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01 UBER CHOLESTERIN UND ERNAHRUNG

Liebe Leserin, lieber Leser,

Cholesterin ist ein fur den Kérper wichtiges Blutfett. Doch zu viel davon
kann lhre Gesundheit ernsthaft gefahrden.! Oft kommmt es zunachst

zu einer ,Verkalkung“ der Arterien - durch die Arteriosklerose steigt
das Risiko fUr Durchblutungsstérungen in Herz und Gehirn. Eine da-
durch entstehende mangelnde Versorgung des Gewebes mit Sauer-
stoff kann zu einem Herzinfarkt oder Schlaganfall fiUhren. Diese Ereig-
nisse sind nach wie vor Todesursache Nummer eins in Deutschland.?
Daher sollte jeder Mensch seine Cholesterinwerte kennen. Dann kann
der Lebensstil entsprechend angepasst und gegebenenfalls frihzeitig
medikamentds behandelt werden.

Ein Lebensstil, der das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen im
Allgemeinen verringert, umfasst viel Bewegung, gemaBigten oder gar
keinen Alkoholgenuss, Verzicht auf das Rauchen und eine ausgewo-
gene Erndhrung.!®

Zwar deckt der Mensch seinen Bedarf an Cholesterin vorwiegend
durch die kdérpereigene Produktion und nur ein kleiner Teil wird Uber
das Essen aufgenommen. Jedoch kann eine ausgewogene Ernahrung
die Therapie von Menschen mit erhdhtem Low-Density-Lipopro-
tein-Cholesterin (LDL-C) unterstitzen und das Risiko fUr Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen positiv beeinflussen!

Es gibt kein generelles Verbot flr bestimmte Speisen - auf die Menge
kommt es an. Zu einer ausgewogenen Erndhrung gehdren unter ande-
rem reichlich GemuUse, Hulsenfrlichte, Kartoffeln, Salat sowie Vollkorn-
produkte und Obst. Fisch steht ein- bis zweimal die Woche auf dem
Speiseplan. Tierisches Fett aus Fleisch- und Milchprodukten sollte in
MafBen genossen werden.




Fett ist nicht gleich Fett

Pflanzliche Ole, Nisse und fettreicher Fisch wie Lachs, Hering oder
Makrele enthalten die zu bevorzugenden ungesattigten Fettsauren.*
Diese konnen das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen nachweislich
senken.® Dagegen enthalten Lebensmittel wie Fleisch, Wurstwaren,
Milchprodukte (Butter, Sahne und Kase) sowie die Haut von Gefllgel
viele gesattigte Fettsauren, die wiederum reich an Cholesterin sind.
Auch bei Transfettsduren wird vermutet, dass sie den LDL-Cholesterin-
spiegel und so auch das Risiko fur das Auftreten einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung erhdhen.® Transfettsauren stecken beispielsweise in
verarbeiteten Lebensmitteln wie Blatterteiggeback und Pommes
Frites. Hier ist also eher Zurlckhaltung angezeigt. Aber wie gesagt -
es geht nicht um den kompletten Verzicht. Auf den folgenden Seiten
erfahren Sie, wie Sie die richtige Balance in Ihren Speiseplan bringen.
Und natUrlich fehlen auch leckere Rezepte nicht.

Viel SpaB3 beim Lesen -
und fiir spdter dann schon mal guten Appetit!

N




02 Einbeispielhafter Speiseplan

So behalten Sie den Cholesterin-
spiegel auf leckere Art im Griff

Ob Fruhstlck, Mittag oder
Abendbrot - Sie kbnnen lhren
Cholesterinspiegel positiv be-
einflussen. Dazu legen Sie den
Schwerpunkt beim Essen auf
Zutaten, die reich an ungesattig-
ten Fettsauren und Ballaststof-
fen sind. Dieser Speiseplan zeigt
beispielhaft, welche Gerichte an
einem Tag auf dem Teller landen
kdédnnen:

Friihstiick: Vollkornbrot mit
Tomaten-Huttenkase

Auf die Schnitte am Morgen
muss nicht verzichtet werden.
Allerdings gilt es, eine mdglichst
ballaststoffhaltige Brotsorte zu
wahlen: Vollkornbrot mit Hutten-
kase, Tomaten und Pfeffer etwa
sind ein guter Start in den Tag.”

