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Leben

Schuhe & Wellness        15

Das schmeckt dem Herz!

 H
erzerkrankungen sind 
vermeidbar. Wer bereits 
darunter leidet, kann ihr 
Fortschreiten stoppen. 
Und all dies ist ohne teu-

re Eingriffe und mit minimaler medika-
mentöser Behandlung möglich. „Der 
Schlüssel zum Erfolg liegt ganz einfach in 
der Ernährung“, meint Dr. med. Caldwell 
B. Esselstyn. Der  erfolgreiche Chirurg 
und anerkannte Präventivmediziner aus 
den USA gilt als Pionier in punkto be-
wusster herzgesunder Ernährung.  

Basierend auf seinen Forschungsar-
beiten mit Patienten, die an koronaren 
Herzerkrankungen leiden, hat der Arzt 
ein spezielles Herz-Ernährungspro-
gramm entwickelt. Das buchstäbliche Er-
folgsrezept ist der Verzicht auf jegliches Öl 
sowie Fleisch und Milchprodukte. Die Er-
nährung ist rein pflanzlich, sehr fettarm 
und nährstoffreich. Denn: „Die For-
schungen und wissenschaftlichen Er-
kenntnisse zeigen, dass die unsere Blutge-
fäße auskleidenden Endotelzellen, 
sozusagen die Rettungswesten unserer 

Kann man tatsächlich mit der richtigen Ernährung das Risiko für  
Herzkrankheiten verringern? Man kann – und lecker ist es auch noch! 

Schuhe & Wellness        15

Blutgefäße, durch den Verzehr von Ölen 
und tierischen Fetten ständigen Angriffen 
ausgesetzt sind“, erläutert Esselstyn. 

Rein pflanzlich und  fettarm
Wer nun meint, auf dem Essteller würden 
nur Salat und ein paar Körner serviert 
werden, der irrt. Gemeinsam haben Essel-
styns’ Frau Ann Crile und Tochter Jane 
ein Kochbuch geschrieben, das Appetit 
auf mehr macht. Ob Frühstück, Mittag- 
oder Abendessen, Vorspeise, Hauptge-
richt oder Dessert – die ausgewogene 
Vollwertkost kennt viele Gerichte. 

Man muss aber auch nicht gleich zum 
Veganer werden, um dem Herzen Gutes zu 

Zutaten
• 1 Pizzaboden aus fettfreiem Vollkorn-

Pizzateig, durchmesser etwa 30 cm
• 375-500 ml fettfreie Nudelsoße
• 50 g grünkohl, gekocht
• 3-4 tomaten, in dünne scheiben  

geschnitten
• 3-4 el Würzhefeflocken
• 1 handvoll frischer spinat, gehackt
• 1 handvoll frische rucola, gehackt
• 2 frühlingszwiebeln, gehackt
• 1 Bund frisches Basilikum
• 1 rote Paprika, gewürfelt
• 1-2 el Zitronensaft

Zubereitung
ofen auf 220 °C vorheizen.

Nudelsoße mit dem gekochten 
grünkohl vermischen und in einer 

gleichmäßigen schicht auf dem Piz-
zaboden verteilen. tomatenscheiben 
auf die soße legen.

tomaten mit Würzhefeflocken be-
streuen und das ganze 20 minuten im 
ofen backen.

in einer schüssel den spinat, rucola, 
frühlingszwiebeln, Basilikum und Pa-
prika zu einem salat anmischen, mit 
Zitronensaft beträufeln und mehrfach 
wenden.

Pizza aus dem ofen holen und den 
salat darauf häufeln.

das schmackhafte Kunstwerk mit 
einem Pizzaschneider in stücke schnei-
den und servieren.

Salatpizza
1 Pizza mit 30 cm Durchmesser, 2‑4 Portionen

1.

2.

3.

4.

5.

