Mediterranes Kochen

Zitat von Ancd Keys, den Leiter der Sieben-Léander-Studie
zum Thema "Mediterrane Kost" und Herz-Kreidauf-Erkrankungen:

"Die Nahrung ist Gberwiegend vegetarisch orientiert: Nudeln in
verschiedenen Variationen, mit Olivendl zubereitete Salate, frisches
Gemiuise der Saison, viel Kése, zum AbschlussObst und haufig spult

man das Essen mit Weain herunter."



Vorwort

Die haufigsten Erkrankungen in unserer modernen Gesellschaft sind ganz wesentlich
von der Erndhrung abhangig.

Wie wir wissen, esen wir hierzulande ai fett- und kalorienreich, wir nehmen zu wenig
Balaststoffe af und trinken zu vie Alkohol. Genau dese falschen
Erndhrungsgewohnheiten fihren zu den sogenannten Zivili sationskrankheiten wie Herz-
Kreidauf-Erkrankungen, Diabetes und einigen Krebserkrankungen.

Aber wir kénren ja @éwas dagegen tun.

* Die mediterrane Kuche hilft durch ihren Reichtum an Vitaminen und
Pflanzenstoffen mit, Krebs vorzubeugen und unterstiitzt auch die Krebs
Therapie.

* Mit Hilfe @ner Erndhrungsumstellung konnen Risikofaktoren fur eine Herz-
Kreidauferkrankung wie 21 hohe Cholesterinwerte, Bluthochdruck und
Ubergewicht langfristig abgebaut werden und verbessrn sogar unsere
Lebensqualitét, weil wir uns leistungsfahiger und gestinder fuhlen.

Die mediterrane Kost gilt heute aifgrund von zahlreichen wissenschaftlichen
Erkenntnisen as eine besonders gesunde Erndhrung und ist gleichzdtig ein Beispiel
daftr, dass"gesund" auch besonders geschmadkvolles Essen bedeuten kann.

Guten Appetit wiinscht Ihnen

Marina Regier
Ern&hrungsberaterin/DGE
Univesitatsklinikum Essn
Abtellungfir Kardiologie,

Direltor Prof. Dr. med. RaimundErbel



Was macht denn jetzt die "Mediterr ane Kiiche" aus?

reichlich pflanzliche Lebensmittel wie Brot und Pasta, Reis, (besser
Vollkornprodukte), Kartoffeln, Hulsenfriichte, Nisse und Samen

* besonders viel Gemuise und t&glich Obst- moglichst oft frisch

» frische Kréuter und Knoblauch zum Wirzen

* Olivendl fur Salate und zum Kochen

* Milchprodukte regelméliig, aber méiig

* Fisch 2-3 x wochentlich

* Heischund Eier nur selten

* Weinin Mal3en zu den Mahlzdten

Die folgenden Rezeote sind fur alle, die interessert sind an lederen Alternativen zur
traditionellen Hausmannskost, wobei kulinarischer Genussund gesundheitsbewusges
Verhalten einander nicht ausschlief3en.

Verbesserungsvorschlége oder neue Rezegote sind will kommen und werden in der
nadsten Ausgabe berticksichtigt.

Guten Appetit!!!

Und auf3erdem:
» Ich habe mich entschieden, glickich zu sain;
dasist besser fur die Gesundheit.”
Voltaire 16941778
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Abkurzungen bedeuten: kcal= Kil okalorien - Chol= Cholesterin - BE= Berechnurgseinheit (fir Kohlenhydrate);
Ba= Ball aststoffe - El= Esd6ffel - TI= Tedoffel
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Kleine Gerichte
Tomaten-Mozzaedla

Mittelmeesalat
Griedhischer Salat
Lachs-Kartoff el salat
Geflllite Zucchini
Marinierte Champignons
Pil zsalat

Marinierte Paprikaschoten
Bruschetta

10. Tomaten-Rucol a-Salat

11. Frihlingssalat

12. Kichererbsensalat

13. Marinierte Mohren mit Orangen-Dressng
14. Sardellen-Salat

15. Mozzae€la-Salat

16. Gemiise im Romertopf
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Hauptgerichte
17.Ratatouill
18. Bouill abaise
19. Seezungenfil et auf Salat
20. Gemiise-Lasagne
21. Gemusepadlla
22. Risotto mit Pilzen
23. Pizza
24. Pikante K&senudeln
25. Spaghetti mit Spinat und Cherry-Tomaten
26. Lachsnudeln
27. Thunfisch auf Weil3wein-Peperoni
28. Tomaten-Salbei-Kartoffeln
29. Foccacia
Desserts
30. Orangen-Bananen-Salat
31 Meonensalat
32. Himbeeschnee
33. Bananen-Ananas-Salat
34. Erdbee schichtspeise



Klaine Gerichte

Tomaten-Mozzaella

Flr 4 Personen

e 500 gTomaten
* 300 gMozzaella

* 25 gBrunnenkresse

» 2 El Basamico-Essg hod ::‘

« 1El Olivendl N -

« 1El Wanussl . L
T

* 1 TI Dijon-Senf s e

* 1 gole Knoblauchzehe
*  Y%TI Oregano
» Saz, Pfeffer

Halbieren Sie ds erstes die Knoblauchzehe, reiben Sie damit einen Teller ein. Die
Tomaten in dinne Scheiben schneiden und anschlief3end eine Schicht anordnen, die mit
Pfeffer, Salz und Oregano bestreut wird. Den gekiihiten Mozzaella ébenfallsin dinne
Scheiben schneiden, auf der Tomatenschicht arrangieren und mit Oregano wirzen.
Danach wird eine awveite Schicht Tomaten aufgelegt und mit einer Prise Pfeffer und

Salz abgeschmedkt. Anschlief3end mit Brunnenkresse garnieren.

