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Einfach gut und gesund essen – jeden Tag







Vorwort


Liebe Leserinnen und liebe Leser,


Arthrose gehört zu den häufigsten Beschwerden überhaupt. Viele Menschen merken irgendwann, dass Bewegungen nicht mehr ganz selbstverständlich sind. Die Knie fühlen sich morgens steifer an, die Finger unbeweglicher, der Rücken empfindlicher oder längere Spaziergänge plötzlich anstrengender. Oft beginnt es schleichend. Genau deshalb werden die Beschwerden lange unterschätzt oder einfach als normale Alterserscheinung hingenommen.

Lange Zeit galt Arthrose vor allem als reine Verschleißerkrankung. Die Gelenke seien eben „abgenutzt“, dagegen könne man wenig tun. Heute weiß man, dass dieses Bild zu kurz greift. Im Gelenk laufen viele Prozesse gleichzeitig ab: Entzündungen, Veränderungen im Stoffwechsel, Muskelabbau, Übergewicht und Bewegungsmangel beeinflussen sich gegenseitig. Daher spielt auch die Ernährung eine deutlich größere Rolle, als lange angenommen wurde.

Dieses Buch ist aus der Überzeugung entstanden, dass man selbst viel stärker auf Arthrose Einfluss nehmen kann, als viele denken. Nicht durch unrealistische Vorstellungen oder kurzfristige Diäten, sondern durch tägliche Entscheidungen, die den Körper entlasten: regelmäßige Bewegung, ein besserer Umgang mit Stress und eine dauerhafte Ernährung, die individuell passt.

Der Airfryer ist dabei ein erstaunlich praktisches Werkzeug, denn er erleichtert das Kochen und bringt eine Menge Spaß beim Ausprobieren von Neuem. Gemüse bekommt intensive Röstaromen, Fisch und Fleisch bleiben saftig, und viele Gerichte gelingen mit wenig Aufwand. So fällt es leicht stets frisch zu kochen und stark verarbeitete Fertigprodukte zu ersetzen.

Die Rezepte in diesem Buch sollen zeigen, dass gelenkfreundliche Ernährung nicht kompliziert sein muss. Sie soll sättigen, schmecken und sich problemlos in den Alltag integrieren lassen. Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Kochen und das gute Gefühl, selbst aktiv etwas für Ihre Beweglichkeit und Lebensqualität tun zu können.




	

Agnieszka Peralta 



	

Martin Dr. Peter Heilmeyer













Airfryer-Wissen: So geht’s!

Frittieren ohne Fett – wie kann das funktionieren? 

Das Prinzip ist ganz simpel: Statt Fett nutzt der Airfryer sehr heiße, stark zirkulierende Umluft. Ein Heizelement bringt die Luft im Garraum schnell auf Temperatur, ein Ventilator verteilt sie mit hoher Geschwindigkeit rund um das Gargut. Dadurch wird die Oberfläche der Lebensmittel in kurzer Zeit stark erhitzt. Feuchtigkeit verdampft, die Oberfläche trocknet leicht an, und es entstehen Röstaromen – ganz ohne dass das Gargut im Fett liegt.

Ein entscheidender Faktor ist dabei der kleine Garraum. Die Hitze steht schneller zur Verfügung, bleibt konstant und wirkt sehr gezielt. Das ermöglicht kurze Garzeiten bei präziser Temperaturführung. Damit dieses Prinzip funktioniert, muss die heiße Luft ungehindert zirkulieren können. 

Gittereinsätze, gelochte Körbe oder Roste sorgen dafür, dass die Luft auch von unten und von den Seiten an die Lebensmittel gelangt. Je freier die Luft strömen kann, desto gleichmäßiger wird das Ergebnis. Beim Airfryer dient das Fett nicht so sehr als „Unterlage“, sondern kann ganz gezielt eingesetzt werden – dünn aufgesprüht oder mit einem Pinsel auf dem Gargut verteilt. So wird das Ergebnis saftig und rundum perfekt angeröstet.


[image: Grafische Darstellung eines Mechanismus mit Drehpfeilen und Spiralfeder in Orange und Grau.]





	

Lebensmittelgruppe



	

Temperatur



	

Zeit








	
Gemüse


	
ca. 170–180 °C


	
5–20 Min.





	
Fleisch & Geflügel


	
ca. 180–200 °C


	
10–25 Min.





	
Fisch


	
ca. 160–180 °C


	
10–20 Min.





	
Meeresfrüchte


	
ca. 160–180 °C


	
5–10 Min.





