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. Sagen Sie Ubergewicht den Kampf an. Meiden Sie Lebensmittel, die viele
Kalorien liefern, aber wenige wichtige Nahrstoffe. Diese ,,leeren Kalorien”
begiinstigen Ubergewicht.

. Reduzieren Sie kochsalzreiche Lebensmittel. Diese befinden sich in

gepokelten, gesalzenen und geraucherten Fleisch- und Fischwaren, in
Fertigprodukten (z. B. Suppen, Saucen) und Konserven sowie in Salz-
geback (z. B. Salzstangen, Salzbrezeln, Kdasegeback).

. Reduzieren Sie die Kochsalzzufuhr. Verzichten Sie bei der Zubereitung auf
die Verwendung von Kochsalz, Gewiirzsalzen und Gewlirzmischungen mit
Kochsalz, vermeiden Sie Geschmacksverstarker und zusatzliches Salzen.
Wahlen Sie am besten Speisen und Gerichte aus, die auch ohne Salz gut
schmecken. Vorsicht in Kantine, Restaurant oder Schnellimbiss, hier wird
oft uberreichlich gesalzen.

. Reduzieren Sie die Gesamtfettzufuhr. Wahlen Sie hierzu am besten fett-

arme Nahrungsmittel und fettsparende Zubereitungsarten (beschichtete
Pfannen, Bratfolie, Romertopf, Grill, Mikrowelle, Alufolie).

. Auf die richtigen Fette kommt es an. Meiden Sie tierische Fette wie Butter,
Speck, Schmalz und bevorzugen Sie pflanzliche Fette mit einem hohen
Anteil an einfach oder mehrfach ungesattigten Fettsauren als Streich-,
Brat- und Backfett (z. B. Margarine, Disteldl, Maiskeimadl, Rapsdl, Olivendl).

. Achten Sie auf eine ballaststoffreiche Erndhrung. Bevorzugen Sie Voll-
kornprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornteigwaren, Naturreis, auBerdem
Gemiuse, Rohkost und Obst.

. Achten Sie auf eine kaliumreiche Ernahrung. Dazu gehort der Verzehr von
Reis, Kartoffeln und Obst.
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Bluthochdruck ist die hdufigste chronische Erkrankung in den
westlichen Industrielandern: Man kann davon ausgehen, dass
die Hilfte der erwachsenen Bevolkerung davon betroffen ist. Die
Statistiken zeigen die harten Fakten auf: Herz- und Kreislauf-
erkrankungen fiihren die Todesfallstatistik der westlichen Indus-
trieldinder unangefochten an - sie machen fast die Hilfte aller
Todesfélle aus. Alleine Schlaganfille sind die fiinfthiufigste To-
desursache in Deutschland und bedingen eine nicht unerhebli-
che Anzahl an chronisch pflegebediirftigen Patienten. Als Haupt-
ursache fiir den Schlaganfall gilt der hohe Blutdruck.

Es gibt aber auch eine gute Nachricht: Jeder Einzelne kann
sehr viel gegen Bluthochdruck tun; durch wissenschaftliche Un-
tersuchungen ist belegt, dass es kaum eine Erkrankung gibt, bei
der man mit einer Anderung der Lebensgewohnheiten so viel er-
reichen kann.

Einen zentralen Stellenwert nimmt dabei der Abbau von
Ubergewicht ein. Daneben trigt die Reduktion des Kochsalzkon-
sums mafdgeblich dazu bei, den Blutdruck wieder zu senken. Mit
einer gesunden Erndhrung werden Sie an Ihrem Korper bald fol-
gende Verdnderungen feststellen: Eine Verminderung des Blut-

,Sie konnen selbst sehr viel
gegen Bluthochdruck tun!”



drucks, des Gewichtes, von erhohten Blutfetten und der Blutzu-
ckerwerte — und Sie werden eine allgemeine Verbesserung Ihres
Befindens feststellen!

Eine Erndhrung, die den Blutdruck reguliert, besteht im Allge-
meinen aus viel Obst, Gemiise und fettreduzierten Milchproduk-
ten — dafiir weniger Nahrungsmitteln mit einem hohen Anteil an
gesdttigten Fetten, Cholesterin und versteckten Fetten (z.B.
Waurst, Kdse, Backwaren, Milchprodukte), weniger Fleisch und
weniger Stiligkeiten.