Geben Sie nun die verschiedenen Olsorten und den Balsamico-Esdg zusammen und
rihren Sie den Senf unter. Das Gemisch gleichméidig auf den Salat traufeln. Etwa 30
Minuten in kilhlem Raum durchziehen lassen.

Nahrwerte pro Portion: 257kcal; 25 gFett; 35mg Chol.; 0 BE; 2 gBa



Mittelmeasa at

Fur 4 Personen als Hauptmahlzeit; fiir 8 Personen as Vorspeise

* 1 Kopf Eisbergsaat
* 1 Sdatgurke

» 80 gSchafkése

* 4 Keine Tomaten

e 2 Zwiebeln

* 150liven

* 2 Knoblauchzehen

e 2 El Olivendl
 3ElEssg
e 2ElWassr

Waschen Sie die Tomaten, entfernen Sie den Stielansatz und schrneiden Sie sie quer in
Scheiben. Die Gurke schélen, der Lange nach halbieren und in ca 3-5 mmdicke
Scheiben schneiden. Danacdh den Salat putzen, waschen, abtropfen lassen und
zerpflicken. Die Zwiebeln werden geschélt und in feine Ringe geschnitten. Mischen Sie
nun alle Zutaten in einer grofRen Schiissl. Der Schafskése wird zerbrockelt und mit
Oliven Uber den Salat gegeben. Pressen Sie die Knoblauchzehen, rihren Sie @éne Sauce
aus Olivendl, Essg, Wasser, Salz, Pfeffer, StiRstoff und dem Knoblauch. Wirzen Sie
das Ganze mit Thymian, geben Sie die fertige Sauce Uber den Salat. Dazau pasg zum
Beigpiel Vollkorntoast.

Nahrwertebei 4 Portionen je: 197kcal; 16 gFett; 9 mg Chol; 0 BE; 3 gBa
8 Portionen je: 131kecal; 10 gFett; 6 mg Chol; 0 BE; 2 gBa

Griedhischer Kartoff el salat

Fir 4-6 Personen

» 480 gPédlkartoffeln
e 1 Knoblauchzehe



* 200 gsaure Sahre 10 % Fett
e 1 BundDill

* 1 Sdatgurke

* 2 Bund Radieschen

» 100 gSchafskase

» Salz, Pleffer

Die Pellkartoffeln 25 Minuten kochen und noch heif3 pellen. Knoblauch fein hadken.
Saure Sahne mit Schafskése pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmedken. Dill fein
hadken. Und de Gurke in feine Streifen schneiden. Die Radieschen vierteln und de
Kartoffeln grob wirfeln. Die Zutaten mit der Sauce mischen und etwa 30 Minuten
durchziehen lassen.

Nahrwertebei 4 Portionen: 229kcal; 10 gFett; 28mg Chal; 1, 5BE; 5 gBa
6 Portionen: 153kcal; 7 gFett; 19mg Chol; 1 BE; 3 gBa

L achs-K artoff el -Sal at

Flr 4 Personen

» 1 kgfestkochende Kartoffeln

» 3 Schalotten

* 4 Scheiben Réucherladhs

» 1 Tasse gehadkter Schnittlauch

Marinade

» 2ElIEssg

* 5ElWassx
e 1Tl Saz

* 3 EL Olivendl

Essg, Wassr, Salz und Pfeffer verquirlen und Olivendl tropfchenweise unterquirlen.
Gegarte Kartoffeln pellen und wiirfeln. Zwiebeln fein hadken. Schnittlauch in feine
Ringe schneiden. Ladhs in 1x1 cm grof3e Stiicke schneiden. Zunadhst eine Schicht
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Kartoffeln, dartiber eine Schicht Schalotten und Schnittlauch, dartiber eine Schicht
Ladhsdiicke enfullen.

Das Ganze wiederholen, bis die Zutaten verbraucht ist. Anschlief3end mit den Hénden
vorsichtig durchmischen. Mit der Marinade begief3en und eine Nadit im Kihlschrank
Ziehen lassen. Vor dem Essen in der Mikrowelle kurz erwarmen und lauwarm servieren.

Nahrwerte pro Portion: 320K cal; 13 gFett; 10mg Chal; ca. 3BE; 5 gBa

Gefullte Zucchini

FUr 4 Portionen

* 4 mittelgrof3e Zucchini

* 4 enthautete Tomaten

* 140 gfrische Champignons

* 40 g gobe Haferflocken

* 2 EL Olivenél

* 60 g geriebener Parmesan

e 1 Zwiebel

» 1 frische Knoblauchzehe

» Baglikum, Pfeffer, Salz, Borretsch

Halbieren Sie die Zucchini der Lange nadh, blanchieren Sie sie ca 10 Minuten in
kochendem Wasser. Wéhrenddessen wiirfeln Sie Zwiebel, Tomaten, Champignons und
Knoblauch und braten alles mitsamt der Haferflocken in Olivendl an. Das Zucchinimark
wird mit dem L 6ffel vorsichtig herausgelost und fein gewdrfelt. Danach mit der Halfte
des Parmesans und der Gemisemass vermischen. Schmeden Sie das Ganze mit Salz,
Pfeffer, Knoblauch und den Kréutern ab, fullen Sie die Mas= in die ausgehdhlten
Zucchinihdften. Abschlief3end mit dem restlichen Parmesan bestreuen und im Badkofen
bei

160°C etwa 10 Minuten Uberbadken.

