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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

ein dauerhaft erhohter Cholesterinspiegel
stellt eine groRfe Gefahr fiir unsere Ge-
sundheit dar. Die ,bosen® Fette docken in
den Winden der BlutgefiRe an und bilden
so die Grundlage fur Bluthochdruck, Arte-
riosklerose, Herzinfarkt und Schlaganfall.

Naturlich gibt es so etwas wie eine Ver-
anlagung fur erhohte Blutfettwerte — die
konnen wir nicht beeinflussen. In den
meisten Fillen wird ein erhohter Choleste-
rinspiegel jedoch durch eine falsche Er-
nihrung verursacht — und die konnen wir
sehr wohl beeinflussen. Frither wurde Pa-
tienten empfohlen, cholesterinreiche Le-
bensmittel zu meiden und so die Blutfett-
werte zu senken. Heute weif man, dass
man mit gezielter Erndhrung Cholesterin
und Triglyceride im Blut positiv beeinflus-
sen kann. Konkret bedeutet das: Essen Sie
fettbewusster und achten Sie auf ein ver-
niinftiges Kopergewicht. Damit bleiben die
Gefille elastisch und das Herz wird ent-
lastet.

In diesem Buch informieren wir Sie da-
ritber, wie Sie Thre Laborwerte tiber die
richtige Erndhrung beeinflussen konnen.
Wir stellen Thnen cholesterinfreundliche
Rezepte vor, die der ganzen Familie schme-
cken und die Sie leicht nachkochen kon-
nen — keine Sternegerichte mit Zutaten, die
nur Fernsehkoche kennen, sondern leckere
Gerichte, die alltagstauglich sind und in
denen viele Cholesterinkiller stecken.

Blittern Sie in diesem Kochbuch und
entdecken Sie die vielen leckeren Rezepte
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mit den verschiedensten gesundheitsfor-
derlichen natiirlichen Zutaten. Bringen Sie
Schwung in die Kiiche und sehen Sie, dass
auch auf herzhafte oder exotische Gerichte
nicht verzichtet werden muss.

Wenn Sie Fragen oder Anregungen ha-
ben, konnen Sie sich jederzeit an uns wen-
den. Wir helfen Thnen gerne weiter und
freuen und auf den Kontakt zu Thnen.

Allzeit perfekte Cholesterinwerte und die
beste Gesundheit wiinschen Thnen

é)év‘diaua /,9@0

Christiane WeilRenberger
Staatlich anerkannte Diitassistentin
und Hauswirtschafterin

Sven-David Miiller, M. Sc.

Staatlich anerkannter Diitassistent und
Diabetesberater DDG



Erhohte Cholesterinwerte —
das sollten Sie wissen

Was ist Cholesterin?

Cholesterin (auch als Cholesterol bekannt)
ist ein Fettbegleitstoff, der fiir den mensch-
lichen Organismus lebensnotwendig ist.
Er gehort zu den Fetten, die wir in unse-
rem Blut haben und wird vom Korper in
allen Zellen selbst produziert, jedoch am
meisten in der Leber. Wir nehmen Choles-
terin aber auch tiber die Nahrung auf: Ver-
schiedene Arten von Fetten beeinflussen
unseren Cholesterinspiegel auf unter-
schiedliche Weise.

Der Name Cholesterin kommt vom
Griechischen ,,chole“, was Galle bzw. Gal-
lenfliissigkeit heiflt. Der zweite Wortteil
stammt von ,stereos“ (griech. ,fest“) ab
und lisst auf die biochemische Stoffgrup-
pe der Sterine schlieffen. Cholesterin ist
unentbehrlich fiir die Herstellung von Gal-
lensduren. Diese wiederum werden fiir die
Fettverdauung gebraucht. Cholesterin
spielt auch eine wichtige Rolle beim Auf-
bau stabiler Zellwiande und fiir die Funkti-
onen der Zellmembranen. Auflerdem ist es
die Ausgangssubstanz fiir die Synthese ei-
niger Hormone. Es ist unentbehrlich fiir
die Bildung von Vitamin D, das vor allem
zur Verwertung von Kalzium fiir den Kno-
chenaufbau benotigt wird.

Optimale und erhohte Werte

200 Milligramm pro Deziliter setzen Medi-
ziner beim Gesamtcholesterin als Ober-
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grenze an. Hohere Werte gelten als kritisch:
Ist der Fettstoffwechsel aus dem Takt, steigt
das Risiko, herzkrank zu werden. Das Ge-
samtcholesterin allein ist aber wenig aus-
sagekriftig — vielmehr untersuchen Arzte
seine Bestandteile: Im Wesentlichen sind
dies das ,,schlechte® LDL- und das ,gute®
HDL-Cholesterin, denn die Gefahr erhoh-
ter Cholesterinwerte lisst sich nur am Ver-
hiltnis von HDL und LDL messen.
m Das LDL sollte 160 mg/dl nicht iber-
schreiten.
m Und das HDL sollte 40 mg/dl iber-
schreiten.

Fiir viele Menschen stellen leicht erhohte
LDL-Werte kein Problem dar. Kommen
aber Vorerkrankungen hinzu, etwa ein
Bluthochdruck, Diabetes oder ein Herzin-
farkt in der Vergangenheit, kénnen auch
leicht erhohte LDL-Werte eine Therapie
notwendig machen.

Ein Beispiel: Fast 28 Millionen Men-
schen in Deutschland haben nach einer
Untersuchung des Robert-Koch-Instituts
einen Gesamtcholesterinspiegel von mehr
als 250 mg/dl. Sind all diese Menschen
krank? Nein!

HDL: gefaBschiitzendes , gutes”
Cholesterin

LDL: gefaRschadliches ,boses*
Cholesterin

Triglyzeride: anderes Fett im Blut



Hat jemand einen HDL-Spiegel von 68
und ein LDL von 155, ist ein Gesamtcholes-
terin von mehr als 223 mg/dl zu erwarten.
Aber dieser Wert ist normal, da das HDL
hoch genug ist. Das Risiko zu berechnen
ist ganz einfach: Multiplizieren Sie Thren
HDL-Wert mit 5. Das Ergebnis ist das ma-
ximale zuldssige Gesamtcholesterin. Ha-
ben Sie also ein HDL von 48, dann haben
Sie bei einem Gesamtcholesterin von 240
mg/dl noch kein Risiko. Diese Zahlen ent-
sprechen allen nationalen und interna-
tionalen Empfehlungen — und trotzdem
bekommen vielen Millionen Patienten Me-
dikamente, sogenannte Lipidsenker, vom

Richtwerte fiir Cholesterin und Triglyceride

Arzt verordnet. Wie Sie spiter sehen wer-
den, ist das aber in vielen Fallen iiberhaupt
nicht notwendig.

Werte regelmaBig messen

Es ist wichtig, liber die Blutfette aufge-
klart zu sein. Bitte lassen Sie sich zu-
kiinftig mindestens zweimal jahrlich
die Blutfette bestimmen. Wichtig ist
es, folgende Werte genau zu kennen:
HDL, LDL und Triglyzeride. Wenn es
Ihnen in der Arztpraxis zu miithsam ist,
ist das heute auch schon in vielen
Apotheken moglich.

