
4

Schobert, Das 6-Wochen-Programm gegen Gicht, 9783432111858 © TRIAS Verlag



5

 11 Das 6-Wochen- 
Programm gegen Gicht

 12 Woche 1:  
Werden Sie aktiv

 30 Woche 2:  
Was ist Gicht?

 48 Woche 3:  
Purinarme  Ernährung

 70 Woche 4:  
Viel trinken!

 82 Woche 5:  
Übergewicht ade!

 100 Woche 6: Bewegung und 
 Entspannung

 113 Die Rezepte
 114 Gut essen bei Gicht

 118 Frühstücksvarianten

 124 Warme Gerichte

 128 Zum Mitnehmen

 132 Schnelle Gerichte

 138 Vegetarische Gerichte

 143 Register
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