	
Aufläufe & Gebäck (klein)


	
ca. 160–180 °C


	
10–25 Min.







Raum für Umluft – worauf es beim Garen ankommt

Damit das Garen mit heißer Umluft im Airfryer zuverlässig funktioniert, braucht die Luft vor allem eines: Platz. Die heiße Luft muss das Gargut von allen Seiten erreichen können. Liegen Zutaten zu dicht beieinander oder übereinander, gart das Essen, statt dass es röstet – und dies kann dazu führen, dass es zusammenklebt. Deshalb ist es so besonders wichtig, das Gargut locker im Airfryer, im Korb oder auf dem Gittereinsatz, zu verteilen. 

Airfryer gibt es in unterschiedlichen Bauformen. Manche Geräte haben einen runden oder eckigen Garkorb, andere arbeiten mit zwei separaten Schubladen. Geräte mit zwei Garzonen ermöglichen es, unterschiedliche Zutaten parallel zuzubereiten – etwa Gemüse in einer Schublade und Fisch oder Fleisch in der anderen.


[image: Schematische Icons von Heißluftfritteusen (Airfryer) in Grau-Orange.]










	
Korb-Gerät


	
Doppel-Schubladen-Gerät


	
Mini-Ofen mit Airfryer-Funktion







Die Rezepte in diesem Buch sind überwiegend so angelegt, dass sie in einem klassischen Airfryer mit einer Schublade funktionieren. Wer ein Gerät mit zwei Garzonen besitzt, kann diese gleichzeitig nutzen, sodass zum Beispiel Gemüse und Fleisch parallel zubereitet werden können. Hier ist eigenes Ausprobieren und Kreativität gefragt – und ausdrücklich erwünscht. 

Fett wird im Airfryer nicht zum Garen benötigt, sondern nur gezielt zur Unterstützung der Bräune eingesetzt. Es wird in der Regel direkt auf das Gargut aufgetragen. Ein Ölsprüher oder ein Pinsel, mit dem die Oberfläche hauchdünn benetzt wird, ist hierfür sehr praktisch. So entstehen Röstaromen, ohne dass die Lebensmittel unnötig Fett aufnehmen. Das Öl kann aber auch auf das Gitter beziehungsweise in eine passende Ofenform gesprüht werden, wenn zum Beispiel ein Kuchen oder Auflauf gebacken wird.

Tipps und Tricks für den Airfryer


	
Ein Vorheizen ist nicht unbedingt nötig, bei sehr kurzen Garzeiten oder bei Fleisch kann ein Vorheizen von wenigen Minuten jedoch sinnvoll sein. Der Vorteil des Airfryers liegt gerade darin, dass die Hitze rasch zur Verfügung steht.



	
Für gute Ergebnisse sollte der Garraum nicht überfüllt werden. Die heiße Luft braucht Platz, um gleichmäßig wirken zu können. Bei größeren Mengen ist es besser, in zwei Durchgängen zu arbeiten.



	
Während des Garens empfiehlt es sich, das Gargut ein- bis zweimal zu wenden oder den Korb kurz zu schütteln. So klebt nichts am Gitter fest, und die Bräune verteilt sich gleichmäßig. 



	
Als Zubehör benötigt man nicht viel, aber hilfreich sind: passende Auflaufformen für flüssigere Gerichte, Pinsel, Ölspray, Körbe (zum Stapeln), perforiertes Backpapier.



	
Knusprigkeit entsteht im Airfryer durch trockene Oberflächen und gezielt eingesetztes Öl. Ein feiner Sprühstoß oder ein dünner Film mit dem Pinsel reicht aus, um Röstaromen zu fördern. Öl wird immer direkt auf das Gargut oder auf das Gitter aufgetragen, nicht im Korb verteilt.



	
Tiefkühlware sollte angetaut und gut abgetupft werden, damit sie gleichmäßig gart und nicht wässrig bleibt.



	
Die Reinigung gelingt am einfachsten, wenn Korb und Schublade zeitnah nach dem Garen gereinigt werden, solange sie noch warm sind. Fett lässt sich dann leichter lösen. Bei eingebrannten Rückständen hilft eine Paste aus Backpulver und Wasser, die kurz einwirkt und anschließend mit einem weichen Schwamm entfernt wird. 



	
Gerüche lassen sich durch kurzes Erhitzen von Wasser mit etwas Essig oder Zitrusschalen neutralisieren. Heizelement und Lüftung sollten regelmäßig trocken gereinigt werden.