Personen ohne Risikofaktoren (Nichtraucher, normaler Blutdruck, kein Diabetes)

Gesamtcholesterin
LDL

HDL

Quotient LDL/HDL
Triglyzeride

Unter 250 mg/dl bzw. 6,5 mmol/I
Unter 160 mg/dl bzw. 4,0 mmol/I
Uber 40 mg/dl bzw. 1,0 mmol/I
Unter 4

Maximal 200 mg/d| bzw. 2,5 mmol/I

Personen mit Risikofaktoren fiir Arteriosklerose (Raucher, hoher Blutdruck)

Gesamtcholesterin
LDL
HDL
Quotient LDL/HDL

Unter 200 mg/dIl bzw. 5,0 mmol/I
Unter 130 mg/dl bzw. 3,5 mmol/I
Uber 40 mg/dl bzw. 1,0 mmol/I
Unter 3

Personen mit Arteriosklerose, Diabetes oder nach liberstandenem Herzinfarkt

Gesamtcholesterin
LDL
HDL

Quotient LDL/HDL
Triglyzeride

Unter 190 mg/dIl bzw. 4,5 mmol/I
Unter 115 mg/dl bzw. 2,5 mmol/I

Uber 40 mg/dl bzw. 1,0 mmol/I bei
Mannern, liber 48 mg bei Frauen

Unter 2
Unter 150 mg/100 ml (1,7 mmol/l)



Gesundheitliche Folgen
hoher Werte

Sehr viele Menschen haben erhohte oder
ungesunde Blutfettwerte. Leider kennen
nicht alle Menschen ihre Blutfettwerte.
Das kann gefihrlich sein, denn ein erhoh-
ter Cholesterinspiegel kann zu Arterioskle-
rose fithren. Die Arterien verkalken sozusa-
gen, dadurch verengen sie und es kann
zum Verschluss kommen. Ein Herzinfarkt
tritt auf, wenn sich eines oder mehrere
Herzkranzgefife verschlieRen. Zu einem
Schlafanfall (Hirnschlag oder Apoplex)
kommt es, wenn sich die gehirnversorgen-
den GefiRe verschlieRen. Herzinfarkt und
Schlaganfall sind die haufigsten Todesur-
sachen.

Diabetiker und Menschen mit Hyper-
tonie sowie Ubergewichtige sind beson-
ders hiufig von todlichen Herzinfarkten
und Schlaganfillen betroffen.

Risikofaktor Ubergewicht

Ubergewicht ist der wichtigste Risikofak-
tor fiir einen erhohten Cholesterinspiegel
und erhohte Triglyzeride. Ubergewicht
stellt eine Gefahr fur die Gesundheit dar.
Bei Ubergewicht sind Krankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und
Gelenkprobleme deutlich erhoht. Uberge-
wicht belastet den Kreislauf und den Stoff-
wechsel. Allein der Abbau von Uberge-
wicht kann bei sehr vielen Patienten die
Blutfette normalisieren. Kurzfristig steigt
das Cholesterin tibrigens bei einer Ge-
wichtsreduktion an. Das ist normal und
ungefdhrlich. Nach einigen Monaten
kommt es zur Normalisierung der Blutfett-
werte.
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Medikamente oder
Erndhrungsumstellung?

Unsere Erfahrung zeigt, dass die meisten
Menschen mit einem erhohten Choleste-
rinspiegel keine Lipidsenker brauchen, um
diesen zu normalisieren. Grundsitzlich
sollte gelten: Wenn eine Didt und Ande-
rungen der Lebensgewohnheiten nicht
ausreichen, um die Blutlipidspiegel zu nor-
malisieren, kommen zusitzlich Lipidsen-
ker zum Einsatz. Meist reicht es aber, die
Erndhrungsgewohnheiten zu verdndern
und fiir mehr Bewegung und Stressabbau
durch Entspannung zu sorgen.

Wenn Sie Thre Erndhrungs- und Le-
bensweise umstellen, kéonnen Sie nicht so-
fort mit Effekten rechnen. Im Gegensatz
zum Triglyzeridspiegel ist der Cholesterin-
spiegel relativ trige. Das gilt natiirlich auch
fiir die medikamentose Therapie. Nach 4
bis 6 Wochen sind jedoch erste Ergebnisse
sicher nachzuweisen. Aber wie sieht eine
herz-gefiRR-gesunde Erndhrungsweise, die
das schidliche LDL-Cholesterin senkt,
iberhaupt aus?

—
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Gesund essen bei erhohten

Cholesterinwerten

Durch eine verniinftige Erndhrungsweise
lassen sich Cholesterinwerte in der Regel
ganz ohne oder mit deutlich verminderter
Dosis Lipidsenker normalisieren. Nach
drei bis vier Monaten der Umstellung der
Erndhrungsweise zeigen sich die Erfolge
einer gezielten Nahrungsauswahl. Ent-
spannung durch autogenes Training oder
Yoga sowie reichlich Bewegung fithren zu
Erhohung des HDL. Auch bei erhohten
Blutfettwerten gilt der Spruch ,,Essen und
Trimmen — beides muss stimmen*. Es gibt
eine Vielzahl von Lebensmitteln, die in
Untersuchungen bewiesen haben, dass sie
als Cholesterinkiller wirken. Sie senken
also das LDL deutlich. Dazu gehoren bei-
spielsweise Apfel, Avocado, bestimmte
Fischsorten, Tofu, Vollkorngetreide, Niisse
sowie Obst und Gemdiise.

Die Ernahrungseinstellung senkt das
schadliche LDL.

Mehr Bewegung erhoht das
schiitzende HDL.

Vollwertige Erndhrung —
was heil3t das?

Alle Lebensmittelgruppen machen eine
gesunde Kost aus

Den Cholesterinspiegel durch eine ausge-
wogene Erndhrung zu senken ist moglich.
Wichtig ist die richtige Lebensmittelaus-
wahl, die richtige Zubereitung sowie die
Einhaltung der empfohlenen Werte fiir Ka-
lorien, Fett, Cholesterin und Ballaststoffe.

w10 Gesund essen bei erhohten Cholesterinwerten



Kaufen Sie Lebensmittel bewusster ein
und achten Sie auf den Fettgehalt sowie
auf die Art der Fette und Ole.

Die Funktionen des menschlichen Kér-
pers sind besonders gut, wenn wir regel-
mifig essen. Das beugt sogar Ubergewicht
vor. Ein sittigendes Frithstiick, ein vitales
Mittagessen und ein nicht zu sehr belas-
tendes Abendessen sind Grundlage einer
gesunden Lebensweise. Studien zeigen,
dass das Snacking-Verhalten leicht zu
Ubergewicht fithrt. Wir sollten also regel-
mifig drei Hauptmahlzeiten aufnehmen
und natiirlich ausreichend trinken.

Nahrstoffrelation bei taglich
2000 Kilokalorien

EiweilR: 15 % bzw. 75 g pro Tag
(300 EiweiBkalorien)

Fett: max. 30 % bzw. 65 g pro Tag
(600 Fettkalorien)

Kohlenhydrate: 55 % bzw. 275 g pro
Tag (1100 Kohlenhydratkalorien)
Ballaststoffe: 30 g bis 35 g pro Tag
(keine Kalorien)

Cholesterin: max. 300 mg pro Tag
(keine Kalorien)

Auf die Fettsauren kommt es an

Fette kommen in unserer Nahrung fast
itberall vor, in tierischen Produkten und in
pflanzlichen. Doch Fett ist nicht gleich
Fett! Der Grundkorper bei allen Fetten ist
Glyzerin, daran gebunden sind drei Fett-
sduren. Entscheidend fur die gesundheitli-
che Bedeutung einer Fettsdure ist die Ket-
tenldnge (Anzahl der Kohlenstoff-Atome,
C-Atome) sowie die Anzahl und Position
der Doppelbindungen. Hat eine Fettsiure
keine Doppelbindung, spricht man von ei-

ner gesittigten Fettsdure. Diese sind fiir
den Korper nicht lebenswichtig. Fette mit
gesittigten Fettsduren sind der Gesundheit
nicht zutrdglich und sollten bei erhthtem
Cholesterinspiegel gemieden werden. Fett-
sduren mit einer Doppelbindung nennt
man ,einfach ungesittigt*, mit zwei Dop-
pelbindungen ,zweifach ungesittigt*, etc.
Diese Fettsduren verleihen dem Fett einen
hohen Gesundheitswert und sogar einen
lebensnotwendigen Status.