Gut fiir Sie sind jetzt Lebensmittel, die viel Magnesium, Kal-
zium und Kalium enthalten. Auf dieser Basis haben wir viele
Lieblingsrezepte fiir Sie ,entschérft” — Sie werden sehen, dass eine
herzfreundliche Erndhrung und Genuss dabei keineswegs im
Widerspruch stehen.

Wir wiinschen Thnen gute Blutdruckwerte und viel Spafd beim
Nachkochen und Variieren unserer Rezepte!

Ihr Ihre

Sven-David Miiller, M. Sc. Christiane WeifSenberger
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BLUTHOCHDRUCK -
DAS SOLLTEN SIE

WISSEN

Viele Menschen haben einen erhdhten Blutdruck. Normalerweise
spiiren sie ihn nicht — mit der Folge, dass er tiber Jahre hinweg die
Gefdfle belastet. Ein dauerhaft erhohter Blutdruck ist gefdhrlich,

er kann Erkrankungen wie Herzinfarkte, Schlagantille und Nieren-
schdden begtinstigen. In diesem Kapitel erfahren Sie, was Blut-
hochdruck tiberhaupt ist, wann er problematisch sein kann und
was Sie tun konnen, um Ihren Blutdruck dauerhaft in den Griff zu

bekommen.

' > W



10 Bluthochdruck - das sollten Sie wissen

Die Unterschiede
zwischen Menschen
mit normalem und
erhohtem Blut-
druck werden bei
den Durchschnitts-
werten tagstiber
und nachts
deutlich.

Wie kommt der Blutdruck zustande?

Bluthochdruck liegt dann vor, wenn der Druck in den Arterien

eine bestimmte Grenze iiberschreitet. Arterien sind Blutgefifie,

die das Blut vom Herzen weg beférdern. Der genaue medizini-

sche Begriff fiir zu hohen Druck in den Arterien lautet arterielle

Hypertonie. Den vom Herzschlag und von der Anspannung der

Gefiflwinde erzeugten Blutdruck gibt man in der Mafleinheit

Millimeter Quecksilbersdule (mmHg) an und beschreibt ihn an-

hand von zwei Werten:

e Der systolische Druck entsteht, wenn das Herz sich zusam-
menzieht und das Blut in die Gefdfie pumpt.

e Der diastolische Druck ergibt sich, wenn das Herz wieder er-
schlafft, um sich erneut mit Blut zu fillen.

Die Druckverhdltnisse passen sich dem aktuellen Bedarf des Kor-

pers an. Dadurch ist unser Herz immer ausreichend durchblutet.

Der Blutdruck ist also keine konstante Grofle. Tageszeitliche

Schwankungen sind normal, auch korperliche Aktivitdt und die

seelische Verfassung beeinflussen ihn.

Leider macht sich ein Bluthochdruck oft jahrelang tiberhaupt
nicht bemerkbar, und wenn, dann zeigt er sich in unspezifischen
Symptomen, wie Miidigkeit, Unruhe, Schwindelgefiihl, Kopf-
schmerzen oder Sehstorungen. Erst wenn Organ- und Gefaf3scha-
den auftreten, wie eine Arteriosklerose oder Durchblutungssto-
rung des Gehirns, treten die Anzeichen offen zutage. Bluthoch-
druck ist vor allem wegen seiner Folgeerkrankungen gefahrlich.

Nach Definition der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
wird bei Werten von iiber 140/90 mmHg von einem Bluthoch-
druck gesprochen, und zwar sobald der systolische (obere) Blut-
druckwert bei 140 mmHg oder mehr oder der diastolische (un-
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tere) Wert bei 90 mmHg oder dartiber liegt. Auch wenn also nur
einer der beiden Blutdruckwerte erhoht ist, besteht ein Bluthoch-
druck mit den entsprechenden moglichen Spatfolgen. Je hoher
der Blutdruck, umso grofier ist auch das Risiko fiir Spatkomplika-
tionen wie Schlaganfall oder Herzinfarkt. Die WHO hat daher
eine Einteilung der Blutdruckwerte in verschiedene Schweregrade
vorgenommen:

Definitionen und Klassifikation der Blutdruckwerte (mmHg)

optimal <120 <80
normal <130 <85
hoch-normal 130-139 85-89
leichter Bluthochdruck (Schweregrad 1) 140-159 90-99
mittelschwerer Bluthochdruck (Schweregrad 2) 160-179 100-109
schwerer Bluthochdruck (Schweregrad 3) > 180 >110
isolierter systolischer Bluthochdruck > 140 <90

Primdrer und sekundarer Bluthochdruck

Sekundire Hypertonie Ursachen einer sekundiaren Hypertonie
sind Krankheiten wie Schilddriisentiberfunktionen, Entziindun-
gen der Blutgefdfie oder eine verengte Hauptschlagader (Aorta).
All diese und weitere Krankheiten konnen Bluthochdruck verur-
sachen. Die sekundare Hypertonie kommt mit ungefahr 10 Pro-
zent allerdings recht selten vor.

Priméare Hypertonie Weitaus haufiger leiden Menschen an der
priméren Hypertonie. Bei dieser Art der Hypertonie lassen sich
Ursachen weniger deutlich festmachen, weil eine zugrunde lie-
gende Krankheit fehlt, die als direkter Ausloser fiir den Bluthoch-

Arzte unterschei-
den zwischen
primdrer und
sekundarer
Hypertonie.
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druck verantwortlich ist. Vielmehr spielen verschiedene Faktoren
eine Rolle, deren Anteil am Bluthochdruck sich meist nicht exakt
definieren lasst.

Eine wichtiger Faktor sind erbliche Vorbedingungen, es gibt
also so etwas wie eine Veranlagung fiir Bluthochdruck. Uberdies
gibt es eine ganze Reihe weiterer Faktoren, die das Risiko, einen
Bluthochdruck zu entwickeln, erheblich steigern. Zu diesen Fak-
toren konnen Krankheiten wie Diabetes gehoren. Auflerdem ein
fortgeschrittenes Alter, Bewegungsarmut, viel Stress, Rauchen,
iibermifRiger Alkoholkonsum, Ubergewicht und insgesamt eine
falsche Erndhrung. Inwieweit jeder einzelne Faktor Hypertonie
begtinstigt, ist individuell verschieden.

Ursachen eines primaren Bluthochdrucks:

e Erbliche Vorbelastung

e Ubergewicht

e Hoher Salzkonsum

e Regelmafliger Alkoholkonsum

e Zu geringe Kalium-, Kalzium- und Magnesiumzufuhr
e Zu geringe Aufnahme an ungesattigten Fettsduren
e Zu geringe Ballaststoffaufnahme

* Rauchen

e Stress und seelische Belastungen

e Bewegungsmangel

Ursachen eines sekundéren Bluthochdrucks:

e Nierenerkrankungen

e Hormonelle Stérungen, z. B. Uberfunktion der Schilddriise,
Uberfunktion der Nebenschilddriisen

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e Schwangerschaft

e Erkrankungen des Nervensystems, z. B. ein Hirntumor

e Bestimmte Medikamente, z. B. die Pille, Rheumamedikamente
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Wie wird der Blutdruck gemessen?

Hoher Blutdruck ist einfach und vollig schmerzlos durch eine
Blutdruckmessung, in der Regel mit einer Armmanschette, fest-
stellbar. Wenn der Herzmuskel sich zusammenzieht und Blut aus-
stofit (diesen Vorgang nennt man Systole), ist der Druck beson-
ders hoch. Daher nennt man diesen oberen Wert (1. Wert) den
systolischen Blutdruck. Zwischen zwei Herzschldgen, wenn das
Herz erschlafft und sich wieder mit neuem Blut fiillt (bei der so-

genannten Diastole), ist der Blutdruck niedriger. Dieser untere
Wert (2. Wert) heifdt diastolischer Blutdruck. Beide Werte werden
bei der Blutdruckmessung festgestellt.

Der diastolische
und systolische
Blutdruck werden
gemessen. 120/80
mmHg bedeutet:
ein Blutdruck von
120 zu 80.

Blutdruckmessgerdte
messen schmerzlos
den systolischen und
diastolischen Blut-
druck.
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Ein voriibergehen-
der Bluthochdruck
kann normal sein.

