(Hartmann et al. 2022).

Auch bei Gicht gibt es zunehmend Hin-
weise auf den positiven Einfluss einer 
pflanzenbasierten Ernährung. In zwei 
großen US-amerikanischen prospek-
tiven Kohortenstudie mit über 122.000 
Teilnehmern wurde der Zusam-
menhang zwischen verschiedenen 
pflanzenbasierten Ernährungsmustern 
und dem Risiko, an Gicht zu erkranken, 
untersucht. Während der allgemeine 
pflanzenbasierte Index nicht mit dem 
Gichtrisiko assoziiert war, zeigte sich 
ein signifikanter risikosenkender E�ekt 
(− 21 %) beim Healthy Plant-Based Diet 
Index (hPDI), der eine Ernährung reich 
an Vollkornprodukten, Obst, Gemüse, 
Nüssen, Hülsenfrüchten und pflanzli-
chen Ölen abbildet. Ungesunde pflan-
zliche Lebensmittel wie zuckergesüßte 
Getränke und Fruchtsä�e sowie tieri-
sche Fette und Fisch erhöhten hinge-
gen das Gichtrisiko (Rai et al. 2024).

Bei Osteoarthritis (OA) zeigt eine Aus-
wertung der aktuellen Studienlage 
ebenfalls positive Tendenzen durch 
pflanzenbasierte Verzehrsmuster. Eine 
Literaturübersicht aus 2022 beschreibt 
günstige E�ekte bei Knieosteoarthritis 
durch den Verzehr von Obst, Gemüse 
und Hülsenfrüchte sowie durch in-
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sgesamt entzündungshemmende 
Ernährungsmuster wie die mediter-
rane Ernährung. Verbesserungen 
zeigten sich vor allem bei Schmerzen, 
Knorpelstruktur und Entzündung-
smarkern. Aufgrund der wenigen vor-
liegenden Studien ist die Evidenz zu 
pflanzenbasierter Ernährung bei OA je-
doch insgesamt noch schwach 
(Dai 2022). Erfolge zeigten hier 
neuere Lebensstilprogramme. 
So konnte das niederländische 
„Plants for Joints“-Programm 
bei Menschen mit Hü�- oder 
Knieosteoarthritis durch eine 
16-wöchige Kombination aus 
vollwertiger pflanzenbasiert-
er Ernährung, Bewegung 
und Stressmanagement sig-
nifikante Verbesserungen bei 
Schmerzen, Gelenksteifigkeit 
und körperlicher Funktions-
fähigkeit erzielen. Auch die Entzünd-
ungswerte (CRP) verbesserten sich 
(Walrabenstein et al. 2023).

Auch beim systemischen Lupus ery-
thematodes (SLE) spielt vermutlich 
die Ernährung eine Rolle, wenngle-
ich dieser Zusammenhang bisher nur 
wenig erforscht wurde. Eine britische 
Online-Befragung mit 420 SLE-Pati-
enten ergab, dass 79 % der Teilneh-
mer Verbesserungen ihrer Symptome 

nach einer Ernährungsumstellung 
berichteten. Besonders positiv wurde 
ein höherer Verzehr von Gemüse sowie 
ein verringerter Konsum von verarbe-
iteten Lebensmitteln, Zucker, Gluten, 
Milch und Kohlenhydraten bewertet. 
Bei den Verzehrsmustern wurde eine 
vegetarische Ernährungsumstellung 

am häufigsten (93 % der Teilnehmer) 
positiv hinsichtlich der Symptom-
linderung eingestu�, auch eine vegane 
Ernährung bewerteten hier viele (63 % 
der Teilnehmer) als positiv. Die größte 
Abnahme der Symptomschwere wurde 
beim Verzicht auf Milch (− 27 %), auf ver-
arbeitete Lebensmittel (− 27 %) und bei 
veganer Ernährung (− 26 %) berichtet. 
Als Symptome mit den häufigsten Ver-
besserungen wurden Erschöpfung und 
Gelenk-/Muskelschmerzen genannt. 
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Bei Erschöpfung zeigten sich mit veg-
aner Ernährung sowie dem Verzicht 
auf Milch die größten Verbesserungen, 
bei Gelenk-/Muskelschmerzen durch 
vegetarische Ernährung sowie durch 
glutenfreie Kost. 