[image: Icons von Backform, Ölspray, Pinsel und Grillrost in Grau-Beige.]








Arthrose ist kein Schicksal

Arthrose gehört zu den häufigsten Erkrankungen überhaupt. Mit zunehmendem Alter steigt die Wahrscheinlichkeit deutlich, irgendwann selbst betroffen zu sein. Viele Menschen merken die ersten Veränderungen bereits ab Mitte 40 oder 50. Die Finger fühlen sich morgens steifer an, die Knie brauchen einen Moment, bis sie „eingelaufen“ sind, das Treppensteigen wird unangenehmer, oder längeres Gehen hinterlässt plötzlich ein Ziehen, das früher nicht zu spüren war. Selbst wenn die Beschwerden noch gar nicht besonders stark sind, zeigen Untersuchungen bei einem Großteil der Betroffenen Veränderungen an den Gelenken. Trotzdem wird Arthrose erstaunlich oft einfach hingenommen. Das gehöre eben zum Älterwerden, heißt es dann. Die Gelenke seien irgendwann „abgenutzt“, dagegen könne man wenig tun. Genau dieses Denken führt dazu, dass viele erst reagieren, wenn die Einschränkungen bereits deutlich sind und Bewegung zunehmend schwerfällt. Dabei ist die Vorstellung vom reinen Verschleiß längst überholt.

Heute weiß man, dass bei Arthrose viel mehr passiert als bloße Abnutzung. Innerhalb des Gelenks laufen verschiedene Prozesse ab, die den Verlauf beeinflussen – und auf die wir deutlich mehr Einfluss haben als früher angenommen. Dabei spielen Entzündungen eine wichtige Rolle. Auch Körpergewicht, Muskelmasse, Stoffwechsel und Ernährung greifen direkt in das Geschehen ein. Das bedeutet nicht, dass sich jede Arthrose vollständig rückgängig machen lässt. Aber es bedeutet sehr wohl, dass man mitentscheiden kann, wie schnell sich Veränderungen entwickeln, wie stark die Beschwerden werden und wie beweglich man langfristig bleibt.


Arthrose ist gut behandelbar

Viele Menschen gehen davon aus, dass eine Arthrose vor allem mit Medikamenten, Spritzen oder sogar einer Operation behandelt wird. Das Thema Ernährung taucht dabei höchstens am Rande auf. Das ist erstaunlich, denn inzwischen weiß man, dass Arthrose nicht nur mit Belastung zu tun hat, sondern eng mit Entzündungsprozessen und Stoffwechselvorgängen zusammenhängt. Genau hier setzt dieses Buch an. Es geht nicht darum, unrealistische Versprechen zu machen. Eine fortgeschrittene Arthrose verschwindet nicht einfach wieder. Knorpel wächst nicht plötzlich vollständig nach. Trotzdem lässt sich sehr vieles in dem Geschehen beeinflussen. Entzündliche Prozesse können gedämpft werden. Gewicht lässt sich reduzieren, sodass die Gelenke entlastet werden. Bewegung führt dazu, dass man wieder mobiler wird. Viele Menschen erleben durch diese Bandbreite an Maßnahmen weniger Schmerzen, mehr Beweglichkeit und das Gefühl, ihrem Körper nicht mehr ausgeliefert zu sein. Zudem verringert sich häufig das Tempo, mit dem andere Beschwerden zunehmen. Ernährung spielt hierbei eine deutlich größere Rolle, als viele vermuten. Sie beeinflusst die Prozesse, die im Körper ablaufen, tagtäglich: durch Stoffwechsel- und Entzündungsreaktionen, Gewichtsentwicklung, Muskelabbau oder -aufbau und das Blutzuckergeschehen. All diese Faktoren zeigen keine unmittelbare Wirkung innerhalb weniger Tage. Aber über Wochen und Monate entsteht daraus ein Muster, das spürbar wird.




Arthrose kann viele Gelenke betreffen


Arthrose kann in jedem Alter auftreten und ganz unterschiedliche Gelenke betreffen. Manche Menschen bemerken Beschwerden zuerst in den Fingern, andere in den Knien, der Hüfte oder der Wirbelsäule. Welche Gelenke betroffen sind und wie stark die Beschwerden ausfallen, ist individuell sehr unterschiedlich.




	

[image: Schematische Darstellung mehrerer Personen mit Gelenkschmerzen an Knie, Schulter, Hüfte, Rücken, Hüfte, Hand und Fuß, welche anhand von roten Schmerzpunkten gekennzeichnet sind.]