Haufig wird fiir den Blutdruck die Abkiirzung RR verwendet,
die fiir die Initialen des italienischen Arztes Riva-Rocci steht. Er
hatte 1896 als Erster das Prinzip der Blutdruckmessung mittels
einer Oberarmmanschette beschrieben. Wenn Sie also RR
130/80 mmHg sehen, bedeutet dies nichts anderes als ein Blut-
druck von 130/80 mmHg nach Riva-Rocci.

Was beeinflusst den Blutdruck?

Die Hohe des Blutdrucks hdangt von verschiedenen Faktoren ab.
Wichtig ist insbesondere die korperliche Aktivitdt, denn je mehr
unsere Muskeln arbeiten miissen, desto mehr Blut muss das Herz
durch die Adern pumpen, und damit steigt der Blutdruck. Es gibt
Situationen, in denen der Blutdruck sogar ansteigen darf, bei-
spielsweise, wenn Sie zur U-Bahn rennen miissen oder sich beim
Sport korperlich verausgaben.

Ein voriibergehender Bluthochdruck kann auch psychische
Ursachen haben: Wenn Sie sich tiber Ihren Chef aufregen, sorgen
Hormone dafiir, dass Ihr Blutdruck steigt. Sogar Werte iiber 200
mmHg sind dann kurzfristig moglich und durchaus noch nor-
mal.

Fiir die Hohe des Blutdrucks ist zudem entscheidend, wie viel
Widerstand die Arterien dem Blut entgegensetzen: Sind die Gefa-
Re verkalkt, ist ihr Durchmesser kleiner und dadurch steigt der
Druck. Ein gesundes Blutgefafy kann durch die Gefafimuskulatur
den Durchmesser aktiv verkleinern und vergroflern. Ein , verkalk-
tes” Gefafl kann das nicht. In ihm ist der Druck immer hoch.

Ein weiterer bestimmender Faktor fiir den Blutdruck ist die
Blutmenge im Korper: Viel Blut bedeutet hoherer Blutdruck. Die-
ser Aspekt spielt besonders bei iibergewichtigen Personen eine
entscheidende Rolle. Eine Anderung der Lebens- und Ernih-
rungsweise ist hier besonders wichtig, um den Blutdruck zu nor-
malisieren.
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Warum ist Bluthochdruck gefahrlich?
Je hoher der Blutdruck ist, desto grofler ist der Widerstand in den
Blutgefalen und umso mehr muss das Herz arbeiten, damit die
Organe und Gewebe mit Blut versorgt werden kénnen. Herzmus-
kelschwéche und Herzversagen konnen die Folge sein — beson-
ders hiufig bei Ubergewichtigen. Denn je hoher das Korperge-
wicht, desto mehr Sauerstoff benétigt der Koérper. Damit steigt
auch die notige Blutmenge. Um das Blut durch den Korper zu
pumpen, muss das Herz eines Ubergewichtigen mehr leisten als
das Herz eines Schlanken. Durch die stindige Mehrarbeit, die das
Herz bei Ubergewicht leisten muss, kann es zu einer Verdickung
des Herzmuskels kommen. Ein hoher Blutdruck begiinstigt dies
noch. Auf Dauer kann das Herz die hohe Belastung nicht ertra-
gen, so dass sich bei Ubergewichtigen leicht eine Herzschwiche
entwickeln kann. Dies beobachtet man besonders hdufig bei sehr
starkem Ubergewicht.

Wie schon beschrieben, kénnen auch Gefifiverkalkungen
(Arteriosklerose) Folge eines dauerhaft erhohten Blutdrucks sein,
was letztendlich zu Schlaganfall, Herzinfarkt und Nierenversagen

fihren kann. Unter Gefaf3verkalkung versteht man Veranderun-
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Ubergewicht
begiinstigt
Bluthochdruck.

Durch eine gesunde
Erndhrung kann das
Korpergewicht im
Normalbereich
gehalten werden.
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Maximaler Blut-
druck bei Diabetes
mellitus: 120/80
mmHg.

gen der Blutgefilwidnde durch Ablagerungen von Fett, kleine
Verletzungen, Entziindungen etc. Diese fithren auf Dauer zu ei-
ner Verdickung und Verhirtung der Gefaflwand. Letztendlich
kommt es dadurch zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Durchblu-
tungsstorungen, Herzinfarkt und Schlaganfall.