Die Autoren der Studie folgern, dass in-
sbesondere eine vollwertige pflanzen-
basierte Ernährung die Symptom-
schwere von SLE-Patienten senken 
und deren allgemeine Gesundheit ver-
bessern könnte. Einschränkend sei je-
doch zu berücksichtigen, dass die Ant-
worten auf anonymer Selbstangabe 
beruhten, nur englischsprachige Pati-
enten teilnehmen konnten und mögli-
che weitere Lebensstilveränderun-
gen die Ergebnisse beeinflusst haben 
könnten. Dennoch seien diese Daten 
vielversprechend, bedür�en jedoch 
dringend kontrollierter klinischer Stu-
dien zur Überprüfung (Knippenberg et 
al. 2022).

Für weitere rheumatische Erkrankun-
gen wie Psoriasisarthritis oder axiale 
Spondyloarthritis liegen bislang nur 
vereinzelte oder uneinheitliche Daten 
vor. Hier besteht ein klarer Bedarf an 
weiterer Forschung.

Gut versorgt mit Pflanzenkost: 
Zusammenfassung und praktische 
Umsetzung

Zusammenfassend lässt sich fes-
thalten, dass eine pflanzenbasierte 
Ernährung bei verschiedenen 
rheumatischen Erkrankungen ein 
vielversprechender ergänzender 
Therapiebaustein sein kann. Die wis-
senscha�liche Evidenz zeigt, dass 
pflanzenbetonte Kostformen entzünd-
ungshemmend wirken, das Körperge-
wicht positiv beeinflussen, die antiox-
idative Kapazität, das Immunsystem 
und die Gesundheit des Darmmikrobi-
oms fördern und damit Beschwerden 
wie Schmerzen, Morgensteifigkeit und 
Funktionseinschränkungen der Ge-
lenke günstig beeinflussen können. 
Zudem wirkt sich eine vollwertige 
pflanzenbasierte Ernährung auch auf 
häufige Komorbiditäten bei Rheuma, 
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, pos-
itiv aus. 

Zwar sind für viele Krankheitsbilder 
noch weitere kontrollierte Studien mit 
ausreichender Patientenzahl und gut-
er Konzeption notwendig. Die bisher 
vorliegenden Daten sprechen aber 
dafür, dass eine vollwertige pflanzliche 
Ernährung – neben einer leitlinien-
gerechten Therapie ergänzt durch re-
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gelmäßige Bewegung – das Potenzial 
hat, die Lebensqualität von Betro�-
enen zu verbessern.

Im Sinne einer antientzündlichen 
Ernährung sollte bei rheumatischen 
Erkrankungen auf eine ausreichende 
Versorgung mit (langkettigen) Omega-
3-Fettsäuren, Antioxidanzien (u. a. Vita-
min C, Vitamin E, Carotinoide), Vitamin 
D und Ballaststo�e geachtet werden. 
Empfehlenswert ist es außerdem, stark 
verarbeitete Produkte, Zucker, Salz 
sowie gesättigte Fette zu reduzieren 
und auf eine abwechslungsreiche und 
vollwertige pflanzliche Lebensmitte-
lauswahl zu achten.

Für die praktische Umsetzung bietet 
die Gießener vegane Lebensmittel-
pyramide des Forschungsinstituts für 
pflanzenbasierte Ernährung (IFPE) eine 
leicht verständliche und alltagsnahe 
Orientierung. Sie empfiehlt eine Basis 
aus reichlich Gemüse, Obst, Vollkorn-
produkten und Hülsenfrüchten; dazu 
täglich Nüsse und Samen sowie hoch-
wertige Pflanzenöle als Quellen en-
tzündungshemmender Fettsäuren. 

Ergänzend gibt es Hinweise zur Zufuhr 
bzw. Nahrungsergänzung von Vitamin 
D, langkettigen Omega-3-Fettsäuren 
(aus Algenöl) und Jod (Algen). Bei veg-

aner Ernährung sollte die Verwendung 
von Vitamin-B12-Präparaten verp-
flichtend eingeplant werden (Weder et 
al. 2020).

Wer diese Grundsätze beherzigt und 
die vegane Lebensmittelpyramide als 
Orientierung nutzt, kann die Vorteile 
einer pflanzenbasierten Ernährung 
ausschöpfen und gleichzeitig einen 
wertvollen Beitrag für die eigene Ge-
sundheit und das Management rheu-
matischer Beschwerden leisten.

Dr. Markus Keller

Forschungsinstitut für pflanzen-
basierte Ernährung, 35444 Biebertal

www.ifpe-giessen.de

Die im Artikel verwendete 
und zitierte Literatur ist 
im Literaturverze-
ichnis vollstän-
dig aufge-
führt.

