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Bluthochdruck

Auch wenn der chronische Bluthochdruck (arterielle Hypertonie) kaum Beschwerden
verursacht, birgt er Gefahren: Nach dem Rauchen ist er der groBite Risikofaktor fir eine
lebensverkirzende Herz-Kreislauf-Erkrankung. Mit reichlich Bewegung und einer medi-

terranen Kiiche steuern Sie effektiv gegen.

Beim Bluthochdruck liegt der Druck in den GefaBen, die
das Blut vom Herzen zu den Organen leiten, chronisch
bei 140,/90 mmHg oder mehr. Ursachen sind meist:
Ubergewicht, mangeinde Bewegung, Alkohol, Rauchen.
Stress treibt den Blutdruck ebenfalls nach oben. Auch
die Hormone spielen eine Rolle: Nach den Wechseljah-
ren sind mehr Frauen als Manner betroffen - in jungen
Jahren ist es umgekehrt.

Die miglichen Anzeichen wie Schwindel, Ohrensausen,
Abgeschlagenheit oder Schlaflosigkeit sind wenig ein-

Das Wichtigste im Uberblick

+ Schluss mit dem Rauchen!

4 Bauen Sie Ubergewicht ab: Pro 10 Kilogramm
sinkt der Blutdruck durchschnittlich ungefdhr um
12/8 mmHg.

+ Viel Wasser und Krautertees trinken.

+ Alkohol bitte begrenzen: pro Tag maximal 1 bis
2 Gliser Wein oder eine Flasche Bier,

4+ Mit Entspannungsiibungen Stress abbauen.

+ Speisen nicht nachsalzen — mit Krautern wiirzen.

+ Morgens Quark /Joghurt mit Miisli und Obst
essen oder 2 Scheiben Vollkornbrot mit etwas
Butter und Marmelade, Honig cder Aufschnitt.,

+ Mittags und abends Mittelmeerkiiche wihlen,
etwa Fisch aus dem Ofen oder helles Fleisch mit
gediinstetem Gemiise, Salat in Ol und Essig,
Maturreis oder Pellkartoffeln. Brot weglassen,

4+ Fertigprodukte - egal, ob aus dem Kiihiregal oder
der Dose — vermeiden: Sie stecken voller Fette
und versteckter Zuckerstoffe,

56  Essen als Medizin

deutig. Viele erfahren daher erst von ihrer Krankheit,
wenn Folgeschiden eingetreten sind: koronare Herz-
krankheit, Herzinfarkt oder Schlaganfall,

Wer seinen Bluthochdruck in den Griff bekommen
will, setzt viel frische, mit Krautern gewurzte Mittel-
meerkost auf seinen Speiseplan. Siifes und Snacks
vermeiden — auBer gelegentlich eine kleine Handvall
Trockenfriichte, die sind reich an Kalium. AuBerdem
gilt es, Lebensgewohnheiten positiv zu verdndern:
Nikotinverzicht, Stressabbau, mehr Bewegung!
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| 30%
Fett

35%
Eiweil

Getreide wie Brot &
Beilagen wie Mudeln,
Kartoffeln, Reis

Snacks &
Knabbereien
(max. 1 Handvoll am Tag)

Obst (2 Portionen
am Tag)

Gemiise
(3 Portionen
am Tag)

Musskerne & Samen
{ca. 20 g am Tag)

Fette & Ole
ica. 2 EL am Tag)

Getrinke
(2=31am Tag)

Fisch &
Meeresfriichte

Wurstwaren & Fleisch

Eier

Milch & Milch-
produkte, Kise

> Empfehlenswert

Vollkornbrot, Dinkelbrot, Vollkorm-/
Dinkelbrétchen;

Vollkormnudein /-reis, Pellkartoffeln;
Haferflocken, Misli ohne Zucker

Gemisesticks, Trockenfrichte

fast alle Obstsorten, vor allem Beeren-
obst

fast alle Gemiisesorten, vor allem
Hiilsenfriichte (Erbsen, Linsen),
Kartoffeln, Pilze, Spinat

Cashew-, Haselnuss-, Kiirbiskerne,
Macadamianusskerne, Mandealn, Pini-
en-, Scnnenblumen-, Walnusskeme

Ofivendl, Walnussdl, Leindl*;
Butter (nicht mehr als 15 g am Tag)

Wasser, ungezuckerter Kriutertee

Aal, Forelle, Heilbutt, Hering, Kabeljau,
Karpfen, Lachs, Makrele, Sardine,
‘Scholle, Seezunge, Steinbutt, Thunfisch

magere, ungepdkelte Fleisch- und
Wurstwaren

Hiihner-/Putenfieisch
keine Einschréinkungen

fettarme Milch {1,5% Fett), Butter-
milch, Quark (bis 20% Fett); Natur-
Jjoghurt (1,5% Fett)

