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Kann man tatsachlich mit der richtigen Ernahrung das Risiko fir
Herzkrankheiten verringern? Man kann - und lecker ist es auch noch!

erzerkrankungen sind
vermeidbar. Wer bereits
darunter leidet, kann ihr
Fortschreiten stoppen.
Und all dies ist ohne teu-
re Eingriffe und mit minimaler medika-
mentdser Behandlung mdoglich. ,Der
Schlissel zum Erfolg liegt ganz einfach in
der Erndhrung®, meint Dr. med. Caldwell
B. Esselstyn. Der erfolgreiche Chirurg
und anerkannte Priventivmediziner aus
den USA gilt als Pionier in punkto be-
wusster herzgesunder Erndhrung.
Basierend auf seinen Forschungsar-
beiten mit Patienten, die an koronaren
Herzerkrankungen leiden, hat der Arzt
ein  spezielles Herz-Erndhrungspro-
gramm entwickelt. Das buchstébliche Er-
folgsrezept ist der Verzicht auf jegliches Ol
sowie Fleisch und Milchprodukte. Die Er-
ndhrung ist rein pflanzlich, sehr fettarm
und nihrstoffreich. Denn: ,Die For-
schungen und wissenschaftlichen Er-
kenntnisse zeigen, dass die unsere Blutge-
Endotelzellen,
sozusagen die Rettungswesten unserer

fifle auskleidenden

Blutgefif8e, durch den Verzehr von Olen
und tierischen Fetten stindigen Angriffen
ausgesetzt sind, erldutert Esselstyn.

Wer nun meint, auf dem Essteller wiirden
nur Salat und ein paar Kérner serviert
werden, der irrt. Gemeinsam haben Essel-
styns’ Frau Ann Crile und Tochter Jane
ein Kochbuch geschrieben, das Appetit
auf mehr macht. Ob Friihstiick, 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

ANNERILT & ANE ESRTASTYN

Essenwas. -

tun. Wichtig jedoch ist, die richtigen Fette
zu verzehren. So senken ungesittigte Fette
den Cholesterinspiegel. Vor allem Omega-
3-Fettsduren sind gut, beugen sie doch der
Thrombosegefahr vor, erweitern die Gefé-
Be und konnen Herzrhythmusstorungen
verhindern. Sie sind reichlich in Fischar-
ten wie Makrele, Lachs und Hering ent-
halten. Karotinoide, die Farbstoffe in Ka-
rotten, Kiirbis, Griinkohl und Aprikosen,
senken ebenfalls den Cholesterinspiegel.
Auch gut zu wissen: Zu viel Salz kann den
Blutdruck erhohen und Gewebe im Herz-
Kreislauf-System schidigen. Daher lieber
am Salz in der Suppe sparen ... und dann:
wohl bekomms!

.Essen was das Herz begehrt”, heifit das Buch der Auto- ﬁ;’}%
rinnen Ann Crile & Jane Esselstyn. Mehr als 125 einfach = :
nachzukochende Rezepte haben die beiden auf Uber =
250 Seiten zusammengestellt, die mit wertvollen Nahr-

stoffen gerade Herzerkrankungen vorbeugen und sogar hei-

len sollen. Weitere Infos: www.narayana-verlag.de
Unimedica/Narayana Verlag, ISBN-10: 3944125738, 29 Euro

1 Pizza mit 30 cm Durchmesser, 2-4 Portionen

1 Pizzaboden aus fettfreiem Vollkorn-
Pizzateig, Durchmesser etwa 30 cm
375-500 ml fettfreie Nudelsofle

50 g Griinkohl, gekocht

3-4 Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

3-4 EL Wiirzhefeflocken

1 Handvoll frischer Spinat, gehackt
1 Handvoll frische Rucola, gehackt
2 Frihlingszwiebeln, gehackt

1 Bund frisches Basilikum

1 rote Paprika, gewiirfelt

1-2 EL Zitronensaft

L Ofen auf 220 °C vorheizen.

2. NudelsoBe mit dem gekochten
Grinkohl vermischen und in einer

gleichmaBigen Schicht auf dem Piz-
zaboden verteilen. Tomatenscheiben
auf die Sof3e legen.