Die erhohte Korperfettmasse selbst stellt keinen so bedeuten-
den Risikofaktor fiir die Entwicklung einer Arterienverkalkung
dar. Doch Ubergewicht ist Ursache fiir eine Reihe anderer Erkran-
kungen - Diabetes mellitus, Hypertonie, Fettstoffwechselstorun-
gen —, die wiederum die Entstehung von Arteriosklerose begiins-
tigen. Daher steigt mit dem Korpergewicht auch das Risiko einer
Arteriosklerose und letztlich eines Herzinfarktes. Bei stark tiberge-
wichtigen Menschen kommt ein Herzinfarkt etwa dreimal haufi-
ger vor als bei Normalgewichtigen.

Herz-Kreislauf-Risiko bei Diabetes mellitus

Herz- und GefdRerkrankungen kommen bei Diabetikern zwei- bis
dreimal hadufiger vor als in der Normalbevolkerung. Diabetikerinnen
haben ein 6,2-fach erhohtes und Diabetiker ein 2,2-fach erhohtes
Herzinfarktrisiko. Wesentlich verantwortlich fiir die Entstehung der
Arteriosklerose und Koronaren Herzkrankheit (KHK) scheinen die
erhohten Blutzucker- und Fettwerte nach den Mahlzeiten zu sein.
Eine Blutdrucknormalisierung ist deshalb fiir Diabetiker besonders
wichtig! Fiir Typ-2-Diabetiker ist die Einstellung des Blutdrucks auf
normale Werte wegen der gefdhrlichen Folgeerkrankungen sogar
noch wichtiger als die Blutzuckereinstellung. Diabetiker sollten
prinzipiell Blutdruckwerte von hochstens 120/80 mmHg aufweisen.
Ein niedriger Blutdruck beugt den Folgekomplikationen an den
Nieren, den Augen und dem Herz-GefaB-System wirksam vor.
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Die Erndhrung umstellen - das ist jetzt wichtig

1 Drei bis fiinf Obst- und Gemiiseportionen am Tag gehéren zu
einer gesunden und blutdrucksenkenden Kost. Eine Portion ent-
spricht ca. 150 Gramm. Gemdiise und Obst sind reich an Vitami-
nen und dabei kalorienarm — somit zum Abnehmen ideal. Wegen
der hohen Ballaststoffmenge tritt ein Sdttigungsgefiihl bei gerin-
ger Kalorienmenge ein. Mit zwei Gemiiseportionen mittags als
Beilage, einem Salat zum Abendessen und zwei Obststiicken tiber
den Tag verteilt lassen sich leicht fiinf Einheiten am Tag errei-
chen.

2 Verwenden Sie Streich- und Bratfett sparsam. Im Salat dage-
gen sind ein bis zwei Essloffel z. B. Rapsol glinstig, damit die fett-
loslichen Vitamine aufgenommen werden kénnen. Vorsicht ist
bei fertigen Salatdressings geboten, da die meisten Salatsaucen
fett- und kalorienreich sind. Ein Joghurtdressing oder ein bis zwei
Essloffel Olivenol und Essig sind gute Alternativen.

3 Achten Sie auch bei der Zubereitung auf die verwendete Fett-
menge. Bei der Fleischzubereitung kann nochmals deutlich Fett
gespart werden, indem anstelle des Bratens mit viel Fett oder Ol
das Fleisch lieber im Ofen, im Grill, im Tontopf oder in einer be-
schichteten Pfanne mit wenig Fett zubereitet wird. Fisch kann
ebenfalls fettarm gediinstet werden.

4 Decken Sie Ihren Fliissigkeitsbedarf mit zuckerfreien, kalori-
enarmen Getrdnken. Denn viele Kalorien und einfache Zucker
werden hdufig mit den téaglich konsumierten Getrdnken einge-
nommen. Wer iiberwiegend zuckerhaltige Sifte, Limonade oder
Cola trinkt, kommt leicht auf zusatzliche 300 bis 400 Kilokalori-
en pro Tag. Mineralwasser, Tee und Saftschorlen sind gesunde
Alternativen. Trinken Sie mindestens zwei Liter tédglich, in der
Zeit des Abnehmens wenn moglich sogar drei Liter.