Gesunde Fette enthalten die lebens-
wichtigen ungesittigten Fettsiuren (Ol-
sdure, Linolsdure, Linolensiure), auch als
Omega-Fettsduren bezeichnet. Sie sind
Lungesittigt*, weil sie mindestens eine
Doppelbindung aufweisen. Eine besonde-
re Bedeutung kommt dem Verhiltnis von
einfach zu mehrfach ungesittigten Fett-
sduren zu. Omega-3- und Omega-6-Fett-
sduren schiitzen nachweislich Herz und
Gefilie.

Die wichtigste Omega-3-Fettsdure ist
die Eicosapentaensiure, die in grofler
Menge in Makrelen und in anderen Kalt-
wasserfischen wie Lachs, Thunfisch, Heil-
butt und Hering vorkommt. Normale
pflanzliche Fette und Ole enthalten wenig
Omega-3-Fettsduren, dagegen eher grofie-
re Mengen Omega-6-Fettsiduren wie Linol-
sdure. Eicosapentaensiure wirkt senkend
auf den Gesamtblutfettspiegel, auf den
Cholesterinspiegel sowie auf den Blut-
druck und verbessert die FlieReigenschaft
des Blutes. Der Effekt beruht auf einer
Hemmung der ,ungiinstigen® Blutfett-
komponenten VLDL und LDL (sehr grofie
und grofle Fett-Eiweil-Partikel im Blut,
die viel Cholesterin transportieren und es
an den GefiRwinden ablagern) und einer
Verminderung der Blutplittchenverklum-
pung. Verglichen mit der essentiellen Li-
nol- und Linolensiure ist Eicosapentaen-

Gesund essen bei erhohten Cholesterinwerten 11



sdure bei diesen Vorgingen wesentlich wir-
kungsvoller und wird deshalb zur Vorbeu-
gung gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
insbesondere gegen Arterienverkalkung,
Schlaganfall und Herzinfarkt zusitzlich
empfohlen. Sogar in Pillenform, nimlich
als Fischol-Kapseln, ist diese Fettsdure in
Apotheken erhiltlich, sie sollte aber nicht
ohne drztliche Riicksprache und Kontrolle
eingenommen werden.

Ballaststoffe senken den
Cholesterinspiegel

Wenn zu viel LDL-Cholesterin im Blut
kursiert, muss es eingefangen und aus dem
Korper befordert werden. Zustindig dafur
sind Ballaststoffe, die man in unlosliche
und losliche einteilt. Losliche Ballaststoffe
sind in der Lage, Gallensduren an sich zu
binden und dadurch den Cholesterinspie-
gel zu senken.

Ballaststoffe sind unverdauliche Koh-
lenhydrate und werden auch Faserstoffe
genannt. Sie sind wichtig fir den Korper,
weil sie fur eine normale Darmtitigkeit
sorgen: Ballaststoffe quellen im Darm auf,
vermischen sich mit dem Nahrungsbrei
und regen die Darmperistaltik an. Das geht
umso ziigiger, je mehr Fliissigkeit und je
mehr Ballaststoffe die Nahrung enthilt.

Man kann durch eine ballaststoffreiche Er-
nihrung den Darm an einen regelmifSigen
Stuhlgang gewohnen.

Wichtig fiir Sie ist auflerdem, dass Bal-
laststoffe den Sittigungswert der Speisen
erhohen und Thnen so beim Abnehmen
helfen.

Kurz und knapp: So essen Sie ab jetzt
cholesteringesund

Fette und Ole

Fette sind unsere energiereichsten Nihr-
stoffe. Pro Tag sollte man nicht mehr als
30 Prozent der Tageskalorien in Form von
Fett zu sich nehmen. Etwa die Halfte des
verzehrten Fettes versteckt sich in Wurst,
Kise, Torten und Fertigprodukten. Wie Sie
schon gelesen haben, sind Fette und Ole
mit ungesittigten Fettsduren zu bevorzu-
gen. Dazu zdhlen Pflanzenmargarinen und
Pflanzenole (z. B. Raps-, Maiskeim-, Lein-,
Walnuss- und Sojasl). Butter und Halbfett-
butter nur sparsam verwenden! Schweine-
schmalz, Ginseschmalz, Griebenschmalz
und Rindertalg sowie gehirtete Fette (Fri-
tierfette) sollten Sie meiden.

Fleisch und Wurst
Wihlen Sie mageres Fleisch. Geeignet sind
Rind, Schwein, Pute, Huhn (ohne Haut)

Gesunde, ungesattigte Fettsauren und ihr Vorkommen in der Nahrung

Art der Fettsdure Name

Omega-3-Fettsaure Linolensaure

Omega-3-Fettsaure Eicosapentaensaure

Omega-3-Fettsaure

Omega-6-Fettsdure Linolsdure (wichtigste

Fettsaure)

Omega-9-Fettsdure  Olsaure

Docosahexaensaure (DHA)

Vorkommen

Leindl, Sojadl, kleine Mengen in
anderen Pflanzendlen

Fischole
Fischole

Walnussol, zahlreiche andere
Pflanzenodle

Olivenél, Rapsél, zahlreiche andere Ole

12 Gesund essen bei erhohten Cholesterinwerten



und Wild. Innereien sind Cholesterinbom-
ben und unbedingt zu meiden. Bei den
Wurstsorten sind Bierschinken, Schin-
kenaspik, gekochter und roher Schinken
(ohne Fettrand) geeignet. Fettreich sind
Streichwurstsorten  (Teewurst, Leber-
waurst), Blutwurst und Salami. Eine Fleisch-
portion sollte nicht mehr als 100 g wiegen.
Anstelle von Aufstrichfett kénnen Sie Senf
oder Meerrettich, Salatblatt, Gurke, Toma-
te, Radieschen auf Thr Brot legen.

Fisch und Meeresfriichte

Bevorzugen Sie Seefisch mit einem hohen
Gehalt an Omega-3-Fettsduren, wie Mak-
rele, Lachs, Heilbutt und Thunfisch. Weni-
ger Fett enthalten Rotbarsch, Scholle, Ka-
beljau und Forelle. Zweimal pro Woche
eine Portion Seefisch (200 g) deckt auch
den Bedarf an Jod. Meeresfriichte dagegen
sind nicht empfehlenswert, da sie viel
Cholesterin enthalten.

Milchprodukte

Vollmilch enthilt 3,5 bzw. 3,8 % Fett, fett-
arme nur 15 bzw. 18 %. Geschmacklich
besteht heute kaum ein Unterschied, so-
dass man durchaus auf die fettarme
Variante umsteigen kann. Sahne, Kaffee-
sahne, Créme fraiche, Créme double und

Empfohlene Fettzufuhr
Gesattigte Fettsauren

Einfach ungesattigte
Fettsduren

Mehrfach ungesattigte
Fettsauren

Transfettsauren

Cholesterin
taglich betragen

Sauerrahm sollten Sie meiden und dafiir
auf Sauermilchprodukte (Buttermilch, Jo-
ghurt, Kefir) umsteigen. Wihlen Sie auch
hier fettarme Sorten. Frischkise und Quark
ebenfalls nur in der fettarmen bzw. Mager-
stufe verwenden. Kise (Schnittkise, Weich-
kise, Hartkise) am besten nur bis zu
einem Fettgehalt von 45 % in der Trocken-
masse (% F i.Tr) verzehren — oder gele-
gentlich sparsam einsetzen.