Nahrwerte pro Portion: 185 keal; 10 gFett; 8 mg Chal; %2 BE; 2 gBa



Marinierte Champignons

Fir 4 Portionen

* 500 gChampignons

* 3 El Sojasauce

* 2 El Sherry fino

s SAz

* 2 El Sesamdl

* 4 Tropfen Tabasco

* 2 El klein gehadkte Petersilie

Aus den oben genannten Zutaten, ausgenommen Petersilie eéne Marinade mischen.
Pilze waschen, in Scheiben schneiden und in einem grof¥en Sieb mit kochendem Wasser
ubergief3en. Danadh gut abtropfen lassen und mit Kiichen-Krepp trocken tupfen. Die
Champignons in eine Schiissl geben und mit Marinade Ubergief3en. 15 Minuten ziehen
lassen und kalt mit einer Scheibe Vollkorntoast servieren. Vertellen Sie Gber jede
Portion Petersilie.

Nahrwerte pro Portion: 72 kecal; 6 g Fett; 0 mg Chol; 0 BE; 2 gBa

Pil zsal at

FUr 4 Portionen

* 500 gfeste Pilze (z.B. Steinpilze)
* 1 Bund Schnittlauch

* 1Tl zerstol¥ener Pfeffer

« 3 El Olivenol

* 1-2 El Zitronensaft

* 3-4 Sardellenfilets

o Salz, Pleffer

e 1Tl Senf



Pilze putzen, trocknen und in gleich grof3e Stiicke schneiden. Dann kochendes Wasser
geben und blanchieren, durch ein Sieb gielRen und kalt abschredken. Pfeffer, O, Senf
und Zitronensaft sowie klein gehadkte Sardellen zu einer Marinade verriihren. Mit ganz
wenig Salz abschmedken (Sardellen sind salzig). Pilze und Marinade gut vermischen
und mit klein gehacktem Schnittlauch bestreuen.

Nahrwerte pro Portion: 119 keal; 9 g Fett; 0 mg Chal; 0 BE; 8 gBa

Marinierte Paprikaschoten

Flr 4 Personen

* 4 gol¥ Paprikaschoten
* 6 Knoblauchzehen

» SHft einer Zitrone

o Salz, Pleffer

e 6 EL Olivendl

Den Badkofen auf 200°C vorheizen. Paprika waschen, halbieren und puzen.

Die Schoten mit der Wo6lbung nach oben auf das Badkbledh legen und baden, bis die
Haut Blasen wirft. Die Paprika unter einem feuchten Tuch abkihlen lassen und de Haut
abziehen.

Knoblauchzehen abziehen und in Scheiben schneiden.

Die Paprikafilets in lreite Streifen schneiden und in eine fladhe Form legen, dann mit
dem Zitronensaft betraufeln, salzen, pfeffern und die Knoblauchzehen darauf verteilen.
Zum Schlussdas Olivendl dartber geben und durchziehen lassen.

Nahrwerte pro Portion: 98kcal; 8 gFett; 0 mg Chal; 0 BE; 6 gBa
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Bruschetta

Fir 4 Portionen

e 4EL Olivendl

» 4 halbierte Scheiben Landbrot (8 Halften)
* 4 Knoblauchzehen

* 4reife Tomaten

» Salz, Pleffer

* 1 Bund Basllikum

Das Olivendl in der Pfanne langsam erhitzen. Die Brotscheiben im Ol auf beiden Seiten
anrosten, bis se schén braun werden.

Den Knoblauch abziehen und in hauchdinne Scheiben schreiden. Die Tomaten
Uberbrihen, abziehen, wirfeln und mit den Knoblauchscheiben vermischen. Das

Basili kum klein zupfen und mit einigen Tropfchen Olivendl untermischen.
Die gertsteten Brotscheiben auf eine grof3e Platte legen und de Tomaten-Knoblauch-Mischung auf die
Brotscheiben verteil en, anschli ef3end mit Salz und Pfeffer wiirzen, einige Basili kum-Bl&tter darliber

streuen.

Nahrwerte pro Portion: 229 keal; 11 gFett; 0 mg Chal; 2 BE; 5 gBa

Tomaten-Rucola-Sal at

FUr 4 Portionen

* 500 gfrische Tomaten

* 2 Bund Rucola

* 1 Keine Zwiebel

* 3 El kaltgepresdes Olivendl

» 3 El Basamico-Essg

* Y Bedher saure Sahre 10 % Fett
» Saz, frisch gemahlener Pfeffer,
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Die Tomaten waschen und de Stielansdtze entfernen. Den Rucola waschen und dickere
Stiele entfernen. Die Tomaten in Scheiben, den Rucolain feine Streifen schneiden. Die
Zwiebd abziehen und sehr klein schneiden. Aus Olivendl, Balsamico-Essg, saurer
Sahre und Zwiebelwirfeln eine Marinade herstellen und mit Salz und Pfeffer
abschmedken.

