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E inführung
|¦

f W i r  L I E B E N  u n s e r e  A r t  z u  e s s e n !  Wenn wir mit allen zwanzig Esselstyns zusammenkom‑

men, sind die Tage voll mit den unterschiedlichsten Aktionen: Rad fahren, wandern, schwim‑

men, laufen, Baseball und Badminton spielen. All das macht viel Spaß. Am schönsten aber 

ist es, wenn wir zusammen kochen und essen. Die Tische biegen sich unter den köstlichsten 

Lasagne‑Spezialitäten, Reis‑und‑Bohnen‑Gerichten, würzigen Nori‑Rollen und Salaten in 

allen Regenbogenfarben. Geradezu legendär sind der Grünkohl‑Geburtstagskuchen mit 

süßem Heidelbeerguss und all die vielen anderen Speisen, die sich aus den verschiedensten 

Grünkohlsorten vom Wochenmarkt oder aus dem eigenen Garten zubereiten lassen. Bei uns 

kochen alle, selbst die Enkel, ganz egal, ob sie erst zehn oder schon 16 sind. Der Einzige, der 

nicht kocht, ist mein Ehemann – dafür ist er als Vollzeit‑Geschirrspüler so gut wie rund um 

die Uhr im Einsatz.

 Als 2007 sein Buch »Essen gegen Herzinfarkt« erschien und sich zum New-York-Times-

Bestseller entwickelte, hatte dies eine Wirkung, die wir uns so nicht hätten vorstellen kön‑

nen. Nicht nur in den USA, sondern auch in vielen anderen Ländern der Welt erfuhren Men‑

schen von dem Grundsatz, nach dem unsere Familie schon seit Jahren lebt: Eure Gesundheit 

liegt in Euren Händen – es kommt vor allem darauf an, welche Lebensmittel Ihr tagtäglich zu 

Euch nehmt!

 Wie wir bald erfuhren, wirkte das Buch bei vielen Menschen lebensverändernd. Warum 

stieß es auf eine so große Resonanz? Weil das damit verbundene Ernährungsprogramm wirkt 

und die zugrunde liegenden wissenschaftlichen Fakten unwiderlegbar sind. Während seiner 

Zeit als Allgemeinmediziner an der Cleveland Clinic begann mein Mann 1985 eine wissen‑

schaftliche Studie mit 18 herzkranken Patientinnen und Patienten. Einige von ihnen waren 

so schwer krank, dass sie bereits zum Sterben nach Hause geschickt worden waren. Nach 

einer sofortigen Umstellung ihrer Ernährung jedoch blühten sie auf und waren auch nach 

zwölf Jahren noch gesund und der fettarmen, rein pflanzlichen Ernährung treu geblieben. 

20 Jahre später ging es denen, die weiter daran festhielten, immer noch bestens. Einige sind 

inzwischen über 80 Jahre alt. Die mittlerweile 88‑jährige Evelyn, eine der ersten Patien‑

tinnen, sagt: »Niemand glaubte, dass ich überleben würde. Heute bin ich gesünder als die 

meisten meiner Bekannten.« Und die Frau von Anthony, einem weiteren Patienten aus der 

ersten Studie, berichtet: »Anthony meint, er würde ewig leben, was natürlich keinem von uns 

vergönnt ist! Aber er hält unbeirrt an der pflanzlichen Ernährung fest und will unter keinen 

Umständen mehr davon abweichen.«

EINFÜHRUNG
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G e s c h i c h t e  e i n e r  L e b e n s u m s t e l l u n g

»Am 23. März 2012 entschloss ich mich zu einem rein pflanzlichen Lebensstil. Damals wog ich 

130 kg und sollte meinen achten Stent bekommen. Die Chance, die für den 26. April geplante 

Hochzeit meiner Tochter noch mitzuerleben, ging gegen Null. Heute, etwas mehr als ein Jahr spä-

ter, wiege ich 95 kg. Ich nehme keine Medikamente mehr und habe im zarten Alter von 56 Jahren 

wieder angefangen, regelmäßig Rugby zu spielen. Ich habe bei der Ernährung nie geschummelt, 

auch wenn meine Familie mich immer mal wieder dazu drängt, zur Feier meiner Erfolge über die 

Stränge zu schlagen. Lieber feiere ich jeden Tag, dass ich noch nicht unter der Erde liege.«

DAVID W.