3. Tomaten mit Wirzhefeflocken be-
streuen und das Ganze 20 Minuten im
Ofen backen.

4. In einer Schiissel den Spinat, Rucola,
Frihlingszwiebeln, Basilikum und Pa-
prika zu einem Salat anmischen, mit
Zitronensaft betraufeln und mehrfach
wenden.

5. Pizza aus dem Ofen holen und den
Salat darauf haufeln.

6. Das schmackhafte Kunstwerk mit
einem Pizzaschneider in Stlicke schnei-
den und servieren.

Schuhe & Wellness
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L. Ofen auf 220 °C vorheizen.

2. SiBkartoffeln in Wasser kochen, bis
sie weich sind (etwa 10 Minuten) oder,
falls bevorzugt, im Ofen garen.

3. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze
Zwiebel etwa 5 Minuten glasig dunsten.
Falls die Pfanne zu trocken wird, ein
paar Tropfen Wasser zugeben.

4. Knoblauch, Chilipulver, Senf, Kreuz-
kimmel, Pfeffer, schwarze Bohnen und
Gemisebrihe zu der Zwiebel geben und
zum Kochen bringen. Auf mittlere Hitze
herunterschalten und ohne Deckel etwa
15 Minuten kochen.

Schuhe & Wellness

5. SuBkartoffeln abgieBen, mit einem
Stampfer zerdriicken und beiseitestellen.

6. In einer Lasagne- oder Auflaufform
500 ml Tomatensof3e verteilen, sodass
der Boden ganz bedeckt ist.

7. In einem ausreichend breiten Topf
etwa 5 cm Wasser zum Kochen bringen.
Mangoldblatter von Stielen befreien
und eines nach dem anderen etwa 30
Sekunden ins kochende Wasser tau-
chen, bis sie biegsam sind. Blatter auf
der Arbeitsflache ausbreiten und von
beiden Seiten trockentupfen.

8.  In die Mitte eines jeden Blattes einen
Streifen zerdrickte StiBkartoffeln (etwa 5

6 Portionen

2 mittelgroBe SiBkartoffeln, gewdr-
felt (Schalen optional)

1 Zwiebel, gehackt

2 x 480 g schwarze Bohnen aus der
Dose, abgegossen und abgespiilt

125 ml Gemiusebriihe

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 EL Chilipulver

2 TL Dijonsenf oder Senf Ihrer Wahl

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1TL schwarzer Pfeffer

6 mittelgrofe Mangoldblatter

250 ml Salsa (bei Bedarf auch mehr)

1 Bund Koriander oder Petersilie

150 g Frihlingszwiebeln, gehackt
frischer Spinat, zum Servieren
500-750 ml Tomatensofe

500-750 ml Salsa

3 EL Wirzhefeflocken

Die Mangoldblatter kdnnen Sie in die-
sem Rezept auch gut durch Kohlblatter,
Weizen- oder Reis-Wraps ersetzen.

EL) und dariber einen Streifen schwarze
Bohnen (ebenfalls etwa 5 EL] geben. Dar-
auf je 2 EL Salsa, etwas Koriander und
Frihlingszwiebeln und schlief3lich eine
kleine Handvoll Spinatblatter verteilen.

9. Zuerst die Spitze, dann das untere
Ende des Blattes nach innen falten, zu-
letzt die eine Seite vom Griin darliber-
klappen und das Ganze Uber die letzte
Seite in Form eines Burritos zusam-
menrollen. Die Burritos nebeneinander
in die Form legen.

10. Mit Salsa und/oder TomatensofBe
bestreichen und mit Wirzhefeflocken
bestreuen. Etwa 10 Minuten im Ofen ba-
cken, bis sie ganz durchgewarmt sind.

FOTOS: NARAYANA VERLAG, FOTOGRAF JORG WILHELM, WILHELM MEDIA



Dreistockige Lasagne

Zutaten
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Zubereitung
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Made in Germany

DER SCHUH ZUM
WOHLFUHLEN

SIDONIA

Damen-HaIbschuh

- AUSGEZEICHNETE PASSFORM

- SUPERBEQUEM-FUSSBETT

- OPTIMALE AUFTRITTSDAMPFUNG

- GEEIGNET FUR INDIVIDUELLE EINLAGEN

KATALOG UND
BEZUGSQUELLEN:
www.finncomfort.de

FINNCOMFORT, POSTFACH, D-97433 HASSFURT/MAIN
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