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FROHE WEIHNACHTEN!

Liebe Leserinnen und Leser,

wir winschen lhnen Frohe Weihnachten im Kreis lhrer Lieben. GenieBen Sie die Zeit und génnen Sie sich
eine kleine Auszeit vom Alltag. Wir haben lhnen in dieser Ausgabe einige Tipps zur Entspannung in der
kalten Jahreszeit zusammengestellt. AuBerdem wiinschen wir Ihnen einen ,,Guten Appetit“ mit unserem
arthrosefreundlichen Festtagsrezept.

AUSZEIT VOM ALLTAG

Um der kalten Jahreszeit ein wenig zu entfliehen, génnen Sie sich und lhrer Muskulatur ein wenig
Entspannung und Wéarme.

Massagen stérken die Muskulatur und sorgen damit auch fir eine Stabilisierung der Gelenke. Wie wére es
z.B. mit einer Ayurveda-Massage auf Basis von warmen, duftenden Olen? Sie 18st Verspannungen, stérkt das
Immunsystem und inspiriert die Sinne.

Warme Kirschkernkissen sorgen fir eine gezielte Entspannung der Muskulatur. Legen Sie nach einem
Spaziergang doch einfach mal die FiBe hoch und verwdhnen Sie Ihre Muskeln mit den warmen Kernen.
Lediglich bei akuten Entziindungen sollten Sie rund um die betroffenen Gelenke auf Warme verzichten.

Eine Tasse Krautertee macht warm ums Herz und enthalt wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Viele
Teeldden bieten kleine Kostproben an, die Ihnen die Auswahl |hrer Lieblingssorte leicht machen.

GenieBen Sie lhre kleinen Auszeiten!

REZEPT ZUM FEST

Sie suchen noch nach einer Idee fir Ihr Weihnachtsmeni? Wie wéare es mit einer Méhren-Ingwer-Suppe,
einem Marokkanischer Spinatsalat, Fisch mit Mandelkruste zum Hauptgang und Dattelpudding als Dessert?
Das arthrosefreundliche Menu finden Sie hier:
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MOHREN-INGWER-SUPPE

Zutaten fiir zwei Personen:

1 Bio-Orange

2 EL Olivenadl

4 Moéhren

1 Stuck Ingwer

2 Schalotten

1 EL Rapsol

500 ml Gemusebrihe
1/2 Zitrone

Salz, Pfeffer

50 ml Joghurt

Zubereitung:
Orangeschale fein abreiben und mit dem Olivendl mischen.

Mohren schélen und in grobe Stiicke schneiden. Ingwer schalen und hacken. Schalotten in feine Wrfel
schneiden.

Rapsdél in einem Topf erhitzen. Mdhren, Ingwer und Schalotten darin bei mittlerer Hitze farblos andiinsten.
Mit der Gemusebrihe auffullen, zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 25 Minuten kochen.
Suppe fein pirieren und durch ein Sieb in einen zweiten Topf geben.

Zitrone auspressen. Suppe mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft wrzen.

Die Suppe kurz aufkochen und in Teller geben. In die Mitte je 1 EL Joghurt setzen.

Orangendl durch ein feines Sieb geben und die Suppe damit betraufeln.
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MAROKKANISCHER SPINATSALAT

Zutaten fiir vier Personen:

350 g frischer Blattspinat
75 g Mandelkerne

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Granatapfel

200 g Joghurt (3,5% Fett)
Salz, Pfeffer

1 Bio-Zitrone

Zubereitung:

Spinat putzen, griindlich waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen. Mandeln grob hacken.
Zwiebeln und Knoblauch schélen und in feine Wurfel schneiden bzw. hacken

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

Zwiebeln und Knoblauch in Olivendl glasig diinsten.

Spinat dazugeben, kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen und kurz anbraten.

2 EL Wasser in die Pfanne geben und den Spinat zugedeckt 1 Minute diinsten.

Granatapfelkerne aus der Schale |6sen. Spinat mit den Granatapfelkernen und Mandeln mischen.

Joghurt mit Salz und Pfeffer verrihren. Zitrone heiB abspulen, trockenreiben und halbieren. Eine Hélfte
auspressen und den Saft unter den Joghurt riihren.

Joghurtsauce Uber den Spinat geben. Restliche Zitrone in Spalten schneiden, den Spinat damit anrichten und
noch lauwarm servieren.