5 Sifligkeiten und Knabbereien wie Chips enthalten viele Kalo-
rien sowie oft die schidlichen Transfettsduren und sollten die



11 Tipps fiir das tagliche Leben

Ausnahme bleiben, vor allem in der Zeit des Abnehmens. Eine
gute Alternative sind Trockenfriichte, die dariiber hinaus viel Ka-
lium enthalten.

6 Zwei Fischmahlzeiten pro Woche liefern Ihnen auf gesunde
Weise Eiweifs, Omega-3-Fettsduren und viele weitere wertvolle
Nahrstoffe.

7 Bauen Sie ballaststoffreiche Nahrungsmittel fest in Ihren Er-
ndhrungsplan ein. Taglich 35 Gramm Ballaststoffe sind empfeh-
lenswert. Eine ausreichende Menge Ballaststoffe nehmen Sie auf,
wenn Sie [hren Obst- und Gemdiiseverzehr wie in Tipp 1 empfoh-
len einhalten. Zu den ballaststoffreichen Nahrungsmitteln zah-
len auflerdem Vollkornbrot, Haferflocken, Miisli, Linsen und
Hiilsenfriichte. Auf eine ausreichende Fliissigkeitsmenge ist dabei
zu achten, um das Quellen der Ballaststoffe im Darm zu ermogli-
chen. Wird zu wenig Flissigkeit getrunken, entziehen die Ballast-
stoffe dem Darm Fliissigkeit, mit der Folge, dass es zu Verstop-
fung kommt.

8 Schrinken Sie Ihren Alkoholkonsum ein. Madnner sollten al-
lerhdchstens 0,5 Liter Bier oder 0,5 Liter Wein tédglich trinken,
Frauen maximal 250 ml Bier oder 150 ml Wein. Allerdings nicht
regelmifliig, sondern nur zu besonderen Anldssen, vor allem
wenn Sie abnehmen wollen.

9 Bauen Sie Kkaliumhaltige Nahrungsmittel (siehe Ubersicht
S. 40) in Thren Erndhrungsplan ein.

10 Sorgen Sie fiir Entspannung, nehmen Sie Druck aus Ihrem
Leben. Autogenes Training, Yoga, Meditation - es gibt viele Wege.
Sicherlich gibt es auch einen Kurs in Ihrer Umgebung.

11 Bewegen Sie sich ausreichend an der frischen Luft, treiben
Sie regelmaflig Sport. Das unterstiitzt Sie nicht nur bei der Ge-
wichtsabnahme, sondern hilt Sie auch fit und leistungsfihig.
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LECKERE FRUHSTUCKE

Vollkornbrotchen mit
Friihlingsquark

Mit vielen gesunden Krautern

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:

182 kcal/761 kJ 69 mg Magnesium

13 g Eiweil 256 mg Kalium
1 g Fett 701 mg Natrium
29 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen
4 gehdufte EL Magerquark
1 Schuss Mineralwasser

2 Zweige Petersilie

2 Zweige Dill

2 Bund Schnittlauch

12 kleine blaue Zwiebel
etwas Pfeffer

1 Prise Salz

2 Vollkornbrotchen

Zubereitung

1 Quark mit Mineralwasser cremig riih-
ren. Krduter waschen und trocknen. Peter-
silie und Dill von den Stingeln zupfen
und die Blattchen fein hacken. Schnitt-
lauch in feine Rollchen schneiden. Zwie-
bel schilen und in feine Wiirfel schnei-
den.

2 Quark mit Krautern und Zwiebel-
wiirfeln vermengen und mit Pfeffer und
wenig Salz wiirzen.

3 Die Brotchen halbieren und den Friih-
lingsquark auf den Brotchenhilften ver-
teilen.

TIPPS & HINWEISE

Variieren Sie die Krauterauswahl nach Lust
und Laune oder nach dem, was lhr Krauter-

garten gerade hergibt. Sehr lecker schmeckt
der Quark auch mit Kresse, Kerbel, Barlauch
oder Sauerampfer.