Nach dieser ersten kamen viele weitere Patientengruppen, denen wir bei der Umstellung zu 

neuer Gesundheit halfen – immer mit den gleichen, geradezu wundersamen Ergebnissen. 

Gleichzeitig geht die Forschungsarbeit meines Mannes weiter. Auch seine letzte veröffent‑

lichte Studie beweist, dass Patienten und Patientinnen, die verstanden haben, wie lebens‑

wichtig die Ernährung ist, eher bereit sind, entsprechende Veränderungen vorzunehmen. 

Aus eigener Anschauung können wir dies bestätigen: Immer wieder sind die Betroffenen 

erstaunt, wie schnell sie sich kräftiger und gesünder fühlen und wie deutlich ihre Cholesterin‑

werte sinken. Und viele können anfangs gar nicht glauben, wie einfach sich die Behandlungs‑

richtlinien meines Mannes in die Tat umsetzen lassen. Vor allem aber sind sie unglaublich 

froh, dass sie selbst aktiv werden können, um den Fortgang ihrer Erkrankung zu stoppen 

oder gar rückgängig zu machen.

Die Regeln für Menschen mit Herzerkrankungen sind ganz einfach:

fKein Fleisch

fKeine Milchprodukte

fKein Öl und keine Nüsse

fWenig Salz und Süßungsmittel

»Aber was kann man denn da noch essen?«, fragen erst einmal viele. »Eine köstliche und 

farbenfrohe Fülle von Gemüsesorten, jede Menge Obst, Hülsenfrüchte und Körner voller 

Ballaststoffe, wertvoller Nährstoffe und Antioxidantien – eine hervorragende Nahrung für 

Ihr Herz und die Gesundheit Ihres gesamten Körpers!«, lautet unsere Antwort.

 Die Kunde von der verblüffenden Wirkung dieser Ernährungsweise weiterzugeben wurde 

uns in den letzten Jahren zur Herzens‑ und Familienangelegenheit. Unser Sohn Rip schrieb 

die Besteller »The Engine 2 Diet« sowie »My Beef with Meat« und begründete damit eine lan‑

desweite Bewegung. Und unsere Tochter Jane stellte den Rezeptteil für sein Buch »My Beef 

with Meat« zusammen, das in der New York Times bald die Spitze der Bestsellerliste erreichte. 
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Haferwaffeln

Drei Dinge möchte ich jeden Tag zum Frühstück essen: Hafer, Chia- 

oder Leinsamen und eine Banane – und genau diese drei Dinge ver-

einen diese Waffeln in sich! Seitdem ich eines Tages einfach meinen 

Frühstücks-Haferbrei in ein Waffeleisen gegossen habe, sind bei 

mir schon viele Waffelvariationen entstanden. Stecken Sie in jede 

Vertiefung der Waffel eine Beere, bestreichen Sie sie mit Apfelmus, 

»Himbeer-Soße« (Seite 104) oder ein wenig Ahornsirup. Oder essen 

Sie sie einfach so.

Z U B E R E I T U N G

1 Waffeleisen anheizen.

2 Banane im Mixer glatt pürieren.

3 Haferflocken, Wasser, Leinsamen, Vanilleextrakt und Oran‑

genzesten zugeben und weiter mixen, bis alles gut vermischt, 

aber nicht püriert ist. (Die Haferflocken sollten noch als solche 

zu erkennen sein.)