Snack: WalnUsse

Knurrt der Magen noch vor
dem Mittag, sind NUsse ein guter
Snack, um den Hunger zu stillen.
Sie enthalten viele ungesattigte
Fettsauren.®

Mittagessen: Hahnchenbrust
mit MischgemdUse

Hahnchen ist sehr mager und ent-
halt daher kaum Fett. Zusammen
mit Gemuse halt es nicht nur nach
dem Mittag lange satt, sondern
auch die LDL-Cholesterinwerte
unten.®

Snack: Sojajoghurt mit
Apfelstiicken

Die Arbeit ist noch nicht ganz
getan und das Abendbrot noch
lange hin? Dann ist Sojajoghurt
mit Apfelstlicken die richtige
Wahl, um bis zum Feierabend
durchzuhalten.

Abendessen: Gratinierter
Seelachs mit Senf

Seelachs zahlt zu den mageren
Fischsorten und enthalt viele
Omega-3-Fettsauren. Damit ist
er ein guter Abschluss far den
Tag.®




03 Cholesterinbewusste Erndhrung:
Balance statt Verzicht

Essen und trinken Sie bewusster. Sie brau-
chen dabei nicht gleich ganz auf bestimmte
Gerichte oder Getranke zu verzichten. Aber
verschieben Sie die Balance deutlich in Rich-
tung ausgewogener Mahlzeiten. Setzen Sie
zum Beispiel Brot, MUsli und Nudeln auf Voll-
kornbasis auf Ihren Speiseplan sowie Gemuse
wie Hulsenfrichte und Kartoffeln.©™ Auch
mit NUssen und fettreichem Fisch wie Lachs
und Hering gestalten Sie lhre Erndhrung
ausgewogener.® Und nehmen Sie alkoholische
Getranke - wenn Uberhaupt - nur in Ma3en
zu sich.

Mehr Vollkornbrot, weniger Weil3brot

Vollkornbrot besitzt im Gegensatz zu Weif3-
brot einen hohen Anteil an Ballaststoffen, die
den LDL-Cholesterinspiegel senken.

Beim Fleisch lieber mager statt fett

Anstatt fettiges Fleisch zu verzehren, bevor-
zugen Sie lieber mageres Fleisch wie zum
Beispiel: Hdhnchenbrust, Putenbrust, Kalbs-
oder Rinderfilet, um Ihren Cholesterinspiegel
nicht zu erhéhen.



Fettarme Milchprodukte oder pflanzliche
Alternativen

Ob Milch, Joghurt oder Kase - greifen Sie bei
Milchprodukten vorzugsweise zu den jeweils
fettarmen Versionen. Pflanzliche Produkte
kdnnen ebenfalls eine Alternative sein.

Zum Snacken mehr Obst, weniger Schoko

Ein Snack muss nicht immer ein Schokoriegel
sein. Obst ist geslinder, reich an Vitaminen
und kalorienarm. Zwischendurch also lieber
zu Apfel, Erdbeeren und Co. greifen.

Mehr Pflanzendl, weniger Butter

Pflanzendle beinhalten ungesattigte Fett-
sauren. Diese wirken sich positiv auf den
Cholesterinspiegel aus und senken das
Risiko fUr Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Fisch fettarm zubereiten

Panierter Fisch aus der Fritteuse oder Brat-
pfanne kann Transfette enthalten, die das

LDL-Cholesterin erhdhen. Bevorzugen Sie
gedilinstete oder gekochte Fischgerichte.




FUR 4 PERSONEN
1 rote Zwiebel
3 (hilischoten
4 Knoblauchzehen
5 Tomaten (gewdirfelt)
100ml  Gemusebrihe
1Dose Kichererhsen
(abgetropft)
1EL Oregano
(getrocknet)
Salz
3009  Thunfischfilet (frisch)
3009 Fischfilet (fest,
2.B. Lachs, Kabeljau)
8 Rosmarinzweige
(moglichst fest)
1 Zitrone

04 Rezepte fiir den Alltag

FischspieBe mit Kichererbsen

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und
wrfeln. Chilischoten waschen, entkernen und
hacken. Alles in einer beschichteten Pfanne
andlnsten. Die gewdrfelten Tomaten, Brlhe,
Kichererbsen und Gewllrze dazugeben und
etwa 5-8 Minuten kécheln lassen.