Die im Artikel verwendete 
und zitierte Literatur ist 
im Literaturverze-
ichnis vollstän-
dig aufge-
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Ein Akt des Mitgefühls

Herr Jung 

Wie Mitgefühl uns und die Welt heilt

Wenn wir krank sind, wenn Gelenke 
schmerzen und jede Bewegung Über-
windung kostet, wird der Wunsch nach 
Heilung zum Mittelpunkt unseres Den-
kens. Das ist nur allzu verständlich. 
Wir wollen uns wieder gut fühlen, un-
beschwert sein, im Einklang mit uns 
selbst leben. Wir suchen nach Frieden 
im eigenen Körper.

Die Entscheidung für das Leben

Sich pflanzlich zu ernähren, beginnt o� 
mit der Frage: „Was tut mir gut?“ Wer 
diesen Weg konsequent geht, spürt 
schnell, dass es um mehr geht als nur 
um Zutaten auf einem Teller. Vegan 
zu leben ist mehr als der Verzicht auf 
Tierprodukte – es ist eine bewusste 
Hinwendung zum Lebendigen. Es ist 
die ethische Entscheidung, den Kreis 
des Mitgefühls zu erweitern – über die 
eigene Spezies hinaus. 

„Vegan bedeutet, anderen fühlenden 
Lebewesen Mitgefühl entgegenzu-
bringen.“

Tiere sind, genau wie wir, fühlende We-
sen mit einer Sehnsucht nach Unver-
sehrtheit. Wenn wir uns entscheiden, 
die Tierindustrie nicht mehr durch un-
seren Konsum zu unterstützen, prakti-
zieren wir eine Form der Gewaltlosig-
keit. Wir entscheiden uns für Fairness 
und Respekt gegenüber jenen, die sich 
nicht selbst wehren können.

Die Macht der Gewohnheit

Warum fällt es uns so schwer, unsere 
Gewohnheiten zu überdenken? Warum 
sind wir imstande, technisch im Re-
kordtempo unglaubliche Innovationen 
zu generieren, doch bei unserer ethi-
schen Weiterentwicklung – im Umgang 
mit unseren Mitgeschöpfen – scheinen 
die Fortschritte so langsam?

Wir dürfen uns bewusst machen, dass 
wir nicht mehr im Jahr 1826 leben. Vor 
200 Jahren teilten sich rund eine Milliar-
de Menschen den Planeten. Niemand 
kannte Massentierhaltung, Mangeler-
nährung war der Normalzustand. Ge-
rade einmal 200 Jahre später hat sich 
diese Situation in Europa komplett 
gewandelt. Jedem Menschen stehen 
ganzjährig tausende Lebensmittel zur 
Verfügung. Noch nie in der Weltge-
schichte war es so einfach, sich mit allen 
notwendigen Nährsto�en zu versorgen.
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Mut zur Veränderung

Und obwohl wir im „Schlara�enland 
der Nährsto�e“ leben, verhalten wir 
uns ernährungstechnisch größtenteils 
immer noch wie im Jahr 1826. Die Tra-
ditionen sitzen so tief, dass Vernun� 
und Weitsicht kaum in das Bewusst-
sein dringen.

„Die vielen gesunden Veganer bewei-
sen, dass der Mensch keine Tiere als 
Nahrungsquelle benötigt.“
– Sibylle Berg

Im Jahr 2026 dürfen wir zur Erkenntnis 
gelangen:

„Es gibt keinen Grund, warum wir 
Tiere essen, außer Ignoranz und Grau-
samkeit.“
– Sibylle Berg

Vom Fühlen zum Handeln

O� verdrängen wir den Ursprung des-
sen, was auf unseren Tellern liegt. Wir 
leben in einer Kultur, die uns das Weg-
schauen leicht macht. Der Philosoph 
Richard David Precht bringt dieses mo-
ralische Dilemma in seinem Buch Tiere 
denken auf den Punkt: 

„Wir lieben und wir hassen, wir ver-
zärteln und wir essen sie.“
– Richard David Precht

Wir streicheln den Hund und das 
Schwein lassen wir in Systemen leben, 
die nur auf E�izienz und nicht auf Em-
pathie ausgelegt sind. Genau hier setzt 
ein Umdenken ein, das heilsam wirkt. 
Wer sich für eine pflanzliche Ernäh-
rung entscheidet, löst diesen inneren 
Widerspruch auf.