6.

tun. Wichtig jedoch ist, die richtigen Fette 
zu verzehren. So senken ungesättigte Fette 
den Cholesterinspiegel. Vor allem Omega-
3-Fettsäuren sind gut, beugen sie doch der 
Thrombosegefahr vor, erweitern die Gefä-
ße und können Herzrhythmusstörungen 
verhindern. Sie sind reichlich in Fischar-
ten wie Makrele, Lachs und Hering ent-
halten. Karotinoide, die Farbstoffe in Ka-
rotten, Kürbis, Grünkohl und Aprikosen, 
senken ebenfalls den Cholesterinspiegel. 
Auch gut zu wissen: Zu viel Salz kann den 
Blutdruck erhöhen und Gewebe im Herz-
Kreislauf-System schädigen. Daher lieber 
am Salz in der Suppe sparen … und dann: 
wohl bekomms!

„Essen was das Herz begehrt“, heißt das Buch der auto-
rinnen ann Crile & Jane esselstyn. mehr als 125 einfach 
nachzukochende rezepte haben die beiden auf über 
250 seiten zusammengestellt, die mit wertvollen Nähr-
stoffen gerade herzerkrankungen vorbeugen und sogar hei-
len sollen. Weitere infos: www.narayana-verlag.de 
Unimedica/Narayana Verlag, isBN-10: 3944125738, 29 euro
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süßkartoffeln abgießen, mit einem 
stampfer zerdrücken und beiseitestellen.

in einer lasagne- oder auflaufform 
500 ml tomatensoße verteilen, sodass 
der Boden ganz bedeckt ist.

in einem ausreichend breiten topf 
etwa 5 cm Wasser zum Kochen bringen. 
mangoldblätter von stielen befreien 
und eines nach dem anderen etwa 30 
sekunden ins kochende Wasser tau-
chen, bis sie biegsam sind. Blätter auf 
der arbeitsfläche ausbreiten und von 
beiden seiten trockentupfen.

in die mitte eines jeden Blattes einen 
streifen zerdrückte süßkartoffeln (etwa 5 fo
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16        Schuhe & Wellness

Leben

Mangold-
Burritos 
mit schwarzen
Bohnen und 
Süßkartoffeln
6 Portionen

Zutaten
• 2 mittelgroße süßkartoffeln, gewür-

felt (schalen optional)
• 1 Zwiebel, gehackt
• 2 × 480 g schwarze Bohnen aus der 

dose, abgegossen und abgespült
• 125 ml gemüsebrühe
• 2 Knoblauchzehen, gehackt
• 1  el Chilipulver
• 2 tl dijonsenf oder senf ihrer Wahl
• 1 tl gemahlener Kreuzkümmel
• 1tl schwarzer Pfeffer
• 6 mittelgroße mangoldblätter
• 250 ml salsa (bei Bedarf auch mehr)
• 1 Bund Koriander oder Petersilie
• 150 g frühlingszwiebeln, gehackt
• frischer spinat, zum servieren
• 500-750 ml tomatensoße
• 500-750 ml salsa
• 3 el Würzhefeflocken

die mangoldblätter können sie in die-
sem rezept auch gut durch Kohlblätter, 
Weizen- oder reis-Wraps ersetzen.

Zubereitung
ofen auf 220 °C vorheizen.

süßkartoffeln in Wasser kochen, bis 
sie weich sind (etwa 10 minuten) oder, 
falls bevorzugt, im ofen garen.

in einer Pfanne bei mittlerer hitze 
Zwiebel etwa 5 minuten glasig dünsten. 
falls die Pfanne zu trocken wird, ein 
paar tropfen Wasser zugeben.

Knoblauch, Chilipulver, senf, Kreuz-
kümmel, Pfeffer, schwarze Bohnen und 
gemüsebrühe zu der Zwiebel geben und 
zum Kochen bringen. auf mittlere hitze 
herunterschalten und ohne deckel etwa 
15 minuten kochen.

el) und darüber einen streifen schwarze 
Bohnen (ebenfalls etwa 5 el) geben. dar-
auf je 2 el salsa, etwas Koriander und 
frühlingszwiebeln und schließlich eine 
kleine handvoll spinatblätter verteilen.