Eier und Eiprodukte

Ein mittelgrofles Ei enthilt 7 g Fett und
344 mg Cholesterin. Pro Woche sollten Sie
nicht mehr als zwei Eier essen. Bevorzugen
Sie Hartweizennudeln, sie sind in der Regel
eifrei. Normale Mayonnaise enthilt pro
100 Gramm 142 mg Cholesterin, Salatma-
yonnaise 52 mg. Wenn Sie unbedingt Ma-
yonnaise benétigen, dann nehmen Sie die
leichtere Variante und strecken Sie sie mit
Magerquark.

Getreideprodukte und Kartoffeln

Vollkorngetreide ist als Ballaststoffquelle
besonders wichtig fir die Senkung des
Cholesterinspiegels. Deshalb sollten Sie
konsequent Vollkornprodukte bevorzu-
gen: Vollkornbrot, Vollkornnudeln (eifrei),
Vollkornreis und auch die ganzen Korner

Maximal 5 bis 10 % der Gesamtenergiezufuhr

Mehr als 10 % der Gesamtenergiezufuhr

Etwa 7 % der Gesamtenergiezufuhr und bis zu 10 %, wenn die
Zufuhr der gesattigten Fettsauren iiber 10 % liegt

Weniger als 1 % der Gesamtenergiezufuhr

Die exogene Cholesterinzufuhr sollte weniger als 300 mg
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(Weizen, Dinkel, Griinkern, Hirse etc.) und
Flocken. Auch Kartoffeln sind gut fiir Sie,
denn sie sind fettarm, eiweilreich, gut be-
kémmlich und machen satt.

Obst, Gemiise und Hiilsenfriichte
Fiinfmal pro Tag sollten wir Obst und Ge-
miise in irgendeiner Form essen: roh,
gekocht oder als Saft. Wer téglich funf Por-
— ——— tionen zu sich nimmt, versorgt seinen Kor-
5 per mit Vitaminen, Mineral- und Ballast-
\ \ stoffen und trigt damit nachweislich zur
Senkung der Cholesterinwerte bei! Fiinf
Portionen bedeutet Gbrigens jeweils eine

Handvoll.

SiifSes

Es ist nicht notig, dass Sie ganz auf SiifSes
verzichten. Quark, Joghurtspeisen und
Pudding sind erlaubt. Behalten Sie aber die
Eimenge im Auge und verwenden Sie die
richtigen Fette.

Getrinke

Das beste Getrank ist Wasser, gefolgt von
Tee und Fruchtschorlen. Obst- und Gemi-
sesifte sind auch erlaubt, beachten Sie aber
bei Fruchtsiften den Kaloriengehalt, der
auf den Gehalt an natiirlichem Zucker zu-
riickzufiihren ist. Kaffee ist in Maflen ge-
stattet. Trinken Sie pro Tag mindestens
zwei Liter kalorienarme Fliissigkeit. Alko-
holische Getrianke bitte nur ausnahmswei-
se und nach Riicksprache mit dem Arzt
trinken.
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10 Tipps zur Ernahrungsumstellung

Bewegung erhoht den HDL-Spiegel!

Geeignete Sportarten sind fiir Sie
Radfahren, Wandern, Schwimmen, Wal-
king, Jogging, Aquagymnastik, Skilanglauf
oder Tanzen. Schon ein regelmiRiger, aus-
giebiger Spaziergang kann Wunder wir-
ken. Idealerweise bewegen Sie sich jeden
zweiten Tag 30 bis 60 Minuten — das ist gut
fiir den Stoffwechsel, den Kreislauf und die
Figur.

Trinken Sie jeden Tag reichlich kalori-

enarme oder -freie Getranke. Zu be-
sonderen Anldssen konnen Sie nach Rack-
sprache mit dem Arzt ein Glas Wein oder
Sekt trinken. Meiden Sie insbesondere
suffe Alkoholika, Bier und Hochprozenti-
ges wie Schnaps!

Ballaststoffe senken den Cholesterin-

spiegel! Um mehr Ballaststoffe auf-
zunehmen, probieren Sie einmal Gemiise
und Kriuter als alternativen Brotbelag. Sie
enthalten viele Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralien, aber kaum Fett. Auch Hiilsen-
friichte sind echte Ballaststoffbomben. Wie
wire es mit einem siif$sauren Linsenein-
topf oder einer leckeren Suppe aus weifden
Bohnen? Auch mit Sojabohnen und da-
raus hergestellten Produkten lassen sich
viele leckere Gerichte zaubern.

Bitten Sie Thren Metzger, Wurst und
Fleisch besonders diinn aufzuschnei-
den. Sie kdonnen auch an der Kisetheke da-
rum bitten, die Scheiben sehr diinn zu
schneiden. Damit nehmen Sie weniger Fett
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und gesittigte Fettsduren auf. Gulasch
oder Geschnetzeltes konnen Sie mit Ge-
miise und sehr fein geschnittenem Fleisch,
Fisch oder Gefliigel ,,entschirfen®.

Gekochte Roggen-, Weizen-, Dinkel-

oder Hirsekorner sind eine gute Beila-
ge zum Mittagessen. Vollkorngetreide ist
gut fiir Darm und Stoffwechsel, denn es
macht satt, ist kalorienarm und senkt den
Cholesterinspiegel.

S
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Essen Sie wie die Asiaten! In Asien

sind Herz-GefiR-Krankheiten selte-
ner als in Deutschland. Das liegt unter an-
derem am Sojakonsum. Tofu wird aus Soja
hergestellt und enthilt colesterinspiegel-
senkende Sojaproteine.

So schmeckt Tofu richtig gut: Legen Sie
ihn am Vorabend in eine kriftige Marinade
aus Kriutern, Gewiirzen und wenig Raps-
ol ein oder wiirzen Sie ihn mit frischen
Kriutern und leckeren Gewiirzen.

Fettreiche Fische wie Lachs, Hering

und Makrele enthalten reichlich
Omega-3-Fettsduren, die den Triglyzerid-
spiegel senken.

Bevorzugen Sie bei Milch und Milch-

produkten wie Joghurt stets die fett-
armen Varianten mit 1,5 Prozent, besser
noch 0,1 Prozent Fett.

Sauermilchkise (Harzer Kise oder

Harzer Roller) ist sehr fettarm und
enthilt praktisch keine gesittigten Fett-
sduren oder Cholesterin. Harzer Kise ist
der fettirmste Kise tiberhaupt. Er eignet
sich als Brotbelag und fiir die warme K-
che und ist optimal zum Uberbacken ge-
eignet.

Fettarm ist auch Kochkise, den Sie als
Ersatz fiir fetten Schmelzkise einsetzen
konnen. Auch korniger Frischkise und
Magerquark sind fettarm.

1 Alle pflanzlichen Produkte sind

cholesterinfrei. Essen Sie tdglich
reichlich pflanzliche Lebensmittel, z.B.
eine Gemiiseplatte zum Mittag. Dadurch
nehmen Sie auch viele cholesterinspiegel-
senkende Ballaststoffe und andere herz-
gesunde Vitalstoff auf.



10 Tipps fur die fettarme Kiiche

Verwenden Sie tiberwiegend Raps-,

Lein- oder Nussole fur Thre Salate.
Auch zum Anbraten sind diese Ole hervor-
ragend geeignet.

Legen Sie immer einen Loffel bereit,

um Ol zum Kochen bzw. fiir Salat-
saucen abzumessen. Fur eine Portion
Fleisch oder Salatsauce benotigen Sie ma-
ximal einen Teeloffel Ol. Achten Sie dabei
auf die Zubereitung in beschichteten T6p-
fen.

Bevorzugen Sie fettarme Zuberei-

tungsmethoden wie Diinsten, Ddmp-
fen, Braten im Wok oder im Romertopf,
Schmoren oder Grillen.

Fleisch mit Fettrand kann ohne Fett-

zugabe in einer beschichteten Pfanne
angebraten werden. Schneiden Sie den
uberbleibenden Fettrand nach dem An-
braten weg, so trocknet das Fleisch nicht
aus.