Gesundheit als Antwort auf Haltung

Die Wissenscha� bestätigt uns heu-
te, was viele intuitiv ahnen. Tierische 
Produkte, die o� mit Stress und Leid 
verbunden sind, bringen entzündungs-
fördernde Sto�e wie Arachidonsäure 
in unser System. Es ist, als würde der 
Körper auf die „Aggression“ in der 
Nahrung mit Abwehr und Entzündung 
reagieren.

Im Gegenzug schenkt uns die Pflanzen-
welt genau das, was wir zur Heilung brau-
chen. Wer achtsam und pflanzenbasiert 
isst, nimmt nicht nur wertvolle Nährsto�e 
auf, sondern senkt nachweislich das Risi-
ko für viele Zivilisationskrankheiten. In-
dem wir aufhören, anderen zu schaden, 
hören wir auf, uns selbst zu schaden. 
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„Wenn der Mensch ernstha� und ehr-
lich den moralischen Weg sucht, so 
ist das erste, wovon er sich abwenden 
muss, die Fleischnahrung.“
– Leo Tolstoi

Essen als Verbindung zur Welt

Diese neue Art zu essen ist keine Diät 
des Verzichts, sondern eine Bereiche-
rung. Die französische Philosophin 
Corine Pelluchon bezeichnet unsere 
Ernährung als einen politischen Akt.

„Essen bedeutet, den Platz einzu-
nehmen, den man in der Welt haben 
will. Es bedeutet, sich mit der Welt zu 
verbinden.“
– Corine Pelluchon

Mit einer pflanzenbasierten Ernährung 
(im Sinne der Planetary Health Diet) 
nehmen wir einen Platz ein, der nicht 
auf Kosten anderer geht. Wir schonen 
Ressourcen, schützen das Klima und 
respektieren das Leben. Wer diesen 
Weg geht, sorgt doppelt vor: Er pflegt 
seinen eigenen Körper mit der bes-
ten verfügbaren „Medizin“ und pflegt 
gleichzeitig seine Seele durch gelebtes 
Mitgefühl.

Es ist eine Einladung, gesund zu wer-
den – im umfassendsten Sinne des 

Wortes. Es geht um das Bewusstsein, 
mit jeder Mahlzeit eine Wahl zu haben: 
Für weniger Schmerz und mehr Mitge-
fühl.

„Die ganze Natur ist eine Melodie, in 
der eine tiefe Harmonie verborgen ist.“
– Johann Wolfgang von Goethe

Eine pflanzliche Ernährung ist geleb-
te Selbstliebe, die niemanden aus-
schließt. Sie ist der Beweis, dass das 
Beste für den Planeten und die Tiere 
auch das Beste für uns selbst ist.

Herr Jung
www.herrjung.ch

Quellen & Literatur

Precht, Richard David (2016): 
Tiere denken, Goldmann Verlag, 

Bild: Kaufmann, Chantal (2022): 
„A Rat is a Pig is a Dog is a Boy“
 (www.chantal-kaufmann.ch)

Pelluchon, Corine (2020): 
Manifest für die Tiere, C.H. Beck.

Berg, Sibylle: 
www.sibylleberg.com/buecher
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Kunst tri² Ethik: Das Werk von Chantal Kaufmann visualisiert das Zitat von Ingrid 
Newkirk: „A rat is a pig is a dog is a boy”. Es erinnert uns daran, dass im Empfinden 
von Schmerz der Mensch nicht das einzige Lebewesen auf diesem Planeten ist.
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Lebensmittel kcal Protein Eisen wichtige Begleitsto�e

Sojabohnen 
(getr.) 446 36,5 g 15,7 mg B9: 375 µg, Magnesium: 280 mg

Rote Linsen 
(getr.) 446 25,4 g 15,7 mg B9: 479 µg, Ballastst.: 11,2 g

Weiße Boh-
nen (getr.) 333 23,4 g 10,4 mg Calcium: 240 mg, Magnesium: 190 mg

Mungobohnen 
(getr.) 347 23,9 g 6,7 mg B9: 625 µg, Ballastst.: 16,3 g

Kichererbsen 
(getr.) 378 20,5 g 6,2 mg B9: 557 µg, Magnesium: 115 mg

Beluga Linsen 330 23,0 g 7,0 mg B9: 450 µg, Ballastst.: 13,0 g

Schwarze 
Bohnen (getr.) 341 21,6 g 5,0 mg B9: 444 µg, Magnesium: 171 mg

Erbsen (getr.) 341 24,6 g 4,4 mg B9: 274 µg, Vit. K: 14 µg

Tofu (Natur, 
Ca-Quelle) 127 13,0 g 5,4 mg Calcium: 350 mg

Tempeh 193 18,5 g 2,7 mg Calcium: 111 mg, Magnesium: 81 mg

Schlara enland

der pflanzlichen 

Nährsto e

Pflanzliche Lebensmittel im Detail 
(Datenstand 2026)

Diese Übersicht bietet eine fundierte 
Grundlage für eine bewusste pflanzliche 
Ernährung. Alle Angaben beziehen sich 
auf 100g des essbaren Anteils (Rohware, 
sofern nicht anders angegeben).