Die Tomaten und de Rucolastreifen in eine Schiissel geben und mischen. Die Marinade
darUiber geben und den Salat sofort servieren.

Nahrwerte pro Portion: 113kcal; 8 gFett; 0 mg Chol; 0 BE; 3 gBa

Frahlingssalat

Fir 4 Portionen

* 120 gKopfsaat

» 200 gChinakohl

* 120 gOrangenfilets (1 grole Orange)
* 50 gRadieschen

« 1El Olivenol

* 1 El Orangensaft

* Waeinessg, Salz, Pfeffer, Petersilie,

Waschen Sie den Salat und schwenken Sie ihntrocken. Schneiden sie die geschélte
Orange und die gewaschenen Radieschen in feine Scheiben.

Stellen Sie nun aus Ol, Weinessg, Salz und Pfeffer eine Marinade her. Diese mit dem
Orangensaft kurz vor dem Servieren Uber den Salat geben.

Nahrwerte pro Portion: 47 kcal; 3 gFett; 0 mg Chol; ¥2BE; 2 gBa
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Kichererbsen-Salat

Fir 4 Portionen

* 500 gKichererbsen (aus der Dose)
e 1 Zwiebel

* 1Modhre

» 1 Stange Staudensellerie

* 2 kleine Peperoni

* 1Bund Petersilie

« 3 El Olivenol

 2ElWassx

* 2 El Basamico-Essg

» Saz, frisch gemahlener Pfeffer

Die Kichererbsen abtropfen lassen, die Zwiebel und die M6hre schélen, den
Staudensell erie putzen und waschen. Die Peperoni aufschneiden und de scharfen Kerne
entfernen. Die Petersili e waschen und hadken. Die Kichererbsen in eine Schiissel geben,
Zwiebd und Staudensellerie in Ringe schneiden, Mohre fein stifteln, Peperoni in sehr
feine Streifen schneiden und alles mit der Petersilie a1 den Kichererbsen geben.

Aus Olivendl, Wasser, Balsamico-Essg. Salz und Pfeffer eine Marinade aubereiten und
Uber den Kichererbsen-Salat geben. Den Salat vor dem Servieren gut durchziehen

lasen.

Hinweis.

Wenn Sie die Kichererbsen selbst zubereiten woll en, weichen Sie am Abend zuvor ca. 150 gtrockene
Kichererbsen in vid Wasser eéin. Am kommenden Tag gefen Sie das Einweichwasser ab und flllen Sie
frisches Wasser nach (ca. 500ml), nun lassen Sie all es kochen, bis die Kichererbsen gar sind (ca. 45
Minuten).

Waseer abgielfen und abkiihlen lasen. Nun verfahren Sie weliter, wie oben beschrieben.

Nahrwerte pro Portion: 190kcal; 9 gFett; 0 mg Chol; 10 gBg;

bei einer Portion sind keine BE anzurechnen
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Marinierte M6hren mit Orangen-Dressng

Flr 4 Personen

e 1 Stange Lauch

* 750 gMohren

» 2 Orangen

» 1 TIflissgen Honig
* 3 El Basamico-Essg
* 2 El'Wanussil

o Salz, Pleffer

* 50 gPinienkerne

* 1 Bund Basllikum

Zunadst putzen Sie den Lauch und schneiden ihnin feine Streifen. Birsten Sie die
Mohren grindlich ab und schreiden Sie sie in Scheiben. Pressen Sie die Orangen aus,
verriihren Sie den Saft mit Honig, Essg, und Nussil und wiirzen Sie die Mischung mit
Salz und Pfeffer.

Rosten Sie die Pinienkerne in einer Pfanne ohne ausétzliches Fett und nehmen Sie sie
dann hreraus. Sonnenblumendl in der Pfanne ehitzen, Lauch und Mohren darin
andinsten. Mit 2 El Wasser abléschen. Zugededkt bei schwadher Hitze ca 8 Minuten
dinsten.

Geben Sie das Gemuse in eine Schiss, betraufeln Sie es mit der Marinade und lassen
Sie es abkuhlen.

Vor dem Servieren nochmals mit Salz abschmeden und mit frisch gemahlenem Pfeffer
bestreuen. Basili kumbl&ttchen von den Stielen zupfen und mit den Pinienkernen Uber
die Méhren streuen. Dazu schmedkt zum Beispiel Baguettebrot.

Nahrwerte pro Portion: 288kcal; 15 gFett; 0 mg Chol; ¥2BE; 14 gBa
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Sardell en-Sal at

Fir 4 Portionen:

» 250 gSardellen

e 400 gRomanesco
* 1El Peterslie

e 40ml Olivenadl

* 1Zitrone

* 1 Knoblauchzehe

Romanesco in Salzwasser bisfest garen, bel den Sardellen das Ol ablaufen lassen.
Petersilie und Knoblauch hadken. Aus O, Zitronensaft und den Krautern eine Marinade
herstellen.

Romanesco in eine Schiissel geben und de zekleinerten Sardellen darauf verteilen.
AnschlieRend de Marinade Uber den Salat gief3en und etwa ene halbe Stunde zehen
lassen.