Kdse (bis 45% Fett i. Tr.) wie Schnitt-
kdise, Weichkdse, Schafskise, Mozza-
rella; besonders mager: Harzer Kise,
kirniger Frischkise

@ HNicht empfehlenswert

Weiltbrot, Toast, Zwieback, Kndckebrot,
Weizen-/Milchbritchen, Croissant, Laugen-
gebick; Hartweizennudeln, geschilter Reis,
Pommes, Kroketten, Kartoffelpuffer; Fertig-
gerichte, Fast Food

Schokolade, siifie Backwaren, SiiBigkeiten,
siifie Milchprodukte [siehe unten); Salzgebéck,
Chips, Flips

gezuckerte Obstkonserven, Obstmus, kandier-
te Frilchte

in MaBen:
Mais, Gemiisekonserven (2u salzreich)

Erdnusskerne, gesalzens Musskeme

Schweine-/Ganse-/Butterschmalz, Palmfett,
Sonnentlumen-, Distelol

Fruchtsaft, Softdrinks, Kakao, Frucht-
buttermilch, Alkohol, Mineralwasser mit einem
Matriumgehalt iber 20 mg/|

in MaBen: Kaffee, Schwarz-/Griintee

Fisch in Mayonnaise oder Sahne, eingesalze-
ner Fisch, Schalentiere wie Garnelen, Hummer

rotes Fleisch, fette Wurstwaren (Blut-, Bock-,
Brat-, Fleischwurst, Mortadella, Salami),
Bauchspeck, Leberk@se, Mackenfleisch, Schin-
kenspeck, Schinken

Mayonnaise, Sahne, Schmand, Créme fraiche

GesliBtes wie Pudding, Milchreis,
Fruchtjoghurt, Fruchtquark

* Herstellung unter Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht (Oxyguard-/Omega-Safe-Verfahren).
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Chia-Kokos-Pudding mit Beeren @
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Wechseljahre

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Einweichen: 12 Stunden

(am besten iibar Nacht)

30 g Chiasamen

(aus Bioladen oder Refarmhaus)
100 ml fettarme Kokosmilch
(12 % Fett; aus der Dose)

1 TL natives Kokosdl oder
Rapskernal

2 EL gehackte Mandeln

2 EL Kokosraspel

2 EL Dinkehollkornflocken

2 TL Reissirup

(aus Bioladen oder Reformhaus)
250 g gemischte Beeren

(z.B. Erd-, Heidel-, Him-,
Johannisbeeren)

Néhrwerte pro Portion: 400 keal,
10gEW 28¢gF 24gKH, 12 g BST

104 | Frilhstiick

#+ Die Chiasamen mit Kokosmileh und Ya | Wasser verriihren und
10 Minuten quellen lassen. Dann alles nochmals durchriihren und die
Mischung zugedeckt 12 Stunden - am besten liber Nacht - im Kiihl
schrank ausquellen lassan.

+ Am néchsten Tag das Ol in einer beschichteten Pfanne erwdrmen
und Mandeln, Kokosraspel und Dinkelflocken darin bei mittlerer Hitze
unter Ruhren 3 bis 4 Minuten goldbraun rosten. Mit dem Reissirup
betrdufeln, gut mischen und vom Herd nehmen,

+ Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Die Erdbeeren
waschen, putzen und halbieren. Den Chiapudding aus dem Kiihl-
schrank nehmen, nochmals durchrihren und mit der Kokos-Flocken-
Mischung und den Beeren in groBe Glaser oder Schalen schichten,
Dabei mit einigen Beeren abschliefien, sofort servieren.

Tipp: Statt in Kokosmilch kdnnen Sie die Chiasamen auch in Mandel-,
Hafer- oder Sojadrink, in Milch oder Wasser einweichen. Am besten
dber Nacht quellen lassen, damit die Nahrstoffe optimal verfigbar
sind. Und gleich eine grofere Menge ansatzen: Das fertige Chiasamen-
gel hilt sich im Glas verschlossen im Kihlschrank mind. 1 Woche.
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Chiasamen kommen urspriinglich aus Mexiko. Schon die

Maya und Azteken nutzten ihre Heilkrdfte, Die energiegeladenen

Winzlinge liefern reichlich Eiweill, viele Ballaststoffe und vor
allem wertvolle Omega-3-FettsBuren. So sorgen sie in Verbindung

mit Beeren und Kokos fiir einen Turbostart in den Tag,




Mohren-Ingwer-Stippchen
mit Limettensahne & &
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Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: 40 Minuten