1. Kra�pakete: Hülsenfrüchte & Soja
Hülsenfrüchte sind die primäre 
Proteinquelle der pflanzlichen 
Küche und liefern zudem komplexe 
Kohlenhydrate sowie reichlich 
Ballaststo�e.

2. Vitalsto�-Champions: Gemüse & 
Salate
Gemüse liefert die höchste Dichte 
an Mikronährsto�en bei geringer 
Energiedichte.
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Grünkohl (Roh):
Vitamin K (705 µg), 
Vitamin C (120 mg), 
Calcium (150 mg), 
Vitamin A (500 µg).

Spinat (Roh): 
Vitamin K (483 µg), 
Vitamin A (469 µg), 
Folsäure (194 µg), 
Magnesium (79 mg), Eisen (2,7 mg).

Paprika (Rot): Vitamin C (128 mg), 
Vitamin A (157 µg), Vitamin E (1,6 mg), 
Vitamin B6 (0,29 mg).

Brokkoli (Roh): Vitamin C (89 mg), 
Vitamin K (102 µg), Folsäure (63 µg), 
Calcium (47 mg).

Süßkarto�el: Vitamin A (709 µg), 
Kohlenhydrate (20,0 g), Ballaststo�e 
(3,0 g), Vitamin B6 (0,21 mg).

Knoblauch: Vitamin C (31 mg), 
Calcium (181 mg), Selen (14 µg), 
Vitamin B6 (1,2 mg).

Kohlrabi: Vitamin C (62 mg), Calcium 
(24 mg), Magnesium (19 mg), 
Ballaststo�e (3,6 g).
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Fenchel: Vitamin K (63 µg), Vitamin 
C (12 mg), Calcium (49 mg), Folsäure 
(27 µg).

Rote Bete (Gekocht): Folsäure (80 
µg), Magnesium (23 mg), Eisen (0,8 
mg).

Spargel: Folsäure (52 µg), Vitamin K 
(41 µg), Eisen (2,1 mg), Vitamin E (1,1 
mg).

3. Hochwertige Fette: 
Nüsse & Samen
Leinsamen: Omega-3 
(22,8 g), Ballaststo�e 
(27,3 g), Eisen (5,7 mg), 
Magnesium (392 mg).

Chia Samen: Omega-3 
(17,8 g), Calcium (631 
mg), Ballaststo�e (34,4 
g), Magnesium (335 
mg).

Hanfsamen: Omega-3 (9,3 g), Protein 
(31,6 g), Magnesium (700 mg), Zink 
(9,9 mg), Eisen (8,0 mg).

Walnüsse: Omega-3 (9,1 g), Folsäure 
(98 µg), Vitamin B6 (0,54 mg), 
Magnesium (158 mg).

Sesam (Ungeschält): Calcium (975 

mg), Eisen (14,6 mg), Zink (7,8 mg), 
Magnesium (351 mg).

Kürbiskerne: Magnesium (592 mg), 
Zink (7,8 mg), Eisen (8,8 mg), Protein 
(30,2 g).

Paranüsse: Selen (1917 µg), 
Magnesium (376 mg), Vitamin E (5,7 
mg), Calcium (160 mg).

Mandeln: Vitamin E (25,6 mg), 

Calcium (269 mg), Magnesium (270 
mg), Ballaststo�e (12,5 g).

Cashewkerne: Magnesium (292 mg), 
Eisen (6,7 mg), Zink (5,8 mg), Vitamin 
B6 (0,42 mg).

Sonnenblumenkerne: Vitamin E (35,2 
mg), Selen (53 µg), Magnesium (325 
mg), Protein (20,8 g).
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Süßes Frühstück

Goldener Wohlfühl-Brei
Warm, bekömmlich und gibt Kra� für den ganzen Vormittag.

Haferflocken senken den Cholesterinspiegel. Nüsse liefern entzün-
dungshemmende Fette und halten die Gelenke geschmeidig.

ZubereitungZutaten (1 Pers.)