4 Jedes Waffeleisen ist ein wenig anders, folgen Sie deshalb 

den Anweisungen Ihres Herstellers. 5 EL Teig pro Waffel müssten 

jedoch ein guter Anhaltspunkt sein.

5 Teig für jeweils eine Waffel einfüllen, Waffeleisen schließen und 

abwarten, bis das Ende des Backvorgangs angezeigt wird. Lässt 

sich das Eisen nur schwer öffnen, noch ein wenig weiter backen. 

Klebt die Waffel fest, mit einem hölzernen Essstäbchen nach‑

helfen. Auch wenn sie vielleicht einmal nicht ganz heil aus dem 

Waffeleisen kommen, schmecken die Waffeln einfach köstlich.

  2 WAFFELN

Z U TATE N

1 sehr reife, mittlere bis kleine Banane

100 g grobe Haferflocken

125 ml Wasser oder Pflanzendrink

2 EL Chia- oder gemahlene Leinsamen

1 TL Vanilleextrakt

Zesten einer halben Orange, auf 

Wunsch auch mehr

Ein hilfreicher Tipp:
Ein Antihaft‑Waffeleisen und ein höl‑

zernes Essstäbchen sind die Schlüs‑

sel zum Erfolg!



49FRÜHSTÜCK

  XXX

Z U TATE N
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G e s u n d e  K l a s s i k e r

Dreistöckige Lasagne

Nichts macht satter und zufriedener als eine Lasagne. Unsere drei-

stöckige Kreation mit rein pflanzlicher Füllung lädt zum herzhaften 

Schlemmen ein. Legen Sie los und folgen Sie beim ersten Mal unse-

ren Anweisungen. Beim nächsten Mal haben Sie dann schon den 

Bogen raus, können eigenständig entscheiden, welche Füllung in 

welche Etage kommt, und natürlich auch neue Füllungen erfinden! 

Die Lasagne wäre ebenso lecker mit Auberginen, Grünkohl, Brokkoli, 

Paprika und vielen anderen Gemüsesorten – die Möglichkeiten sind 

grenzenlos! Eine Lasagne lässt sich außerdem sehr gut schon im Vo-

raus vorbereiten und schmeckt am nächsten Tag – oder, wie manche 

behaupten, auch am übernächsten Tag – sogar noch viel besser!

Z U B E R E I T U N G

1 Ofen auf 180 °C vorheizen.

2 In einer trockenen Pfanne bei großer Hitze Zwiebeln und 

Knob lauch unter ständigem 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. Beiseite‑

stellen.

3 In einer Schüssel zerdrückte Süßkartoffel mit Muskatnuss 

glatt rühren.

4 Lasagne zusammenstellen:   |

  1 LASAGNE, ETWA 4 PORTIONEN

Z U TATE N

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 

aufgetaut)

100 g Chinakohl, in Streifen 

 geschnitten

1 EL getrockneter Thymian

1 EL getrockneter Oregano

1 TL Knoblauchpulver

3 mittelgroße Süßkartoffeln, gekocht, 

geschält und zerdrückt

¼ TL Muskatnuss, gemahlen

2-2,25 l fettarme Pastasoße oder 

 »Tomatensoße leicht und schnell« 

(Seite 118)

2 Packungen Vollkorn-Lasagne-

platten, ungekocht

25 g Würzhefeflocken

3-4 Pflaumentomaten, quer in 

 Scheiben geschnitten.
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5 Den Boden einer Auflaufform 

mit Tomatensoße bedecken, darüber 

eine Schicht Nudelplatten legen. Auf 

den Nudeln die Hälfte des gegarten 

Gemüses ausbreiten und darüber 

eine weitere Schicht rote Soße ge‑

ben. Darauf folgt wieder eine Schicht 

Nudeln, anschließend eine Schicht 

Süßkartoffelbrei. Nun wieder zuerst 

mit Soße und einer weiteren 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. 