250 g Mahren

1 kleine Zwiebel

1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm)
1 EL Butter

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Zucker

400 ml Gemniisebriha

I/2 unbehandelte Limette
80 g Sahne

einige Krauterblatter zum
Garnieren [nach Belieben)

Néhrwerte pro Portion: 310 kcal,
4gEW Z3gF, 19gKkH, 6 g BST

140 | Kleine Gerichte

+ Die Mahren putzen, schilen und in dinne Scheiben schneiden.
Swiebel und Ingwer schilen und getrennt in feine Wiirfel schneiden,
Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebel darin andiinsten. Méhren und
Ingwer dazugeben und unter Rihren 2 Minuten mitdinsten. Alles mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wurzen, dann die Brihe dazugieBen.
Gemiise zugedeckt bei schwacher Hitze 15 bis 20 Minuten garen.

+ Inzwischen die Limette heif waschen und trocken reiben, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Die Sahne steif schia-
gen und die Limettenschale unterriibren.

+ Sobald die Méhren weich sind, den Limettensaft dazugiefien und
alles nochmals mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Halfte
der Limettensahne hinzufiigen und die Suppe mit dem Stabmixer
schaumig plrieren. Auf Teller verteilen, die dbrige Limettensahne da-
raufsetzen und die Suppe nach Belieben mit Krdutern garnieren.

Tipp: Wer mag, kocht und piriert noch Y2 geschélte Knoblauchzehe
in der Suppe mit. Sie harmoniert geschmacklich sehr gut mit Ingwer.

Die Erndhrungs-Docs

Ingwer ist nicht nur geschmacklich eine Bereicherung.

Auch medizinisch hat die hellgelbe Wurzel einiges drauf: Die ent-
haltenen Scharfstoffe helfen, die Abwehrkrafte zu starken und
beispielsweise Grippeviren in die Flucht zu schiagen. Bekannt ist
Ingwer auBerdem als Mittel gegen Erbrechen = atwa bei Reise-
ibelkeit oder auch im Rahmen einer Chemotherapie.




Lammlachs mit Griinkohlgemiise &
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Fir 2 Personen
Zubereitungszeit: 45 Minuten

£00 g Griinkohl

geputzt; ersatzweise

300 g tiefgekihlter Grinkaohl)
1 kleine Zwiebal

2 Knoblauchzehen

Y2 unbehandelte Zitrone
100 g weilie Bohnen

[aus der Dose)

300 g Lammlachs
(ausgeldster Lammricken)
Salz, Pleffer aus der Mihle
1 EL Kokosfett

1 kleiner Zweig Rosmarin
Ifa | Gemiisebriihe

1 EL Rapskernal

Nahrwerte pro Portion: 370 keal,
IgEW 21 gF 7gkKH, 5g BST

+ Den Griinkohl waschen, falls nitig, die harten Blattstriinke entfer-
nen und den Keohl in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel und
1 Knoblauchzehe schilen und in feine Wiirfel schneiden. Die lbrige
Knoblauchzehe schilen und in Scheiben schneiden. Die Zitrone heil
waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Die Bohnen in
ein Sieb abgiefen, kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Das
Fleisch rundum mit Salz und Pleffer wirzen.

4+ Das Kokosfett in einer Pfanne erhitzen und den Lammilachs darin
bei starker Hitze auf beiden Seiten 5 Minuten braun anbraten. Ros-
marinzweig und Knoblauchscheiben dazugeben, kurz andinsten und
mit Y& | Brilhe abléschen. Zugedeckt weitere 5 Minuten garen. Dann
das Fleisch in Alufolie wickeln und 5 Minuten ruhen lassen.

+ Gleichzeitig die Zwiebel in einem Topf im Ol andiinsten, Griinkohl,
Knoblauchwiirfel und dbrige Brihe dazugeben, alles zugedeckt bei
mittlerer Hitze 5 Minuten diinsten, Die weien Bohnen unterheben
und das Gemise mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wirzen,

=+ Das Fleisch aus der Folie wickeln und in Scheiben schneiden. Mit
dem Griinkohlgemiise anrichten und mit jeweils 1 bis 2 EL Bratensud
betrdufeln. Dazu passt ein Kartoffelstampf aus 100 g Kartoffeln.

Die Erndhrungs-Docs

Griinkahl ist der Star der Winterkiche: Er strotzt vor Nahr-
stoffen wie Kalzium, Vitamin A und G, Seine Bitterstoffe kurbeln den
Fettstoffwechsel an und dank seines Reichtums an Quercetin, ginem

sekundéren Pflanzenstoff, starkt er die Abwehrkrafte

Hauptgerichte | 201
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