Milch mit Haferflocken und Gewürzen 
aufkochen. 5 Minuten quellen lassen, 
bis es schön cremig ist. Mit Obst und 
Nüssen garnieren.

50 g zarte Haferflocken
200 ml Hafermilch
1 Handvoll Walnüsse
Frische Beeren oder Apfelstücke
1 Prise Kurkuma & Zimt
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Das Obst-Frühstück

Warmer „Guten Morgen“-Auflauf (Crumble)
Schmeckt wie warmer Obstkuchen direkt aus dem Ofen – aber gesund.

Warmes Obst ist morgens besonders magenfreundlich. Die Mandeln 
liefern wertvolles Eiweiß und Magnesium für die Muskeln.

ZubereitungZutaten (1 Person)

Das Obst in eine kleine ofenfeste Form 
geben. Haferflocken, Mandeln, Öl, 
Zimt und Sirup zu Streuseln verkneten. 
Streusel über das Obst geben. Bei 180°C 
ca. 15–20 Min. backen, bis es du�et.

200 g gemischtes Obst (z.B. Beeren, 
Apfelwürfel - frisch oder TK)
3 EL Haferflocken
2 EL gemahlene Mandeln
1 TL Ahornsirup
1 Prise Zimt & 1 TL Rapsöl
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Herzha�es Frühstück

Rauchiger Bauern-Aufstrich („Leberwurst-Art“)
Herzha� würzig auf frischem Bauernbrot – ganz ohne Fleisch.

Kidneybohnen sind voll mit pflanzlichem Eiweiß. Majoran wirkt be-
ruhigend auf den Magen.

ZubereitungZutaten (1 Glas)

Zwiebeln und Tofu/Gewürze in der 
Pfanne anrösten. Zusammen mit den 
Bohnen und dem Öl fein pürieren.
Krä�ig abschmecken. Schmeckt wie 
grobe Leberwurst!

1 Dose Kidneybohnen (abgespült)
1 kleine Zwiebel (gewürfelt)
1 EL Räuchertofu (oder Räucherpaprika)
1–2 EL Rapsöl (für die Cremigkeit)
Majoran, Salz, Pfe�er
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Mittag am Montag

De�iger Linseneintopf mit „Rauch-Note“
Der wärmende Klassiker, der wie früher schmeckt, aber die Gelenke schont.

Hülsenfrüchte wie Linsen liefern Kra� ohne Arachidonsäure (den 
Schmerztreiber in Wurst). Das pflanzliche Eiweiß hil� bei der 
Reparatur des Gewebes.

ZubereitungZutaten (2 Pers.)

Gemüse, Zwiebeln und Karto�eln 
würfeln. Alles kurz in Öl andünsten, 
Räucherpaprika dazugeben. Linsen, 
750ml Wasser und Lorbeer hinzufügen.
30–40 Min. weich köcheln. Erst 
zum Schluss salzen und mit Essig 
abschmecken.

150 g Tellerlinsen (braun)
1 Bund Suppengrün
3 mittelgroße Karto�eln
1 Zwiebel
1 TL geräuchertes Paprikapulver 
(Wichtig!)
Essig, Lorbeerblatt, Pfe�er
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Mittag am Dienstag

Nudeln mit herzha�er Linsen-Bolognese
Sieht aus wie der Klassiker, schmeckt intensiv würzig, ist aber rein 
pflanzlich.

Das Lycopin in gekochten Tomaten schützt die Zellen. Die Ballast-
sto�e pflegen den Darm, das Zentrum unseres Immunsystems.

ZubereitungZutaten (2 Pers.)

Zwiebel und Knoblauch glasig dünsten, 
Linsen kurz mitdünsten. Mit Tomaten 
und 200 ml Wasser ablöschen. Würzen.
15 Min. köcheln lassen, bis die Linsen 
sämig zerfallen. Nudeln kochen und 
zusammen servieren.

200 g Nudeln
1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
100 g rote Linsen
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
1 TL Gemüsebrühe & Oregano



32

Mittag am Mittwoch

Knusprige Hafer-Bratlinge mit Stampf
Die Alternative zur Frikadelle – außen knusprig, innen sa�ig.

Hafer liefert Silizium für das Bindegewebe. Das Gericht wirkt basisch 
und hil� gegen Übersäuerung.

ZubereitungZutaten (2 Pers.)

Haferflocken mit 100ml heißem Wasser 
übergießen, 10 Min. quellen lassen.
Möhre und Gewürze unterkneten.
Aus der Masse mit angefeuchteten 
Händen Bratlinge formen und fest 
zusammendrücken. Goldbraun braten.
Karto�eln kochen, stampfen und mit 
Olivenöl cremig rühren.