Saucen lassen sich auch ohne Mehl-

schwitze binden. Kochen Sie einige
Zwiebeln, Karotten, Lauch, Selleriestiicke
oder Kartoffeln mit und ptirieren das Ge-
miise am Ende der Garzeit. Das gibt einen
tollen Geschmack und bindet gleichzeitig
die Sauce.

Saucen lassen sich leicht entfetten.

Wenn die Sauce vorgekocht wird, las-
sen Sie diese kalt werden, das Fett setzt sich
an der Oberfliche ab und ldsst sich am
nichsten Tag leicht entfernen.

Saucen oder Suppen kénnen mit fett-

reduziertem Frischkise oder mit Kon-
densmilch verfeinert werden. Diese brin-
gen einen dhnlichen Geschmack wie
Schlagsahne oder Créme fraiche, liefern
aber deutlich weniger tierische Fette und
Kalorien.
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Fettarme Teige zum Backen sind der

Hefe- oder der Mirbteig. Hefeteig
kommt auch ohne Ei aus und benétigt nur
wenig Fett. Hier konnen Sie auch ein hoch-
wertiges Pflanzenol einsetzten. Miurbteig
ist eigentlich ein eher fetter Teig, allerdings
ldsst sich bei diesem Teig die Fettmenge
auch durch Magerquark ersetzten. Eine le-
ckere Sommertarte finden Sie auf Seite 190.

Backbleche miissen nicht gefettet wer-

den. Legen Sie einfach Backpapier auf
das Backblech, so lassen sich nochmals ei-
nige Kalorien und Fett einsparen.

1 Quarkdesserts lassen sich gut aus

Magerquark herstellen. Verwen-
den Sie hierfur Magerquark und rithren
mit einem Schneebesen kohlensiurehalti-
ges Mineralwasser unter den Quark. Da-
durch wird der Quark cremig und kommt
vom Geschmack dem Sahnequark sehr
nahe.

Durch das Verfeinern mit kraftigen Aro-
men wie Zimt, Vanille und Zitronenschale
fallt die magere Variante keinem auf. Re-
zepte dazu sind z. B. der Schwarzwilder-
Kirsch-Becher auf Seite 182 oder die Limet-
ten-Quark-Creme auf Seite 178.
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Bircher Musli mit Cranberries und Birne

Selbstgemacht besonders lecker

Zutaten fiir 2 Portionen

300 g Naturjoghurt,
1,5 % Fett

4 gehaufte EL
Vollkornhaferflocken

1 EL Weizenkleie

% TL Zimt

evtl. flissiger StilRstoff

1 EL gehackte Mandeln

2 Birnen

2 TL Zitronensaft

2 TL Cranberries

300 ml Glaser Grapefruitsaft

300 ml Mineralwasser

Zubereitungszeit
20 Minuten
Quellzeit

12 Stunden

Eine Portion enthilt

405 Kilokalorien/1693 Kilojoule
14 g Eiweil

9 g Fett

63 g Kohlenhydrate

12 mg Cholesterin
9 g Ballaststoffe

Zubereitung

1]

2|

3]

Den Joghurt, die Haferflocken, die Weizen-
kleie und den Zimt verrithren und tiber
Nacht im Kithlschrank quellen lassen. Bei
Bedarf mit etwas flussigem Sufstoff siiRen.
Die Mandeln ohne Fettzugabe in einer
beschichteten Pfanne anrosten, bis sie aro-
matisch zu duften beginnen und anfangen
zu briunen. Aus der Pfanne herausnehmen
und etwas abkiihlen lassen.

Die Birnen waschen, halbieren, Kerngehiuse
entfernen und Birnen in kleine Wiirfel
schneiden. Sofort mit dem Zitronensaft
betriufeln und zusammen mit den Cranber-
ries unter das vorbereitet Miisli mischen. Mit
den Mandeln bestreut servieren. GenieRen
Sie dazu eine Schorle aus Grapefruitsaft und
Mineralwasser.

Tipp

Denken Sie daran, reichlich zu trinken, wenn
Sie Ballaststoffkonzentrate wie Weizenkleie
verzehren. Die quellende Wirkung dieser ,,Bal-
laststoffbomben muss pro Essloffel Kleie mit
250 ml Flissigkeit unterstiitzt werden.
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Mandel-Nuss-Musli mit Zitrusfriuchten

Gelingt leicht, ballaststoffreich

. : Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Mandeln, Walniisse, Haferflocken und Wei-
2 EL gehackte Mandeln zenkleie in einer beschichteten Pfanne ohne
2 EL gehackte Walniisse oder Fettzugabe anrdsten, bis sie aromatisch zu

andere Niisse duften beginnen. Herausnehmen und kurz
2 gehaufte EL abkiihlen lassen.

Vollkornhaferflocken 2| Orange und Grapefruit schilen und in
1 gehaufter EL Weizenkleie kleine Stuicke schneiden. Obst und abge-
1 Orange kithlte Nuss-Flocken-Mischung unter den
% Grapefruit Kefir mengen und sofort servieren. Trinken
300 ml Kefir, 1,5 % Fett Sie dazu ausreichend Tee.

500 ml Tee

Zubereitungszeit
10 Minuten
Garzeit

5 Minuten

Eine Portion enthilt

354 Kilokalorien/1478 Kilojoule
14 g Eiweil

16 g Fett

34 g Kohlenhydrate

9 mg Cholesterin

10 g Ballaststoffe




Fitness-Fruhstuck

Gut vorzubereiten, Ballaststoffbombe

Zutaten fur 2 Portionen

2 Pfirsiche

100 g Brombeeren

100 g Heidelbeeren

50 ml frisch gepresster
Orangensaft

4 EL Vollkornflocken

2 ELWalnisse

4 TL Flohsamenschalen (10 g)

1 Msp. Zimt

200 g korniger Frischkase,
fettreduziert

500 ml Tee

Zubereitungszeit
15 Minuten

Eine Portion enthalt

368 Kilokalorien/1854 Kilojoule
20 g Eiweil

13 g Fett

40 g Kohlenhydrate

16 mg Cholesterin

13 g Ballaststoffe

22 SuRes Fruhstiick

Zubereitung

1| Pfirsiche waschen, halbieren, Steine entfer-
nen und das Fruchtfleisch in kleine Stiicke
schneiden.

2| Beeren vorsichtig waschen, eventuell entkel-

chen und mit den Pfirsichstiicken und dem

Orangensaft vermischen.

In einer beschichten Pfanne ohne Fettzugabe

Flocken und Niisse rosten. Herausnehmen

und kurz abkiihlen lassen. Mit dem Flohsa-

men und Zimt vermengen.

Obst auf zwei Tellern anrichten, den Frisch-

kise jeweils in die Mitte setzen und die vor-

bereiteten Niisse und Flocken dariiber-

streuen. Trinken Sie dazu ausreichend Tee.

3

4

Tipp

Flohsamenschalen sind die Samenschalen
der Pflanze Plantagoovata. Sie sind im Han-
del unter dem Namen ,indische Flohsamen-
schalen® erhiltlich. Beachten Sie auch bei
diesem Ballaststoffpriaparat, dass Sie ausrei-
chend Fliissigkeit dazu trinken. Pro Portion
Flohsamenschalen mindestens 250 ml Fliis-
sigkeit.






Knuspermusli mit Cranberries

Selbstgemacht besonders lecker

Zutaten fur 4 Portionen

150 g Vollkornhaferflocken

6 EL Mandelblattchen

1 gehaufter EL Pinienkerne

1 gehaufter EL Walniisse

1TL gemahlener Zimt

3 EL flissiger Honig

3 EL Rapsol

2 gehaufter EL getr.
Cranberries

Zubereitungszeit
5 Minuten
Garzeit

25-30 Minuten

Eine Portion enthalt

275 Kilokalorien/1151 Kilojoule
6 g Eiweild

16 g Fett

28 g Kohlenhydrate

0 mg Cholesterin

3 g Ballaststoffe

Zubereitung

1| Den Backofen auf 175 °C (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen.