Nahrwerte pro Portion: 134kcal; 4 gFett; 0 mg Chol; 0 BE; 3 Ba

Mozzaedla-Reissalat

FUr 4 Portionen

200 gReis

* 200 gMozzaella
400 gTomaten

* 80 gOliven ohre Kerne
* Baslikum Zweige

e 2El Olivendl

»  Salz, Pleffer

Zunadhst den Reisin Salzwassr kochen und abkiihlen lassen. Mozzaella wirfeln,
Tomaten entkernen und ebenfalls wiirfeln. Alle Zutaten miteinander verriihren, Ol
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dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmedken. Anschlief3end einen Tell der
Basili kumblétter klein zupfen und unterriihren. Die Ubrigen Blétter als Garnitur auf den
Salat legen.

Nahrwerte pro Portion: 392kcal; 18 gFett; 23 mg Chol; 3BE; 2 gBa

Gemuse im Romertopf

Flr 4 Personen

e 8 Tomaten

* 6 Keine Zucchini

* 6 Fruhlingszwiebeln

* 6 Zehen Knoblauch

*  450ml Gemisebriihe

»  250ml trockener Weil3wein,
e 1-2 El Olivendl

Gemiise putzen. Die Tomaten halbieren. Knoblauch abziehen. Zucchini in Scheiben
schneiden. Das Griin der Frihlingszwiebeln bis auf ca 8 cm abschneiden und de
Fruhlingszwiebeln halbieren.

Romertopf und Dedkel 10 Minuten wéassern. Samitliche Zutaten hineingeben und in den
kalten Badkofen stellen. 70 Minuten bei 220°C schmoren. Das GemUise mit einem
Schaumloffel herausnehmen und zum Beispiel zu gebratenem Lamnfleisch reichen.

In der verbleibenden Garfliissgkeit kann man Ladsfil ets pochieren und erhélt so eine
delikate Fischsuppe ds Vorspeise.

Nahrwerte pro Portion: 227kcal; 4 gFett; 0 mg Chol; 0 BE; 8 gBa
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Hauptgerichte

Ratatouill e

FUr 4 Portionen

* 250 gAuberginen
» 250 gGemiisegurken
* 125 gZucchini

e 125Tomaten

» 125 gPaprika

e 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehen
e 1Tl Olivenol

Hadken Sie die geschélte Zwiebel fein, rosten Sie sie mit dem gepresgen Knoblauch im
heiRen Ol, bis die Zwiebelwiirfel glasig werden. Dabei ab und zu umriihren.

Waschen Sie die Zucchini, die Auberginen und de Paprikaschoten. Schédlen Sie die
Gurke. Danach helbieren und entkernen Sie die Paprikaschote und die Gurke. Schlitzen
Sie bei den Tomaten mit dem Messer oben und unten ein Kreuz @n und tbergief3en Sie
sie mit kochendem Wasser. Anschlief3end konnen Sie die Schale aziehen. Die Zucchini
in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden, das tibrige Gemuise grob wrfeln.

Geben Sie das Ganze a1 der Zwiebel-Knoblauch-Mischung, und wiirzen Sie mit Salz,
Pfeffer, Rosmarin und Basili kum. Zum Schlussim eigenen Saft auf kleiner Flamme 15

bis 20 Minuten garen. Dazu Reis oder Baguettebrot reichen.

Nahrwerte pro Portion: 49kcal, 2 gFett, 0 mg Chol; 0 BE; 4 gBa
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Bouill abaisse

FUr 6 Personen

* 1 Zwiebel

* 300ml Weil3wein
e 4 Tomaten

* 2 Mohren

* 100 gErbsen (tiefgefroren

* jeY Paprikaund ¥ Stange Porree

» Y4 Sellerieknolle

» 250 gSedadfilet

* 500 gKabeljaufil et

e 4 El Olivenol

» Tabasco, 1 Knoblauchzehe, gekérnte Briihe
» Sdbeiblétter, Petersilie, Dill, Chili

Als erstes werden die Tomaten geschélt, entkernt und gewdirfelt (oder Sie verwenden
eine kleine Dose geschalte Tomaten). Dann erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne und
rosten die gewlrfelte Zwiebel darin goldgelb an. Geben Sie nun die Tomatenwirfel
hinzu. Anschlief3end mit Wein abldschen und aufkochen lassen. Nun wird Wasser
dazugegeben und mit Salz und gekdrnter Brihe ageschmedkt. Das geputzte und in
Streifen geschnittene Gemiise in die kochende Briihe geben und ca 2 Minuten kochen
lassen. Fuigen Sie nun den gewaschenen und in Streifen geschnittenen Fisch hinzu. Nad
dem Aufkochen die Salbeiblétter daaugeben, und in die Suppe bel kleiner Flamme ca
15 Minuten ziehen lassen.

Zu guter Letzt kann der Geschmadk noch mit der kleingeschnittenen Zwiebel und der
zerdriickten Knoblauchzehe sowie mit Salz, Chili, Tabasco, Petersilie, Dill und einer

Prise Zucker verfeinert werden. Daau reichen Sie frisches Baguette.