100 g zarte Haferflocken
1 kleine Möhre (geraspelt)
1 TL Senf, 1 EL Tomatenmark
500 g Karto�eln
Olivenöl & Muskat
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Mittag am Donnerstag

Goldener Hirsebrei mit Zimt-Pflaumen
Eine süße Hauptspeise für die Seele – wärmt und sättigt.

Hirse ist reich an Mineralsto�en. Kurkuma wirkt natürlich entzün-
dungshemmend und schmerzlindernd.

ZubereitungZutaten (2 Pers.)

Hirse in der Milch mit Kurkuma 
aufkochen. Bei kleinster Hitze 20 Min. 
quellen lassen. Kompott mit Zimt 
erwärmen und über den Brei geben.

150 g Hirse (heiß gewaschen)
500 ml Pflanzenmilch
½ TL Kurkuma
Pflaumenkompott & Zimt
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Mittag am Freitag

Pellkarto�eln mit Leinöl-Kräuter-„Quark“
Das wirksamste Rheuma-Rezept der Woche.

Leinöl ist die stärkste pflanzliche Omega-3-Quelle. Es wirkt wie eine 
„Feuerwehr“, die Entzündungen im Körper löscht.

ZubereitungZutaten (2 Pers.)

Karto�eln gar kochen. Quark mit 
Kräutern und Zitrone glatt rühren.
Wichtig: Das Leinöl erst bei Tisch 
kalt über das Gericht geben (nicht 
erhitzen!).

6–8 Karto�eln
250 g Pflanzenquark (z.B. Soja)
4 EL hochwertiges Leinöl
Schnittlauch & Petersilie
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Mittag am Samstag

Sämige Grüne Bohnensuppe
Ein Eintopf, der glücklich und satt macht.

Grüne Bohnen sind basisch und entlasten den Sto�wechsel, damit 
der Körper Energie für die Heilung hat.

ZubereitungZutaten (2 Pers.)
Karto�eln würfeln, Bohnen klein 
schneiden. Mit Zwiebel andünsten, 
Brühe und Bohnenkraut dazu.
20 Min. kochen. Tipp: Mit einem 
Stampfer grob durch den Topf gehen für 
mehr Sämigkeit.

400 g grüne Bohnen
300 g Karto�eln
1 Zwiebel
1 Liter Gemüsebrühe
Bohnenkraut (Wichtig!)
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Mittag am Sonntag

Pilz-Rahm-Geschnetzeltes
Das Festtagsessen: Cremige Soße, herzha�er Biss.

Champignons liefern Vitamin D, wenn sie gezielt mit UV-Licht 
bestrahlt wurden. Wir nutzen pflanzliche Sahne statt tierischer, um 
Entzündungen zu vermeiden – bei vollem Geschmack.

ZubereitungZutaten (2 Pers.)
Pilze scharf anbraten, dann Zwiebeln 
dazu. Mit Kochcreme und Sojasauce 
ablöschen. Einköcheln lassen bis zur 
gewünschten Dicke. Mit Petersilie und 
Spätzle servieren.

400 g Champignons
1 Zwiebel
200 ml Pflanzen-Kochcreme
1 EL Sojasauce
Spätzle (ohne Ei) oder Knödel
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Sonntagskuchen

Sa�iger Apfel-Nuss-Kuchen
Wie von Großmutter, aber mit guten Fetten statt Butter.

Haselnüsse und Äpfel sind eine starke Kombination gegen 
Entzündungen. Rapsöl liefert wertvolles Vitamin E.

ZubereitungZutaten (kl. Form)
Trockene Zutaten (Mehl, Nüsse, Back-
pulver) mischen. Öl, Mineralwasser und 
Äpfel unterheben. Bei 180 Grad ca. 40 
Min. backen. Bleibt tagelang sa�ig!

3 Äpfel (gewürfelt)
200 g Dinkelmehl
100 g gemahlene Haselnüsse
1 Pck. Backpulver
80 ml Rapsöl (neutral)
100 ml Mineralwasser (spritzig)
etwas Ahornsirup zum Süßen
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Abendbrot: Der Klassiker

De�iges Zwiebel-Schmalz (vom Apfelbaum)
Der absolute Liebling auf frischem Graubrot. Schmeckt wie das Original.

Zwiebeln wirken antibakteriell. Da wir Kokosfett statt Tierfett 
nutzen, bleibt die Arachidonsäure bei Null.