Lachs-Vollkornbrotchen
Mit Omega-3-Fettsauren

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Eine Portion enthailt:

270 kcal/1128 kJ 80 mg Magnesium
15 g Eiweil 347 mg Kalium
11 g Fett 448 mg Natrium

27 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen

50 g Raucherlachs

2 gehdufte EL Meerrettich-Frischkase
2 Vollkornbrotchen

1 Salatgurke (ca. 120 g)

Leckere Friihstiicke 51

Zubereitung

1 Den Raucherlachs mit einem Messer
hacken und unter den Frischkdse mischen.
2 Die Brotchen aufschneiden, etwas
Brotkrume herauszupfen, mit dem Frisch-
kdsemix mischen. Die Brotchenhdlften
damit fiillen und zusammenklappen.

3 Das Gurkenstiick waschen und der
Linge nach vierteln. Die Gurkensticks zu
den Brotchen essen.
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KOSTLICHE MITTAGESSEN

Paprikasuppe , Italiana”

Feurig-mediterran

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Eine Portion enthilt:

189 kcal/790 kJ 47 mg Magnesium
4 g Eiweil} 858 mg Kalium
9 g Fett 392 mg Natrium

21 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen
500 g rote Paprika

1 kleine rote Chilischote
1 kleine rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Rapsol

1 EL Tomatenmark

3 Stiele Basilikum

1 Prise Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

etwas Balsamicoessig

Zubereitung

1 Paprika waschen, ldngs halbieren,
Trennwidnde und Kerne entfernen und
grob zerkleinern. Chilischote waschen,
Stiel entfernen und Schote in feine Ringe
schneiden. Achtung nach dem Chili-
schneiden: Hande unbedingt gut wa-
schen!

2 Zwiebel und Knoblauchzehen schilen,
hacken und mit den Chiliringen im hei-
Ren Ol glasig diinsten. Paprikawiirfel da-
zugeben und mitdiinsten, Tomatenmark
und 400 ml Wasser einriihren. Aufkochen
und 20 Minuten leise kochen lassen.

3 Basilikum waschen, trocknen und ha-
cken. Die Suppe pirieren und mit Basili-
kum, Salz, Pfeffer, Zucker und Balsamico-
essig wiirzen.
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Spaghetti mit
Barlauchpesto

Pesto selbstgemacht

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Eine Portion enthalt:

612 kcal/2559 kJ 75 mg Magnesium

18 g Eiweil 288 mg Kalium
36 g Fett 597 mg Natrium
54 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen
150 g Spaghetti, eifrei

2 EL geh. Mandeln

40 g Parmesan

1 Bund Barlauch (ca. 50 g)
3 EL Rapsal

etwas Pfeffer

1 Prise Salz

TIPPS & HINWEISE

Wer keinen Morser besitzt, gibt die Masse in
ein hohes, schmales Gefal} und piiriert alles
grob mit dem Mixstab.

Pesto auf Vorrat: Fiillen Sie das Pesto in

saubere Schraubgldser, gielen Sie einen
Schuss Ol drauf und verschlieRen Sie die
Glaser gut. So halt sich Pesto im Kiihlschrank
ungefdhr zwei Wochen ohne Geschmacks-
verlust.

Zubereitung

1 Spaghetti nach Packungsanweisung al
dente garen. 3 bis 4 EL Nudelwasser aufbe-
wahren.

2 Gehackte Mandeln ohne Fettzugabe in
einer beschichteten Pfanne goldgelb an-
rosten. Sofort herausnehmen und auf ei-
nen Teller geben, damit sie nicht zu dun-
kel werden.

3 Parmesan fein reiben. Barlauch wa-
schen und gut trocknen. Die Blitter in fei-
ne Streifen schneiden. Stiele wegwerfen.
Mandeln, Bdrlauch und Parmesan im
Mérser zu einer Paste zerstoflen. Ol nach
und nach zugeben und mit Pfeffer und
wenig Salz wiirzen. Falls das Pesto zu fest
ist, etwas Nudelwasser zugiefien.

4 Heifle Spaghetti sofort nach dem Ab-
gieflen mit dem Pesto verriihren und
gleich servieren.
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HERZHAFTE ABENDESSEN

Karottenrohkost
mit Ingwerdressing

Der Gesundheitssnack

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:
3 g Eiweil

15 g Fett

9 g Kohlenhydrate
42 mg Magnesium

441 mg Kalium
417 mg Natrium

Zutaten fiir 2 Portionen
200 g Karotten

2 Friithlingszwiebeln

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 20 g)
12 Bund Koriander

3 EL Orangensaft

2 EL Apfelessig

1 EL Walniisse

1 Prise Salz

etwas Pfeffer

1 EL Walnussol

Zubereitung

1 Karotten waschen, putzen, schilen
und grob hobeln. Friihlingszwiebeln wa-
schen, putzen und in schmale Ringe
schneiden.