Fischfilets in 4 cm grof3e Wirfel schneiden
und auf die Rosmarinzweige spie3en. Even-
tuell mit etwas Ol betraufeln und von jeder
Seite 3 Minuten grillen (Thunfisch soll innen
noch roh sein).

Mit Zitronenspalten und den zuvor zuberei-
teten Kichererbsen servieren. Dazu passen:
Folienkartoffeln oder Vollkornbaguette.




Mediterraner Salat®

In einer groBen Schissel den Salat, die Gurke, FUR 4 PERSONEN
die Tomaten, die Kichererbsen, die Zwiebel
und den Feta vorsichtig vermischen. 1 mittlerer Kopfsalat

(griines Blatt, rotes Blatt

Das Ol, den Essig, das Knoblauchpulver und i o
oder Romersalat), in dinne

den Pfeffer in einer kleinen Schissel mitein-

ander verquirlen. Streifen geschnitten
1 mittelgroBe Gurke, gewiirfelt
Das Dressing Uber den Salat gieen und gut 1-2 Tomaten, gewiirfelt
durchmischen. 1Dose Kichererhsen ohne Salzzusatz,
gespilt und abgetropft

12 mittelgroBe rote Zwiebel, in
feine Scheiben geschnitten

3009 fettarmer Feta-Kase

12 Tasse gehackte Walniisse

Fiir das Dressing:
2 Essloffel Apfelessig
4EL  Olivendl

12 Teelgffel Knoblauchpulver
1Prise  Pfeffer

Angaben modifiziert nach 12




FUR 4 PERSONEN

3
2009
600 ml
5009

2009
5009
50ml
11/2EL

1EL
1Msp.

Knoblauchzehen

grine Linsen
Gemdsebriihe

Lachs, frisch

oder tiefgekihlt
Lauchzwiebeln

oder Porree

Mango oder

Tomaten
Orangen-Direktsaft (nur wenn
Mango verwendet wird)
Curry

Kurkuma

Chilipulver

Salz

Pfeffer

Linsencurry mit Lachs

Knoblauch schalen, pressen oder fein wirfeln
und im heiBen Topf kurz anbraten. Linsen und
600 ml Brihe zufigen und aufkochen lassen.

Die (gefrorenen) Lachsfilets in den Topf
dazulegen, sodass sie von der Brihe-Linsen-
Mischung bedeckt werden. Zugedeckt bei
kleiner Hitze ca. 10-20 Minuten garen, bis das
Fleisch undurchsichtig ist und sich mit der
Gabel zerteilen lasst. Inzwischen Lauchzwie-
beln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Die Mango schéalen, Fruchtfleisch vom Stein
entfernen, wirfeln und mit dem Orangensaft
betraufeln. Alternativ: die Tomaten in Wirfel
schneiden.

Lachsstlicke aus der Brihe-Linsen-Mischung
nehmen, mit Salz und Pfeffer wirzen und

auf einen groBen Teller legen. Lauchzwiebeln,
Mangowdrfel bzw. Tomatenwdirfel und Ge-
wlrze zu den Linsen geben. Um den Lachs
2-3 Minuten weiter zu garen, den Teller mit
dem Lachs als Deckel auf den Topf legen

und mit dem Topfdeckel abdecken, danach
servieren.




_—

ol HAUPTGERiICHTE

Hahnchenbrust
mit EstragonsoBe und Pilzrisotto

Pilze putzen und in Scheiben schneiden.
Porree putzen, waschen und in Ringe schnei-
den. Zwiebel schalen und wurfeln.

ZwiebelwUrfel in einem Topf mit heiBem Ol
andUnsten. Risottoreis zugeben und 5 Minu-
ten mit andlnsten. Briihe und Lorbeerblatt
zuflgen und zusammen bei schwacher Hitze
40 Minuten garen. Pilze und Porree zufligen,
wlrzen und weitere 10 Minuten garen.