ZubereitungZutaten (1 Glas)
Zwiebeln und Apfel im Rapsöl sehr 
dunkelbraun und knusprig braten 
(Röstaromen!). Kokosfett im Topf 
schmelzen. Die Röst-Mischung ins 
flüssige Fett geben, würzen. In ein Glas 
füllen und im Kühlschrank fest werden 
lassen.

100 g Kokosfett (auf Bio-Qualität ach-
ten)
2 Zwiebeln (fein gewürfelt)
1 kleiner Apfel (klein gewürfelt)
Salz, Majoran
Zum Braten: 2 EL Rapsöl
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Obst am Abend

Feiner Feldsalat mit gebratener Birne & Walnuss
Obst einmal herzha� serviert. Leicht, nussig und sehr elegant.

Birnen sind sehr säurearm und gut verträglich. Walnüsse liefern 
lebenswichtiges Omega-3 für die Nachtruhe der Gelenke.

ZubereitungZutaten (2 Pers.)
Birne in Spalten schneiden und in 
der Pfanne kurz in wenig Öl anbraten 
(macht sie bekömmlicher!). Feldsalat 
waschen. Dressing aus Öl, Essig und 
Senf rühren. Salat mit Birnen und grob 
gehackten Walnüssen anrichten.
Dazu passt perfekt Vollkornbrot.

150 g Feldsalat
1 große, feste Birne
1 Handvoll Walnusskerne
Dressing: 3 EL Rapsöl (oder Leinöl), 1 EL 
milder Essig, Senf
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https://www.ulmer.de/usd-6993793/
oe�er-mal-die-sau-rauslassen-.html

In „Ö�er mal die Sau rauslassen“ 
setzen sich Dr. Markus Keller und 
Annette Sabersky beharrlich und 
sachlich mit den gängigen Mythen 
rund um Ernährung auseinander und 

zeigen, wie eine pflanzenbasierte 
Lebensweise nicht nur dem eigenen 
Körper gut tun kann, sondern auch 
einen Beitrag zu einer gerechten Welt 
leisten kann. 

Das Buch lädt ein, die 
vorgefassten Meinungen 
über das, was auf 
unseren Tellern landen 
sollte, zu hinterfragen, 
wissenscha�liche 
Erkenntnisse zu 
durchdringen und 
pragmatische Wege zu 
entdecken, wie pflanzliche 
Kost im Alltag funktionieren 
kann. 

Es geht um mehr als 
nur Rezepte oder 
Ernährungstipps: 
die Autor:innen 
verbinden Forschung, 
Alltagstauglichkeit 
und gesellscha�liche 
Verantwortung in einer 
Sprache, die gut verständlich 
ist und zugleich zum 

Weiterdenken anregt. 

Menschen, die ihre Ernährung 
bewusst gestalten wollen und 
gleichzeitig verstanden haben 
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möchten, welche Auswirkungen 
unsere Essgewohnheiten auf andere 
Lebewesen haben, finden hier 
einen fundierten, klar strukturierten 
Begleiter, der Mut macht, den eigenen 
Blick zu weiten.

https://www.ulmer.de/usd-6362362/
vegetarische-und-vegane-
ernaehrung-.html

Das Buch “Vegetarische und 
vegane Ernährung” von Claus 
Leitzmann und Markus Keller 
gilt als ein wissenscha�lich 
fundiertes Standardwerk, 
das die Grundlagen, 
Entwicklung und vielfältigen 
Facetten pflanzenbasierter 
Ernährungsformen sachkundig 
beleuchtet. In klarer, gut 
strukturierter Sprache 
führen die Autor:innen durch 
Definitionen und historische 
Hintergründe, erläutern 
ernährungsphysiologische 

Zusammenhänge und zeigen 
auf, wie vegetarische und 
vegane Ernährungsweisen heute 
eingeordnet werden können. Es 
bietet detailliertes Wissen zur 
Energie- und Nährsto�versorgung, 
geht auf Prävention und Behandlung 

chronischer Krankheiten ein und 
vermittelt praxisnahe Einsichten 
in die Umsetzung pflanzlicher 
Ernährung im Alltag. Der Band 
richtet sich gleichermaßen an 
Studierende und Fachkrä�e aus 
Ernährungswissenscha�en, Medizin 
und Beratung wie an alle, die sich 

tiefergehend mit den Grundlagen und 
wissenscha�lichen Hintergründen 
vegetarischer und veganer 
Lebensweisen beschä�igen möchten. 
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