2 Ingwer schilen und grob hacken. Kori-
ander waschen und grob hacken. Ingwer,
Koriander, Orangensaft, Essig, Niisse,
1 Prise Salz, Pfeffer und Ol mit dem Mix-
stab fein piirieren. Das Dressing mit den
Karotten griindlich vermischen.



Spinat-Apfel-Salat

Besonders kaliumreich

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:

223 kcal/932 kJ 93 mg Magnesium

5 g Eiweil 952 mg Kalium
15 g Fett 435 mg Natrium
17 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen
250 g Blattspinat

1 EL Walniisse

1 Knoblauchzehe

a TL gem. Kreuzkiimmel
2 TL gem. Koriandersamen
1 Prise Salz

etwas Pfeffer

4 Limette

1 EL Honig

1 EL Walnussal

1 Apfel

Herzhafte Abendessen 929

Zubereitung

1 Spinat putzen, waschen und trocken
schleudern. Niisse in einer beschichteten
Pfanne ohne Fettzugabe anrosten. Heraus-
nehmen, etwas abkiihlen lassen und grob
hacken.

2 Knoblauch schélen und fein hacken.
Gewtirze mit dem Saft der Limette, dem
Honig und dem Ol verriihren.

3 Apfel waschen, entkernen, das Frucht-
fleisch in schmale Spalten schneiden und
sofort mit der Sauce vermengen. Das Dres-
sing tiber den Spinat gieflen und vorsich-
tig vermischen. Mit den gehackten Niis-

sen bestreuen.
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Rote-Bete-Salat

Fruchtig mit Birne

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:

139 kcal/581 kJ 27 mg Magnesium
1 g Eiweil 325 mg Kalium

8 g Fett 575 mg Natrium
14 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Knollen Rote Bete (gekocht)
1 grofRe Birne

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

etwas Pfeffer

1 Prise Salz

1 EL Schnittlauchrdlichen

Zubereitung

1 Rote Bete schilen und in Stifte schnei-
den. Birne waschen, halbieren, entkernen
und das Fruchtfleisch ebenfalls in Stifte
schneiden. Sofort mit der Halfte des Zitro-
nensafts vermengen.

2 Restlichen Zitronensaft mit Ol, Pfeffer,
wenig Salz und Schnittlauchréllchen ver-
mischen und tber die vorbereiteten Zuta-
ten giefden.




Herzhafte Abendessen
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Eiersalat ,,indisch”

Mit Mandarinen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Garzeit: 10 Minuten
Marinierzeit: ca. 2 Stunden

Eine Portion enthalt:
198 kcal/828 kJ

15 g Eiweil

11 g Fett

9 g Kohlenhydrate

30 mg Magnesium
490 mg Kalium
511 mg Natrium

Zutaten fiir 2 Portionen

3 Eier

10 kleine Champignons

2 EL Mandarinen (Dose)

1 kleine blaue Zwiebel

1/ kleiner Becher Joghurt, 1,5 % Fett (150 g)
1 EL Milch, 1,5 % Fett

1 TL Curry

etwas Pfeffer

1 Prise Salz

Zubereitung

1 FEier 10 Minuten lang in kochendem
Wasser hart kochen. Champignons mit ei-
nem Kiichenkrepp vom Schmutz befreien,
Stielenden abschneiden und Pilze vierteln.
Mandarinen gut abtropfen lassen, dabei
2 EL Mandarinensaft auffangen und zur
Seite stellen. Zwiebel schilen und in feine
Wiirfel schneiden.

2 FEier abgieflen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, pellen und in Wiirfel schnei-
den.

3 Aus Joghurt, Milch und Gewtirzen eine
Salatsauce herstellen. Falls die Sauce zu
dickfliissig ist, etwas Mandarinensaft da-
zugiefien.

4 Salatzutaten vorsichtig mit der Salat-
sauce vermengen und mindestens 2 Stun-
den durchziehen lassen.



Herzhafte Abendessen
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