Nahrwerte pro Portion: 260kcal, 9 gFett, 50 mg Chol; 0 BE; 4 gBa
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Seeangenfilet im Salatbl att

Fir 3 Personen

* 300 gSeeangenfil et

» Salz, Pleffer

« 3 El Olivenol

* 50 gMehl

» 2 Sdatkopfe

* 4 Schalotten

* 100ml trockener Weil3wein

¢ 1 Tass Fischfond

Fische salzen, pfeffern und 40 Sekunden von jeder Seite in Ol braten.

Salatblétter blanchieren und auf einer Platte ausbreiten. Je en Fischfilet in 2 Salatbl&tter
einwickeln. Schalotten in Ol 4-5 Minuten anschwitzen, mit Fischfond abloschen und de
eingerollten Fischfilets mit dem Weil3wein zugeben. Auf kleiner Flamme ca 8 Minuten

schmoren.

Nahrwerte pro Portion: 280 kcal; 11 gFett; 60 mg Chal; 1 BE; 3 gBa

GemUselasagne

Fir 4 Portionen

* 240 gVollkornlasagne

e 200 gLauch

* 400 grote und gelbe Paprika
* 400 gKarotten

* 400 g @sserte Tomaten

* 160 gEdamer

*  Gemisebrihe

e 1TIOI
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Salz, Pfeffer, Paprika, Curry, Oregano, Basili kum, Thymian

Als erstes garen Sie die Nudeln nach Packungsangabe. Inzwischen werden der Lauch
und die Paprikaschoten gewaschen und in Streifen geschnitten. Dinsten Sie nun den
Lauch in Ol an und geben Sie dasrestliche Gemiise dazu. Mit Gemiisebriihe ablGschen
und bisdest garen. Die passerten Tomaten werden dazigegeben und mit den Gewiirzen
abgeschmedkt. Die Teigplatten und die Gemisemasse werden nun abwedselnd in diese
Auflaufform geschichtet und mit K&se bestreut.

Anschlief3end im Badkofen bei 200°C etwa 15 Minuten Uberbadken.

Nahrwerte pro Portion: 426kcal; 14 gFett; 24mg Chol; 3BE; 13 gBa

GemUsepadla

Flr 4 Personen

* 200 gNaturreis

* 2 Kleine Zucchini

» 2 Paprikaschoten

* 1 mittelgrof3e Aubergine
e 1 Zwiebel

* 200 gweil3e Bohren

* 30 gSonnenblumenkerne
* 1 Knoblauchzehe

* ¥ Gemisebrihe

* 2EL Olivenél

» Salz, Pfeffer,

* Bohnenkraut, Curry, Safran oder Kurkuma

Garen Sie den Reisin %2 | Gemuisebriihe. Die Aubergine wird halbiert und mit Salz
bestreut. Die Zwiebel schden, wiirfeln und mit der gepresgen Knoblauchzehe in dem
heiRen Ol braunen. Waschen Sie nun das Gemiise, und geben Sie es zerkleinert zur
Zwiebel. Anschlief3end gefden Sie die restliche Gemusebriihe auf, fiigen die Gewlirze
zu und lassen das Ganze ca 8 Minuten garen. Mischen Sie nun den gegarten Reis mit
dem Gemise und den weil3en Bohnen und lassen Sie dles 2 Minuten ziehen.
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Wahrenddessen werden die Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne angerdstet
und zum Schlussiber die Padla gegeben.

Nahrwerte pro Portion: 353kcal; 10 gFett; 0 mg Chol; 3BE; 9 gBa

Risotto mit Pil zen

Fir 4 Portionen:

» 250 gNaturreis

- 2EI0O

e 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

*  500ml Gemusebriihe
e 150 gPorree

* 500 gfrische Pilze (evtl Champignons, Austernpil ze)
* 250Erbsen

* 1Bund Petersilie

* 100ml Weil3wein

o Salz, Pleffer

e 2 El Parmesan

Zwiebe und Knoblauch schélen und fein hadken. Petersili e klein hadken. Pilze putzen,
kurz abspllen, trocken tupfen, in Scheiben schneiden.

Die Gemusebriihe aum Kochen kringen.

Einen Esdoffel Ol erhitzen, Zwiebel dazugeben und anschwitzen. Den Reis einstreuen
und anbraten, bis er glasig wird. Nun l6schen Sie den Reis mit Wein ab. Nadh und nach
die kochende Briihe angief3en und den Reis bei mittlerer Hitze offen etwa 20 Minuten
kochen lassen. Inzwischen einen Esdoffel Ol in einer anderen Pfanne ehitzen und de
Pilzeund den Knoblauch bei starker Hitze anbraten bis die Flissgkeit verdampft ist.
Mit Salz und Pfeffer wirzen. Kurz vor Ende der Garzet die Pilze, die Petersili e unter
den Reis mischen und mit Parmesan bestreuen.

Nahrwerte: 373kcal; 6 gFett; 3mg Chal; 4 BE; 7 gBa
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Pizza

Fir 4-6 Personen

* 300 gWeizenvollkornmehl
* 1 Padchen Hefe
e 1/81 Wassr, lauwarm

* 30 gOlivendl

» 250 gTomatenmark

* 200 gmagerer Kochschinken

* je250 g gune und rote Paprika

* 425 gChampignons (Dose)

* 150 g griebener Parmesan

» Cayennepfeffer, Salz, Oregano, Knoblauch,

Bereiten Sie @nen Hefeteig zu, indem Sie ainadst die Hefe in das Mehl bréselt und es
mit dem lauwarmen Wasser Ubergief3en. Lassen Sie die Hefe ca 10 Minuten gehen.
Danadh geben Sie die weiteren Zutaten flir den Teig darunter und kneten sie 21 einem
glatten Teigklof3. An einem warmen Ort gehen lassen.