2| Haferflocken, Mandelblittchen, Pinienkerne,
Walniisse, Zimt, Honig und Ol in einer
Schiissel mischen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben und ausbreiten.

3| Im vorgeheizten Ofen unter gelegentlichem
Wenden 25-30 Minuten rosten. Vollstindig
auskiihlen lassen. Zuletzt die Cranberries
untermischen.

Kiichentipp
Das Miisli hilt sich luftdicht verschlossen
etwa 1 bis 2 Wochen.
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Gurken-Schafskase-SpielRe

Gut vorzubereiten

. . Zubereitung

Zutaten fir 2 Portionen 1| Gurke waschen, putzen und in ca. 2 cm dicke
% Salatgurke Scheiben schneiden. Aus O], Essig, Salz und
1 EL Olivenol Pfeffer ein Dressing herstellen. Dill waschen,
1 EL weiRer Balsamicoessig trocknen, Dillspitzen abzupfen und fein
4 Zweige Dill hacken und zusammen mit den Gurken-
Salz, Pfeffer scheiben unter das Dressing mischen.
6 Perlzwiebeln Gurken ca. 20 Minuten marinieren lassen.
80 g Schafskase, 2| Schafskise in grobe Stiicke schneiden. Perl-

fettreduziert zwiebeln, Kise und marinierte Gurkenschei-

ben abwechselnd auf Spiefie stecken und mit

Zubereitungszeit dem Dressing betriufelt servieren.
15 Minuten
Marinierzeit
20 Minuten

Eine Portion enthalt

157 Kilokalorien/656 Kilojoule
6 g Eiweild

11 g Fett

2 g Kohlenhydrate

14 mg Cholesterin

1 g Ballaststoffe
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Chicorée mit Ziegenkase-Dip

Fruchtig-frische Variante

Zutaten fur 2 Portionen

2 EL getrocknete Cranberries
150 g Ziegenfrischkase

1 EL Milch, 1,5 % Fett

2 EL Schnittlauchrollchen
Salz, Pfeffer

2 Chicoréestauden

Zubereitungszeit
10 Minuten

Eine Portion enthalt

317 Kilokalorien/1326 Kilojoule
10 g Eiweil

24 g Fett

15 g Kohlenhydrate

58 mg Cholesterin

2 g Ballaststoffe

mssssn 64 Snacks und Vorspeisen

Zubereitung

1| Die Cranberries fein hacken. Frischkise und
Milch miteinander verrithren. Cranberries
und Schnittlauchrollchen untermischen,
salzen und pfeffern.

2| Den Chicorée putzen und aufblittern. Mit
dem Frischkise-Dip anrichten.

Serviertipp
Sehr schén sieht es aus, wenn Sie helle und
rote Chicoréestauden verwenden.






Wassermelone mit Ziegenkase
und Walnussen

Gelingt leicht, erfrischend an heiRen Tagen

. . Zubereitung

Zutaten fir 2 Portionen 1| Walniisse in einer beschichteten Pfanne ohne
1 EL gehackte Walniisse Fettzugabe kurz anrosten, zur Seite stellen
1 EL Walnussol und abkiihlen lassen.
1 EL weiler Balsamicoessig 2| Aus O], Essig, Honig, etwas Salz, Pfeffer und
1TL Honig, z. B. Akazie Tabascosauce ein Dressing herstellen.
Salz, Pfeffer 3| Wassermelone vierteln und in 1 cm dicke
1 Spritzer Tabascosauce Scheiben schneiden, Schale abschneiden und
500 g Wassermelone die Melone auf einem groflen Teller dekora-
50 g Ziegenfrischkase, tiv anrichten. Mit zerbroseltem Ziegenkise

fettreduziert bestreuen, Marinade dariibergieRen und mit

gehackten Walniissen bestreut servieren.
Zubereitungszeit
15 Minuten

Eine Portion enthalt

288 Kilokalorien/1203 Kilojoule
5 g Eiweill

22 g Fett

16 g Kohlenhydrate

26 mg Cholesterin

1 g Ballaststoffe
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Hauptgerichte mit Fleisch

Indisches Curry

Zutaten fur 2 Portionen

2 Schweineschnitzel

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stuick Ingwer
1 rote Chilischote

Salz

100 g rote Linsen

2 EL Currypulver

300 g Dosentomaten
250 ml Gemusebriihe
einige Spritzer Limettensaft

Zubereitungszeit
20 Minuten
Garzeit

30 Minuten

Eine Portion enthalt

344 Kilokalorien/1436 Kilojoule
29 g Eiweil

19 g Fett

15 g Kohlenhydrate

70 mg Cholesterin

4 g Ballaststoffe

memm——n 114 Hauptgerichte

Gelingt leicht

Zubereitung

1]

2

3

4

Fleisch in 3 cm grofle Stiicke schneiden.
Zwiebeln schilen, halbieren und in Streifen
schneiden. Knoblauch und Ingwer schilen,
Chilischote waschen, halbieren, Kerne und
Samenwinde entferne und zusammen mit
Knoblauch und Ingwer fein wiirfeln.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Fleischwiirfel ca. 5 Minuten anbraten, salzen
und herausnehmen.

Restliches Ol erneut erhitzen, Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer und Chili bei mittlerer
Hitze 3 Minuten andiinsten. Linsen und
Currypulver zugeben und unter Rithren

2 Minuten mitdiinsten.

Tomaten grob zerschneiden, mit dem Toma-
tensaft und der Gemiisebriihe zu den Linsen
geben, aufkochen und zugedeckt 20 Minuten
kochen. Fleisch untermischen und 2 Minu-
ten mitkochen. Das Curry mit Salz und
einigen Spritzern Limettensaft abschmecken.



Blumenkohlauflauf mit Hackballchen

Zutaten fir 2 Portionen

400 g Blumenkohl

1 kleine Zwiebel

1 mittelgrol3e Karotte

100 g Rinderhack

Salz, Pfeffer

1 TLRapsol

1 EL Sonnenblumendl

2 EL Vollkornmehl

4 EL Milch, 1,5 % Fett

150 ml Gemiisebriihe, evtl.
noch 4 EL Blumenkohl-
Kochwasser

geriebene Muskatnuss

2 EL geriebener Gouda,
30 % Fett i. Tr.

3 TL Paniermehl

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit
25 Minuten
Garzeit

40 Minuten

Eine Portion enthilt

426 Kilokalorien/1784 Kilojoule
29 g Eiweil

22 g Fett

29 g Kohlenhydrate

38 mg Cholesterin

10 g Ballaststoffe

Preiswert

Zubereitung

1

2|

3|

4|

5]

6|

Blumenkohl putzen und in Salzwasser einige
Minuten liegenlassen. Wasser gut abtropfen
lassen und in wenig kochendem Wasser
zugedeckt ca. 15 Minuten garen. Das Koch-
wasser nicht wegschiitten. Den Blumenkohl
in Roschen teilen.

Zwiebel schilen und fein hacken, die Karotte
waschen, schilen und auf einer Gemiisereibe
fein reiben. Zwiebel und Karotten mit dem
Hackfleisch verkneten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und dann zu Billchen (ca. 3 cm
Durchmesser) formen.

Rapsol in einer beschichteten Pfanne erhit-
zen und die Billchen darin in ca. 5 Minuten
knusprig anbraten.

Den Backofen auf 220 °C (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen.