Zwiebel schalen und fein hacken. In einer
groBen beschichteten Pfanne das Ol erhitzen
und die Zwiebelwdrfel darin glasig andlnsten.
Die Hahnchenbrustfilets dazugeben, wirzen
und von allen Seiten etwa 5 Minuten goldbraun
anbraten. AnschlieBend 150 ml kochendes
Wasser hinzuflgen und alles zugedeckt bei
geringer Hitze etwa 15 Minuten kdcheln lassen.

Soja Cuisine und Estragon zu den Hahnchen-
brustfilets geben und alles bei geringer Hitze
noch etwa 2 Minuten kécheln lassen, bis die
SofRe etwas eingedickt ist.

Den Parmesankase reiben und mit dem
Basilikum Uber das Risotto geben. Die Hahn-
chenbrustfilets mit dem Risotto und der
EstragonsoBe auf Tellern anrichten und sofort
servieren.

FUR 4 PERSONEN

Fiir das Risotto

2009  Champignons (frisch)

1509 Shiitakepilze oder
Austernpilze (frisch)

1St.  Porree (frisch)

1 Iwiebel

1EL Rapsol

3009 Risottoreis
(ungeschalt)

500ml Gemusebrihe
1 Lorheerblatt
1Paket Basilikum (TK)
509  Parmesan

Salz und Pfeffer
Fiir die Hahnchenbrust
1 rote Zwiebel
1L Rapsol

Salz und Pfeffer

4 Hahnchenbrustfilets (je 150 g)
1509  Soja Cuisine
3EL Estragonblattchen

(grob gehackt)



FUR 4 PERSONEN
2509 Vollkornnudeln
2EL  Olivenol
2 Knoblauchzehen, gehackt
1Dose gestiickelte Tomaten

(ohne Zuckerzusatz, (ca. 400 g)
1L Tomatenmark
1L getrockneter Oregano
1L getrocknetes Basilikum

Salz und Pfeffer

Eine Handvoll frischer Spinat
309  geriebener Parmesan (optional)

Vollkornnudeln mit Tomaten-Basilikum-
Sauce und Spinat®

Kochen Sie die Vollkornnudeln geman den
Anweisungen auf der Verpackung, bis sie

»al dente” sind. Achten Sie darauf, die Nudeln
nicht zu Gberkochen, um ihre Nahrstoffe zu
erhalten. Gie3en Sie die Nudeln ab und stellen
Sie sie beiseite.

Far die Tomaten-Basilikum-Sauce erhitzen Sie
das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
Flgen Sie den gehackten Knoblauch hinzu
und braten Sie ihn kurz an, bis er duftet. Geben
Sie dann die gestlickelten Tomaten, Tomaten-
mark, Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer
hinzu. Lassen Sie die Sauce etwa 10-15 Minuten
kdcheln, bis sie eingedickt ist.

Flgen Sie den frischen Spinat zur Sauce hinzu
und rUhren Sie ihn unter, bis er zusammenfallt
und leicht welk wird.

Geben Sie die gekochten Vollkornnudeln zur
Tomaten-Basilikum-Sauce und vermengen
Sie alles gut, damit die Nudeln die Aromen
aufnehmen.

Richten Sie die Nudeln auf Tellern an und
garnieren Sie sie nach Belieben mit geriebe-
nem Parmesan. Frisches Basilikum kann als
zusatzliche Garnitur dienen.




HAUPtGERICHTE

Zucchinipuffer

Zucchini waschen, Enden abschneiden und
anschlieBend fein reiben. Champignons putzen
und grob raspeln. Sojamehl mit 6 EL Wasser
anrUhren (sehr grindlich vermischen) und

mit Hafervollkornflocken, Mehl, Salz, Pfeffer,
Basilikum und dem GemdUse vermengen.
Etwas ziehen lassen.

Den Joghurt mit den Krautern verrihren
und nach Belieben mit den Gewllrzen ab-
schmecken.

Eine beschichtete Pfanne mit Ol erhitzen und
den Teig portionsweise braten. Nach dem
Braten kurz zum Entfetten auf Klichenkrepp
legen.