Zuerst die spitze, dann das untere 
ende des Blattes nach innen falten, zu-
letzt die eine seite vom grün darüber-
klappen und das ganze über die letzte 
seite in form eines Burritos zusam-
menrollen. die Burritos nebeneinander 
in die form legen.

mit salsa und/oder tomatensoße 
bestreichen und mit Würzhefeflocken 
bestreuen. etwa 10 minuten im ofen ba-
cken, bis sie ganz durchgewärmt sind.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
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SIDONIA   
Damen-Halbschuh

FINNCOMFORT, POSTFACH, D-97433 HASSFURT/MAIN

•  AUSGEZEICHNETE PASSFORM

•  SUPERBEQUEM-FUSSBETT 

•  OPTIMALE AUFTRITTSDÄMPFUNG

•  GEEIGNET FÜR INDIVIDUELLE EINLAGEN

KATALOG UND 
BEZUGSQUELLEN:

www.finncomfort.de

FIN-16032 Motiv  ·  Sidonia  ·  4c  ·  SCHUHE & WELLNESS_71,7 x 297 mm

SIDONIA   
Damen-Halbschuh

Zutaten
• 1 große Zwiebel (200-300 g), gewürfelt
• 2 Knoblauchzehen, gehackt
• 2 mittelgroße grüne Zucchini (300-400 g), 

in scheiben geschnitten
• 1 mittelgroße gelbe Zucchini (150-200 g), 

in scheiben geschnitten
• 500 g Pilze, in scheiben geschnitten
• 50 g spinat (falls gefroren, vorher auf-

getaut)
• 100 g Chinakohl, in streifen geschnitten
• 1 el getrockneter thymian
• 1 el getrockneter oregano
• 1 tl Knoblauchpulver
• 3 mittelgroße süßkartoffeln, gekocht, 

geschält und zerdrückt
• 1 tl muskatnuss, gemahlen 
• 2-2,25 l fettarme Pastasoße oder 
 tomatensoße
• 2 Packungen Vollkorn-lasagneplatten, 

ungekocht
• 25 g Würzhefeflocken
• 3-4 Pflaumentomaten, quer in schei-

ben geschnitten. 

Zubereitung
ofen auf 180 °C vorheizen.

in einer trockenen Pfanne bei großer 
hitze Zwiebeln und Knoblauch unter stän-
digem rühren glasig dünsten. (Wasser zu-
geben, falls die Pfanne zu trocken wird.) 
hitze herunterschalten, grüne und gelbe 

Zucchini, Pilze, spinat, Chinakohl, thymian 
und oregano zugeben und weiterdünsten, 
bis alles gar ist. Beiseitestellen.

in einer schüssel zerdrückte süßkar-
toffel mit muskatnuss glattrühren.

lasagne zusammenstellen: 

den Boden einer auflaufform mit to-
matensoße bedecken, darüber eine 
schicht Nudelplatten legen. auf den Nu-
deln die hälfte des gegarten gemüses 
ausbreiten und darüber eine weitere 
schicht rote soße geben. darauf folgt 
wieder eine schicht Nudeln, anschlie-
ßend eine schicht süßkartoffelbrei. Nun 
wieder zuerst mit soße und einer weite-
ren schicht Nudeln beginnen. es folgt die 
zweite hälfte gemüse aus der Pfanne 
und eine schicht rote soße. schließlich 
die letzte schicht Nudeln auflegen und 
mit einer schicht soße enden. tomaten-
scheiben in einem hübschen muster so 
auf die rote soße legen, dass sie die ge-
samte oberfläche bedecken. Zuletzt eine 
dicke schicht Würzhefeflocken auf die 
gesamte oberfläche streuen.

mit folie abdecken und 45 minuten 
backen. folie abnehmen und weitere 15 
minuten backen, damit die oberfläche 
schon braun werden kann.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Dreistöckige Lasagne
1 Lasagne, etwa 4 Portionen
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