Sonnenblumendl in einem kleinen Topf
erhitzen und das Mehl darin anschwitzen.
Mit der Milch, der Gemiisebriithe und evtl.
etwas Blumenkohlwasser unter Rithren ablo-
schen und aufkochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer, Muskatnuss abschmecken.
Blumenkohl, Hackbillchen und Sauce in
eine feuerfeste Form fiillen. Den Kise mit
dem Paniermehl mischen und dariiber-
streuen. Im heifen Ofen ca. 10 Minuten
iiberbacken.
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Hackfleischgratin mit Auberginen
und Zucchini

Schmeckt der ganzen Familie

Zutaten fir 2 Portionen

300 g Auberginen

300 g Zucchini

% TL getrockneter Thymian
2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

Paprikapulver

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

150 g Rinderhack

250 g Dosentomaten

% TL getrockneter Basilikum
6 EL geriebener Parmesan

Zubereitungszeit
20 Minuten
Garzeit

40 Minuten

Eine Portion enthalt

388 Kilokalorien/1622 Kilojoule
31 g Eiweil

24 g Fett

12 g Kohlenhydrate

58 mg Cholesterin

8 g Ballaststoffe

memm—— 116 Hauptgerichte

Zubereitung

1]

2

3

4

Auberginen und Zucchini waschen, putzen
und der Linge nach in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Die Gemtisescheiben bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten braten. Mit Thymian,
Paprikapulver und Pfeffer wiirzen. Gemtise-
scheiben in eine feuerfeste Auflaufform legen.
Backofen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze)
vorheizen.

Zwiebel und Knoblauchzehen schilen und
fein wiirfeln, Tomaten klein schneiden.
Zwiebel und Knoblauch in der heiffen
Pfanne anbraten, Hackfleisch dazugeben
und kriftig anbraten. Mit klein geschnitte-
nen Tomaten abloschen und kriftig mit Basi-
likum, Paprikapulver, Pfeffer und etwas Salz
abschmecken.

Hackfleischsauce tiber die vorbereiteten
Gemiusescheiben gieffen und mit Parmesan
bestreuen. Im heifen Ofen ca. 20 Minuten
gratinieren.



Fleischkuichle mediterran

Zutaten fir 2 Portionen
(4 Kiichle)

100 g Rinderhack

1Ei

2 gehaufte EL Magerquark

2 EL Paniermehl

100 g Zucchini

2 getrocknete Tomaten

% kleine Zwiebel

Salz, Pfeffer

mediterrane Krauter,
z. B. Basilikum, Thymian,
Oregano

40 g Schafskase,
fettreduziert

1 EL Rapsol

Zubereitungszeit
15 Minuten
Garzeit

10 Minuten

Eine Portion enthalt

369 Kilokalorien/1544 Kilojoule
27 g Eiweil’

17 g Fett

18 g Kohlenhydrate

119 mg Cholesterin

2 g Ballaststoffe

Mit Schafskasefillung

Zubereitung

1| Rinderhack zusammen mit dem Ei, dem
Quark und dem Paniermehl in eine Schiissel
geben und vermengen.

2| Zucchini waschen, putzen und auf einer
Kiichenreibe grob reiben. Tomaten in
schmale Streifen schneiden. Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Alles zu dem Hackfleisch
geben und gut vermengen. Kriftig mit Salz,
Pfeffer und Kriutern abschmecken.

3| Aus dem Fleischteig 4 Fleischkiichle formen,
Schafskise in 4 Stiicke zerteilen und in die
Fleischkiichle hineindriicken, Teig wieder
um den Kise verschliefRen.

4| Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Kiichle darin ca. 5-10 Minuten von
beiden Seiten knusprig anbraten.

Hauptgerichte 117 mo—



Chicorée-Schinken-Gratin

Zutaten fir 2 Portionen

4 Chicoréestauden
(@ca.110g)

1 Orange

1 TL Rapsol

1 EL Vollkornmehl

100 ml Gemiuisebriihe

Salz, Pfeffer

100 g gekochter Schinken in
Scheiben, ohne Fettrand

1 Scheibe Edamer, 30 % Fett
i. Tr.

Zubereitungszeit
20 Minuten
Garzeit

40 Minuten

Eine Portion enthalt

273 Kilokalorien/1140 Kilojoule
22 g Eiweil

12 g Fett

16 g Kohlenhydrate

34 mg Cholesterin

5 g Ballaststoffe

meem——n 118 Hauptgerichte

Mit Orangenfilets

Zubereitung

1| Chicorée waschen, halbieren, den Strunk
keilformig herausschneiden und den Chico-
rée 1 Minute in kochendem Salzwasser blan-
chieren. Abtropfen lassen.

2| Orange halbieren, eine Hilfte auspressen, die
andere schilen und die halben Filets heraus-
16sen.

3| Den Backofen auf 150 °C (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen.

4| Ol erhitzen und das Mehl zugeben. Mit
Brithe und Orangensaft abléschen und ca.
5 Minuten kocheln lassen. Sauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

5| Schinkenscheiben aufrollen und in eine Gra-
tinform legen. Mit den Chicoréehilften
abdecken, die Orangenfilets darauf verteilen.
Kise in schmale Streifen schneiden und tiber
den Chicorée legen. Sauce dariibergiefSen
und im heif$en Ofen ca. 30 Minuten gratinie-
ren.






Rindfleisch mit Ananas und
Gemusestreifen

Zutaten fir 2 Portionen

1 Rumpsteak, ohne Fettrand

(ca. 200 g)
2 Knoblauchzehen
2 EL Sojasauce
100 ml Ananassaft
1TL Starke
250 g frische Ananas
120 g Lauch
1 Karotte
2 EL Sojabohnensprossen
oder andere Sprossen
1 EL Sojadl
Salz, Pfeffer
Curry
Zitronengras

Zubereitungszeit
25 Minuten
Marinierzeit

30 Minuten
Garzeit

10 Minuten

Eine Portion enthélt

391 Kilokalorien/1635 Kilojoule
36 g Eiweil

12 g Fett

32 g Kohlenhydrate

73 mg Cholesterin

5 g Ballaststoffe

mesmm—n 120 Hauptgerichte

Rindfleisch exotisch

Zubereitung

1| Rumpsteak waschen, trocknen und in
schmale Streifen schneiden. Knoblauchzehen
schillen und fein wiirfeln. Sojasauce und
Ananassaft vermischen und Stirke unterriih-
ren. Fleisch und Knoblauch in der Marinade
einlegen und ca. 30 Minuten marinieren.
Ananas schilen, Strunk entfernen und Ana-
nasfruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Lauch
putzen, halbieren, unter fliefRendem Wasser
griindlich waschen und in feine Streifen
schneiden. Karotte waschen, schilen und in
feine Streifen schneiden. Sprossen in einem
Sieb griindlich waschen und gut abtropfen
lassen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und Fleischstreifen darin von allen Seiten
scharf anbraten. Fleisch herausnehmen,
Ananas und Gemiisestreifen anbraten.
Fleisch, Sprossen und Marinade zugeben
und mit den Gewtirzen kriftig abschmecken.

2

3



Haferflockencookies

Geht schnell, fiir den kleinen Hunger auf StiRes

. . Zubereitung
Zutaten fir ca. 35 Stiick 1| Den Backofen auf 175 °C (Ober- und Unter-
60 g Diatmargarine hitze) vorheizen.
100 g brauner Zucker 2| Margarine in einem Topf schmelzen lassen,
1Ei Zucker zugeben und solange riithren, bis sich
35 g Mehl der Zucker aufgelost hat. Vom Herd nehmen,
% TL Backpulver etwas abkiihlen lassen und dann das Ei ein-
150 g Haferflocken rithren.
% TLZimt 3| In einer Schiissel Mehl, Backpulver, Haferflo-
1 Prise Salz cken, Zimt und Salz mischen. Die Mehlmi-

Zubereitungszeit
15 Minuten
Backzeit

7—-8 Minuten

Ein Stiick enthélt

45 Kilokalorien/190 Kilojoule
1 gEiweil

2 g Fett

6 g Kohlenhydrate

7 mg Cholesterin

0 g Ballaststoffe

schung in die Fett-Zucker-Masse riihren.
Ein Backblech mit Backpapier belegen und
aus der Masse mit zwei Teeloffeln kleine
Hiufchen auf das Blech setzen. Lassen Sie
etwas Abstand zwischen den einzelnen
Hiufchen, da diese beim Backen noch etwas
auseinanderlaufen.
5| Cookies im heiffen Ofen ca. 7-8 Minuten
backen.