Wirzen Sie das Tomatenmark mit etwas Salz, Cayennepfeffer und 2 Tl Oregano,
verteilen Sie das abgeschmedkte Gemisch auf dem ausgerollten Hefetelg. Anschlief3end
kann der Hefeteig mit den oben genannten Zutaten belegt werden. Zum Schlussmit dem
K &se bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 250°C ca 40 Minuten backen. Uber das
Tomatenmark kann je nach Geschmadk Knoblauch gerieben werden.

Nahrwertebei 4 Portionen: 603kcal, 25 gFett, 62 mg Chal, 4 BE; 16 gBa
6 Portionen: 402kcal, 17 gFett, 42mg Chal, ca. 3BE; 11gBa

Pikante Kasenudeln

Flr 4 Personen

» 250 gVollkornnudeln
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» 750 gHeisch- oder Pizzaomaten

* 250 gZucchini

e 1 Zwiebel

* 100 gSchafskése

* 100 g griebener Kése 30 % Fett

* 20 gOlivenol

* 10 gMargarine fur die Form

» Pfeffer, Salz, Thymian, Knoblauch, Basilikum

Setzen Sie Salzwaser auf und kochen Sie die Nudeln darin gar, anschlief3end lasen Sie
sie gut abtropfen. Wahrenddessen werden die Tomaten kleingeschnitten und mit den
gewrfelten Zwiebeln und den klein gehadkten Zucchini in Ol angebraten und gar
gedinstet. Die Gewirze und Kréuter hinzufiigen und pikant abschmedken. Fetten Sie
eine flache, feuerfeste Form aus, und schichten Sie dwedselnd Nudeln, geriebenen
Ké&se und Gemiisemischung ein. Schlief3en Sie mit einer Schicht Schafskase a. Bei 200
°C im Badkofen 15 Minuten Uberbadken.

Nahrwerte pro Portion: 450kcal; 18 gFett; 32mg Chol; 3BE; 7 gBa

Spaghetti mit Spinat und Cherry-Tomaten

Flr 4 Personen

* 300 gVollkorn-Spaghetti

» Sadzwassr

e 2El Olivendl

» 500 gBlatt-Spinat (eventuell tiefgekihit)
e 300 gCherry-Tomaten

* 1-2 Zehen Knoblauch

1 Zwiebel

»  Sdz, Pfeffer, Thymian, Basilikum

Spaghetti in Salzwasser garen. Wahrenddessen die Zwiebel fein schneiden, Knoblauch

presen. Frischen Spinat waschen und puzen, tiefgefrorenen Spinat auftauen. Cherry-

23



Tomaten waschen und habieren. Das Ol erhitzen und Zwiebel darin andinsten. Spinat
dazugeben und auch anschwitzen. Die Spinatmasse dschmedken mit Knoblauch, Salz,
Pfeffer und Thymian. Anschlief3end die Cherry-Tomaten unterrihren, kurz erhitzen, mit
Basili kum bestreuen und sofort servieren.

Nahrwerte pro Portion: 334kcal; 5 gFett; 0 mg Chal; 4 BE; 4 gBa

Lachsnudeln

Flr 4 Personen

» 250 gfrisches Ladhsfilet

e 200 g gine Nudeln

* 140 gAusternpilze

e 200ml Milch 1,5 % Fett

¢ 100ml Schmand

e 1%El Olivendl

* 100ml trockener Weil3wein
»  Zitronensaft

» Sdz, Pfeffer, Estragon

Als erstes <hreiden Sie den Lads in dinre Streifen und braten ihn zusammen mit den
gewurfelten Austernpilzen in Ol an. AnschlieRend nehmen Sie das Ganze heraus und
stellen es zur Seite. Danach wird Milch, Schmand und Weil3wein in die Pfanne gegeben.
Lasen Sie es bel kleiner Hitze leicht einkdcheln, und schmedken Sie es mit den
Gewdrzen je nach Geschmadk ab. Stellen Sie Salzwasser auf, und garen Sie die griinen
Nudeln darin. Die &gekochten Nudeln werden zur Sauce in die Pfanne gegeben. Zum
Schlussvorsichtig de angebratenen Ladhsdreifen und de Austernpil ze unterheben.

Nahrwerte pro Portion: 447kcal; 20 gFett; 50 mg Chal; 4 BE; 4 gBa
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Thunfisch auf Wel3weln-Peperoni

Fir 4 Portionen

» 4 Scheiben Thunfisch

e 1EIO

* je @nerote und eine gelbe Peperoni
* 200ml WeiRwein

* 1Zwiebe

* 1Lorbeegblatt

»  Salatblatt zum Garnieren

Etwa 2 | Sazwaser mit Zitronensaft und Lorbeeblatt zum Kochen kringen. Die
Thunfischscheiben hineingeben, eine Minute kochen lasen und dann den Herd
abstellen. Noch 10minuten in heiffem Wasser ziehen lassen. Anschlief3end das Wasser
abgielZen.