	

[image: Kniegelenk mit Schmerzsymbolen bei Arthrose.]



Knie


Das Knie gehört zu den am häufigsten betroffenen Gelenken. Treppen­steigen, längeres Gehen oder sportliche Belastungen werden oft unange­nehmer.


	

[image: Schmerzhaftes Schultergelenk mit Schmerzsymbolen und roten Markierungen.]



Schulter


Beschwerden treten häufig beim Heben des Arms oder bei Überkopfarbeiten auf. Bewegungen fühlen sich oft eingeschränkt an.


	

[image: Wirbelsäule mit Markierung auf schmerzenden Bereich und Blitzsymbolen.]



Wirbel­säule


Arthrose kann zu Rücken­schmerzen, Morgens­teifig­keit und einer eingeschränkten Beweglichkeit führen.


	

[image: Schmerzendes Hüftgelenk, rot markiert mit Blitzen.]



Hüfte


Typisch sind Beschwerden beim Gehen, Aufstehen oder längeren Stehen. Oft strahlen Schmerzen in Leiste oder Oberschenkel aus.


	

[image: Schematische Darstellung einer schmerzenden Hand mit markiertem Gelenk.]



Finger & Handgelenke


Die Hände können steifer werden. Greifen, Drehen oder feinere Arbeiten fallen häufig schwerer.


	

[image: Zeichnung eines Knöchels mit Schmerzsymbolen.]



Sprunggelenk


Beschwerden können die Stabilität beim Gehen beeinträchtigen und die Belastbarkeit des Fußes verringern.









[image: Info]


Arthrose ist keine reine Alterserscheinung und kein Problem eines einzelnen Gelenks. Sie kann viele Bereiche des Bewegungsapparates betreffen und den Alltag auf unterschiedliche Weise beeinflussen.







Dieses Buch zeigt deshalb nicht nur, was man vermeiden sollte, sondern vor allem, was den Gelenken tatsächlich hilft – und wie sich das im Alltag mit dem Airfryer ganz unkompliziert umsetzen lässt.





Was bei Arthrose im Gelenk passiert

Ein gesundes Gelenk ist darauf ausgerichtet, Druck, Zug und Bewegung über viele Jahre auszuhalten. Die Knochenenden liegen nicht direkt aufeinander, sondern sind von einer glatten Knorpelschicht überzogen. Dieser Knorpel ist kein harter Schutzpanzer, sondern ein elastisches Gewebe. Er gibt unter Belastung nach, nimmt Druck auf und verteilt ihn möglichst gleichmäßig. Dadurch können Bewegungen weich ablaufen, ohne dass jeder Schritt, jedes Greifen oder jedes Aufstehen im Gelenk spürbar wird. Damit das funktioniert, braucht der Knorpel eine passende Umgebung. Die Gelenkflüssigkeit sorgt dafür, dass die Knorpeloberflächen gut gleiten können, und versorgt den Knorpel mit Nährstoffen. Anders als viele andere Gewebe ist Knorpel nicht durchblutet. Er lebt davon, dass Bewegung Flüssigkeit in das Gewebe hinein- und wieder hinausdrückt. Genau deshalb ist ein Gelenk nicht dafür gemacht, dauerhaft stillgelegt zu werden. Es braucht Belastung – aber sie muss gut dosiert sein.

Bei Arthrose verändert sich dieses Zusammenspiel. Der Knorpel wird dünner, verliert an Elastizität und kann Druck schlechter abfangen. Die Oberfläche wird unregelmäßiger, wodurch Bewegungen weniger gleichmäßig ablaufen und die mechanische Belastung im Gelenk zunimmt. Gleichzeitig verändern sich auch die umliegenden Strukturen. Die Gelenkkapsel, die Bänder und die Muskulatur reagieren mit, sodass es zu Reizungen und entzündlichen Prozessen im Gelenk kommen kann. Bewegungen fühlen sich dadurch oft weniger geschmeidig an.






	

Gesundes Gelenk



	

Arthrose-Gelenk











	

[image: Schematische Darstellung eines gesunden Gelenks mit Knorpel und Flüssigkeit.]



	
Glatter Knorpel Die Knorpelschicht ist intakt und schützt die Knochen.



	
Ausreichend Gelenkflüssigkeit Sie schmiert das Gelenk und versorgt den Knorpel.



	
Gleichmäßige Druckverteilung Belastungen werden gut abgefedert.



	
Stabile
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