4

Desserts und Geback 185 m—



Sommertarte

Braucht etwas mehr Zeit

Zutaten fur 1 Springform
® 28 cm (ca. 16 Stiicke)

Miirbteig

200 g Mehl, Typ 550

3 EL gemahlene Mandeln

1Ei

20 g Diatmargarine

80 g kalter Quark,
Magerstufe

70 g Puderzucker

1 Prise Salz

Fillung

500 g frische Johannisbeeren
140 g gemahlene Mandeln
100 g Diatmargarine

100 g Zucker

30 g Starke

Baiser

1 Prise Salz

3 Eiweil

100 g Zucker

8 Tropfen Bittermandeldl
150 g gemahlene Mandeln
1 EL Starke

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Kuhlzeit: 1 Stunde
Backzeit: 55 Minuten

Ein Stiick enthalt

313 Kilokalorien/1309 Kilojoule
7 g Eiweil

17 g Fett

32 g Kohlenhydrate

15 mg Cholesterin

6 g Ballaststoffe

186 Desserts und Geback

Zubereitung
1| Mehl und Mandeln auf eine Arbeitsfliche

2

3

4

5

geben und in die Mitte eine Mulde driicken.
Das Ei in die Mulde geben. Margarine, Quark,
Zucker und Salz im dufleren Bereich rundhe-
rum verteilen. Den Teig nun rasch zusammen-
kneten und zu einer Kugel formen. In Frisch-
haltefolie packen und 1 Stunde in den Kiihl-
schrank legen.

Eine Springform leicht fetten. Teig zwischen
zwei Frischhaltefolien mit einem Nudelholz
ausrollen, der Teig sollte etwas grofer als

der Boden der Form sein. Den Boden der
Form auf die Teigplatte legen und rund-
herum schneiden. Den Boden mit dem Teig
umdrehen und die Frischhaltefolie abziehen.
Den Springformrand nun am Bodenteil
befestigen. Fiir den Rand aus dem iibrigen
Teig eine lange Rolle formen und rings-
herum hineinlegen, nun lisst sich der

Rand leicht festdriicken. Um ein Absacken
des Teigrandes zu verhindern, die Form

nun fiir 30 Minuten in die Tiefkiihltruhe
stellen.

Backofen auf 175 °C (Ober- und Unterhitze)
vorheizen. Ein Backpapier zu einem grofRen
Kreis ausschneiden und rundherum ca.
sechsmal 4-5 cm zur Mitte hin einschnei-
den, so lisst es sich besser in die Form

legen.

Nach der Kiihlzeit ein nach der GroRe der
Kuchenform zurechtgeschnittenes Backpa-
pier auf den Teig driicken und getrocknete
Erbsen einfiillen. Den Boden im heiffen Ofen
15 Minuten blind backen.

In der Zwischenzeit fiir die Fiilllung die
Johannisbeeren waschen und abzupfen.
Margarine und Zucker in einer beschichteten



Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.
Gemahlene Mandeln einrithren und unter
Rithren so lange rosten, bis die Mandeln die
Flussigkeit aufgesogen haben und etwas
Farbe bekommen haben (ca. 5-10 Minuten).

6| Nach der Backzeit die Kuchenform aus
dem Ofen nehmen, die Hiilsenfriichte
aus der Form nehmen und das Papier
entfernen.

7| Mandeln noch warm mit den Johannis-
beeren und der Stirke vermischen und auf
dem vorgebackenen Tarteboden verteilen.

8| Eiweifle mit dem Salz steif schlagen und
den Zucker einrieseln lassen, weiterschlagen,
bis ein schnittfester Eischnee entstanden ist.
Bittermandeldl tiber den Eischnee triufeln.
Mandeln und Stirke mischen, {iber den
Eischnee geben und vorsichtig mit einem
Schneebesen unterziehen.

9| Mandelbaiser auf den Johannisbeeren
verteilen und im heien Ofen bei 150 °C
(Ober- und Unterhitze) ca. 40 Minuten
backen.

Tipps & Hinweise

Das Zusammenkneten des Teiges kann am
Anfang gut mit einer Teigkarte erfolgen,
spiter sollten Sie die Hinde zum Zusam-
menkneten nehmen. Achten Sie jedoch
darauf, den Teig nur kurz zu kneten, bei zu
langem Kneten wird er schnell zu warm und
zih. Ist der Teig zu briichig, konnen Sie einen
Essloffel Milch oder Wasser zugeben.

Desserts und Geback 187 m—



Apfel-Zimt-Schnecken

Zutaten fur 12 Stuck
Hefeteig

500 g Weizenmehl, Typ 550

1 Wiirfel Hefe

100 g Zucker

180-200 ml lauwarme
Milch, 1,5 % Fett

1 EiweilRR

1 Prise Salz

1 Prise Zimt

2 EL Magerquark

Fullung

50 g flussige Margarine
50 g Zucker

1ELZimt

1 groBer Apfel (ca. 200 g)
2 TL Zitronensaft

Zum Bepinseln
etwas Milch, 1,5 % Fett

Zubereitungszeit
45 Minuten
Gehzeit

80 Minuten
Backzeit

20 Minuten

Eine Schnecke enthilt

255 Kilokalorien/1064 Kilojoule
7 g Eiweil

4 g Fett

46 g Kohlenhydrate

1 mg Cholesterin

2 g Ballaststoffe

188 Desserts und Geback

Braucht etwas mehr Zeit

Zubereitung
1| Mehl in eine grofRe Schiissel geben und in

2

3

4

5

der Mitte eine Mulde formen. Hefe hineinbro-
ckeln und 1 Essloffel Zucker dartiberstreuen.
Lauwarme Milch dazugeben und mit einer
Gabel verriihren, bis die Hefe sich aufgelost
hat. Den Vorteig an einem warmen Ort ca.

20 Minuten gehen lassen.

Restlichen Zucker, EiweiR, Salz, Zimt und
Quark zugeben und mit den Knethacken des
Handriihrgerites zu einem homogenen Teig
verarbeiten. Den Teig an einem warmen Ort
1 Stunde gehen lassen, bis er sein Volumen
verdoppelt hat.

Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu
einem Rechteck von ca. 30 x 40 cm mit
einem Nudelholz ausrollen. Backofen auf
160 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
Fiir die Fullung Margarine, Zucker und Zimt
in einer Schiissel verrithren. Die Fiille auf
dem Teig verteilen. Apfel waschen, schilen
und mit einem Sparschiler dinne Streifen
abschilen und mit Zitronensaft betrdufeln.
Apfelstreifen auf dem Teig verteilen und von
der breiten Seite her aufrollen. Zum Ver-
schlieRen der Rolle die Rinder mit etwas
Wasser bepinseln, so bleibt die Rolle gut ver-
schlossen und ldsst sich besser schneiden.
Mit einem geriffeltem Messer 3 cm breite
Scheiben abschneiden und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech setzen. Etwas
Abstand lassen zwischen den Schnecken, da
diese beim Backen noch etwas aufgehen.
Schnecken mit Milch bepinseln und im
heiffen Ofen ca. 20 Minuten backen.