Tomatenscheiben in einem hüb‑

schen Muster so auf die rote Soße le‑

gen, dass sie die gesamte Oberfläche 

bedecken. Zuletzt eine dicke Schicht 

Würzhefeflocken auf die gesamte 

Oberfläche streuen.

6 Mit Folie abdecken und 45 Mi‑

nuten backen. Folie abnehmen und 

weitere 15 Minuten backen, damit 

die Oberfläche schön braun werden 

kann.
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Grünkohltorte mit Heidelbeerguss

Richtig gelesen! Ja, wir haben es gewagt! Eine Torte mit Grünkohl! 

Und sie schmeckt toll! Die schönste Rückmeldung, die wir bekom-

men haben, war ein großes »WOW!« von einem Fleischesser! Unsere 

Lektorin mag sie lieber mit Himbeerguss, probieren Sie sie aber auch 

ruhig einmal mit »Limettenguss« (Seite 230). Wir essen sie am 

liebsten mit »Heidelbeerguss«. Und um die Lobgesänge noch weiter 

auf die Spitze zu treiben, servieren wir sie manchmal mit »Bana-

nen-Softeis« (Seite 236).

Z U B E R E I T U N G

1 Ofen auf 180 °C vorheizen.

2 2 Springformen mit Backpapier auslegen.

3 Grünkohl in 3‑5 cm Wasser in einem Kochtopf garen, bis er 

dunkelgrün und weich ist.

4 Abgießen und mit Ahornsirup, Vanilleextrakt, Apfelmus, Essig 

und Wasser im Mixer glatt pürieren. Das Resultat sollte aussehen 

wie ein grüner Smoothie.

5 Den grünen Zaubertrank in eine große Rührschüssel geben.

6 Mehl und Backsoda zugeben und gut verrühren.

7 Teig in die mit Backpapier ausgelegten Formen gießen und 30 

Minuten backen. Formen aus dem Ofen nehmen und abkühlen 

lassen. Den Kuchen mit »Heidelbeerguss« oder Limettenguss 

(Seite 230) bestreichen, dann mit Heidelbeeren bestreuen und 

servieren.

  2 RUNDE TORTENBÖDEN

Z U TATE N

150 g roher Grünkohl, Stiele entfernt, 

Blätter geschnitten und gekocht

250 ml Ahornsirup

2 TL Vanilleextrakt

125 ml ungesüßtes Apfelmus

2 TL Obstessig

180 ml Wasser

360 g Weizenvollkornmehl

2 TL Backsoda
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Heidelbeerguss

Dieser kräftig lilafarbene, bildschöne Kuchenguss spricht für sich 

selbst. Mit frischen Heidelbeeren bestreut ergibt er auch einen le-

ckeren Pudding.

Z U B E R E I T U N G

1 In einem kleinen Kochtopf auf höchster Stufe  Heidelbeeren 

im Orangensaft etwa 5 Minuten kochen. Es sollte dabei eine 

 sirupartige Konsistenz entstehen.

2 Soße vom Herd nehmen und in einen Mixer geben. Pürieren, 

bis sie dickflüssig ist, aber noch einige Beeren zu erkennen sind. 

Tofu, Sirup und Chiasamen zugeben und noch einmal glatt pü‑

rieren. Guss über Torten, Kuchen oder Muffins streichen oder als 

Pudding genießen!

Rezeptfoto siehe nächste Seite

  1 L

Z U TATE N

150 g Heidelbeeren, frisch oder 

 tiefgefroren

4 EL Orangensaft

700 g nicht zu flüssiger Seidentofu

125 ml Ahornsirup

2 EL Chiasamen (optional)
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Sie können Sie auch direkt über unseren Online‑Shop www.unimedica.de in der Kategorie "Gesunde 

Ernährung" erhalten. Dort finden Sie ein großes Sortiment an Naturkostprodukten sowie die für die 

Rezepte notwendigen Küchengeräte.
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