Seite 3 von 6 Impressum: Novartis Consumer Health | communications.munich_de@novartis.com


mailto:communications.munich_de@novartis.com 

VOLTAREN GELENK AKTIV Report 4/2010

Voltaren
GELENK AKTIV
PROGRAMM

FISCHFILETS MIT MANDELKRUSTE AUF GESCHMOLZENEN
KIRSCHTOMATEN

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Zwiebel

1 groBe Knoblauchzehe

1 kleine Bio-Zitrone

2 EL Rapsol

300 g Kirschtomaten

75 ml WeiBwein oder Gemusebrihe
4 EL gemahlen Mandeln

1 Msp. Getrockneter Thymian
Salz

Pfeffer

4 Lengfischfilets (75 g)

1 Bund Petersilie

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken. Zitrone waschen, die Schale abreiben und beiseite stellen.
Zwiebel und Knoblauch in 1 EL Ol glasig andiinsten.

Tomaten waschen und in den Topf geben.

Mit Wein oder GemUsebrihe abléschen. Zugedeckt bei niedriger Hitze 10 Minuten kdcheln lassen.
Gemahlene Mandeln mit Thymian und der abgeriebenen Zitronenschale mischen. Leicht salzen und pfeffern.

Fischfilets abspllen, trockentupfen und leicht salzen. Mit einer Seite in die Wirzmischung legen und fest
andriicken.

Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fisch darin auf der gewlirzten Seite bei mittlerer Hitze
kurz anbraten. Wenden und in eine Auflaufform geben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C,
Gas: Stufe 3) etwa 8 Minuten backen.

Petersilie waschen, trockenschiitteln und hacken. Unter die Tomaten rihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
auf 2 Teller geben. Je 2 Fischfilets darauf anrichten und servieren.
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DATTELPUDDING AUF ORANGENKOMPOTT MIT VANILLE, ZIMT
UND STERNANIS

Zutaten fiir sechs Portionen:

55 g Joghurtbutter

145 g Mehl

75 g getrocknete Datteln
1 Vanilleschote

100 g brauner Zucker

1 1/2 EL dunkler Ribensirup
1 Ei

1/2 TL Backpulver

3/4 TL Kichennatron

3 Saftorangen

1 Sternanis

1 Stange Zimt

2 TL Speisestarke

Zubereitung:

6 kleine Pudding- oder Backformen mit Butter leicht einfetten und mit Mehl ausstreuen.

Datteln entsteinen und in einem kleinen Topf zugedeckt aufkochen. Zugedeckt zur Seite stellen.
Vanillemark, restliche Butter und 75 g Zucker cremig schlagen. Ribensirup und Ei unterriihren.
Restliches Mehl und Backpulver auf die Buttermasse sieben und griindlich unterheben.

Datteln, Einweichflissigkeit und Natron fein pilrieren. Unter den Teig heben.

Die Masse in die Formen fiillen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) auf
der 2. Schiene von unten 20 Minuten backen.

Orangen schalen, filettieren und den Saft dabei auffangen.

Restlichen Zucker in einem Topf hellbraun karamellisieren. Sternanis und Zimt zugeben und mit dem
Orangensaft abléschen. Bei mittlerer Hitze kochen, bis der Karamell sich aufgeldst hat. Starke mit 4 TL
kaltem Wasser anriihren, die Fllssigkeit damit binden und noch 1 Minute kochen.

Vom Herd nehmen und mit den Orangenfilets mischen. Zur Garprobe ein Holzstdbchen in einen Pudding

stechen - kommt es trocken heraus, ist der Pudding gar. Backofentir 6ffnen und Puddings noch 5 Minuten im
Ofen ruhen lassen. Stlirzen und mit dem Kompott servieren.
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Quelle: EatSmarter. Auf dem Ernahrungsportal www.eatsmarter.de finden Sie Uiber 1.000 gesunde und
leckere Rezepte zum Nachkochen mit vielen Step-Fotos und Video-Tipps.

Fotocredit: www.westermannstudios.de.
Wir wiinschen viel SpaB3 beim Nachkochen!
Weitere Tipps und Informationen zur Erndhrung bei Arthrose finden Sie unter www.gelenk-aktiv-programm.de.

Wir wiinschen lhnen eine fréhliche Weihnachtszeit und starten Sie gut ins neue Jahr!

lhr Gelenk Aktiv Team
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