Die Puffer mit dem Dip anrichten.

FUR 4 PERSONEN
5009 Zucchini
2509  Champignons
3EL Sojamehl
1509  Hafervollkornflocken
1EL Weizenvollkornmehl
1EL Rapsol
Basilikum
Pfeffer
Salz
FUR DEN DIP
2009  Joghurt (1,5% Fett)
2EL  Krduter

Salz
Pfeffer
Kurkuma



FUR 2 PERSONEN

1 Tasse Haferflocken (fein
gemahlen oder Hafermehl)

12 Tasse Vollkornmehl

12

Teeloffel Backpulver
Teeloffel Salz

Teeloffel Zimt (optional)
reife Banane

Tasse fettarme Milch oder

pflanzliche Milch (z.B. Mandel-

oder Hafermilch)

Ei oder Eiersatz (z.B. Apfelmus
oder Chiasamen)

Teeldffel Vanilleextrakt
(optional)

Kochspray oder ein kleiner
Schuss Ol zum Braten

Angaben modifiziert nach 14

Selbstgemachte
Haferflocken-Pancakes

In einer Schissel die fein gemahlenen Hafer-
flocken, Vollkornmehl, Backpulver, Salz und
Zimt (falls gewlinscht) vermengen. In einer
separaten Schissel die Banane mit einer
Gabel gut zerdricken. Fligen Sie die Milch,
das Ei oder den Eiersatz und den Vanilleex-
trakt (falls verwendet) hinzu und rihren Sie
alles gut um, bis eine gleichmaBige Mischung
entsteht.

Die flUssigen Zutaten zu den trockenen
Zutaten hinzuflgen und gut vermengen, bis
ein glatter Teig entsteht. Lassen Sie den Teig
etwa 10 Minuten ruhen, damit die Haferflo-
cken quellen kénnen.

Eine beschichtete Pfanne auf mittlerer Hitze
erhitzen und leicht mit Kochspray oder Ol
einfetten. Gief3en Sie eine kleine Menge Teig
(ca. 1/4 Tasse pro Pfannkuchen) in die Pfan-
ne und formen Sie sie zu runden Pfannku-
chen. Je nach GréBe lhrer Pfanne kénnen Sie
mehrere Pfannkuchen gleichzeitig backen.
Die Pfannkuchen etwa 2-3 Minuten auf jeder
Seite braten bis sie goldbraun sind und sich
Blaschen auf der Oberflache bilden.

Die fertigen Pfannkuchen auf einen Teller
legen und warmbhalten, wahrend Sie die rest-
lichen Pfannkuchen backen.

Servieren Sie die Haferflocken-Pfannkuchen
mit frischem Obst, einem Klecks fettarmer
Joghurt und einem Hauch Honig oder Ahorn-
sirup (in MaBen).




DESSERT

Italienisches Eis
mit Erdbeer-Limonade

Zitronensaft und Zucker in einer kleinen FUR 6 PORTIONEN
Schussel verquirlen, bis der Zucker fast auf-
gelost ist. 3 Essloffel frischer Zitronensaft
. . . . . 2 Essloffel Zucker
In einer Kilichenmaschine oder einem Mixer ) !
. . . . 7509 reife Erdbeeren,
die Erdbeeren und die Zitronensaftmischung ) )
. . . . . geschalt und halbiert
verarbeiten, bis die Erdbeeren puriert sind. )
5 Tassen Crushed-Eis

Das Crushed-Eis hinzugeben. So lange verar-
beiten, bis die Mischung véllig glatt ist.

In eine groBe Auflaufform fullen. 30 Minuten
lang einfrieren. Mit einem Lo6ffel am Rand der
Form entlangkratzen und dabei die duB3e-
ren gefrorenen Stlcke in die Mitte der Form
schieben. Mit der Rlckseite des Loffels das
Eis in einer gleichmaBigen Schicht verteilen.
30 Minuten lang einfrieren. Den Vorgang

des Abschabens wiederholen. 1 Stunde lang
einfrieren.

Das Eis mit einem Lo6ffel in Servierbecher
schopfen.

Angaben modifiziert nach 15
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