Das Ol in der Pfanne ehitzen. Die Peperoni und die Zwiebel fein schneiden und in dem
Ol anbraten. Mit WeiRwein abléschen und mit Salz abschmedken. Nun das gewaschene
und abgetupfte Salatblatt auf einem Teller garnieren, die Thunfischscheiben draufgeben
und mit der Peperoni-Zwiebel-Masse arichten

Nahrwerte pro Portion: 453kcal; 12 gFett; 105mg Chal; 0 BE; 1 gBa

Tomaten-Salbeai-K artoffeln

Flr 4 Personen

» 1 kgfestkochende Kartoffeln
* 4 mittelgrol3e Tomaten

* 3 Knoblauchzehen

» 7-8 Sabeblatter

* 1 gestrichener El Rosmarin

e 4 El Olivenol

* Y| Gemisebrihe
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e Saz, frisch gemahlener Pfeffer

Tomaten enthauten und de Kerne entfernen. Knoblauch, Salbel und Rosmarin
feinhacken.

Kartoffeln schélen, waschen und halbieren. Olivendl erhitzen, sdmtliche Krauter kurz
darin andinsten, Kartoffeln zugeben und bel kleiner Hitze aigededkt 15 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Tomatenstiicke aifligen und nochmals 15
Minuten einkdcheln lassen.

Nahrwerte pro Portion: 280kcal; 10 gFett; 0 mg Chol; 3 BE; 6 gBa

Focaccga

FUr 4 Portionen

Teig
* 200 gWeizenmehl (moglichst Vollkorn)
* 120ml lauwarmes Wasser
* 15 Wirfel Hefe

e Sdz
* 1 Zweig geriebener Salbel
e 1EIl Olivendl

Belag

* etwa 300 greife Tomaten

* 260 gPorree

* 2 Knoblauchzehen

* 1 Peperoni ohne Kerne kleingehadkt

e Sdlz, Pfeffer, Basilikum zum Bestreuen

Aus den Zutaten Hefeteig herstellen und das Ol und den Salbei einkneten. Den Teig in
eine runde Form geben, vertellen und 15Minuten bei 220°C vorbadken.

AnschlieRend den Boden mit einem Esdoffel Olivendl bestreichen und mit folgenden
Zutaten belegen. Nun nochmals 15 Minuten bad<en und die Focacga ist fertig.

Nahrwerte pro Portion: 207kcal; 3 gFett; 0 mg Chal; 2 BE; 5 gBa
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Dessets

Orangen-Bananen-Sal at

FUr 4 Portionen

e 2 Orangen

* 2 mittelgrol¥e Bananen

* 1 El Zitronensaft,

* 1Tl Honig

» 1 El gehadkte Haselnuskerne

Die Orangen filetieren, die Bananen in kleine Scheiben schneiden. Das Obst mit
Zitronensaft und Honig vermischen. Vor dem Servieren die Haselnlisse Uber den Salat

streuen.

Nahrwerte pro Portion: 117kcal; 2 gFett; 0 mg Chal; ca. 2 BE; 2 gBa
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M elonensal at

Fir 4 Portionen

* 500 gWassrmelone

* 500 gHonigmelone

* 3 El Zitronensaft

* 4l Portwein, Sul3stoff

Das Fruchtfleisch der Wassrmelone entkernen, in etwa 2 cm grof3e Stiicke wiirfeln und
in eine grole Schissl geben. Die Honigmelone halbieren, entkernen und mit einem
Béllchenausgedher Kugeln heraus gedhen und zu den Ubrigen Melonenstiicken geben.
Fur die Marinade SURstoff, Zitronensaft und Portwein verrihren und Uber die
Melonenstiicke gief3en. Einmal vorsichtig duchrihren und eine Stunde lang
durchziehen lassen. Anschlief3end servieren.

Nahrwerte pro Portion: 130kcal; Og Fett; 1% BE; 2 gBa

Himbeaschnee

Flr 4 Personen

e 250 gHimbeeen

* 6 Eiklar

* 1 Messrspitze Bourbon-Vanille, 1 El Puderzucker
e 1Tl Sesamdl

Himbeegen pirieren. Das deif geschlagene Eiklar mit Puderzucker und mit Vanille
mischen und vorsichtig unter die pirierten Himbeaen haben. Die Mass in eine gedlte
Form flllen und bei 18C°C ca 10 Minuten im Badofen goldbraun badken.

Nahrwerte pro Portion: 62kcal; 1 gFett; 0 mg Chol.; 1 BE; 2 gBa.
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Bananen-Ananas-Salat

Fir 4 Portionen

* Y Ananas (ca %2kg)

* 1 mittelgrofe Banane
»  Zitronensaft

e 20 glngwer, eingelegt
e 200 gJoghurt, fettarm
e 100 gQuark

* 1ElIngwersirup

* 1 Prise gemahlener Koriander

Ananas adteln, schélen, in Scheiben schneiden und den harten Strunk entfernen. Die
Banane schdlen, in Scheiben schreiden und mit Zitronensaft betrdufeln. Ingwer fein
wurfeln. Den Joghurt und den Quark mit dem Sirup datt ruhren. Die Joghurt-Quark-
Mas< Uber die Frichte vertellen, mit Ingwer und einer Prise Koriander bestreuen.

Nahrwerte pro Portion: 154kcal; 1 gFett; 3mg Chal; 2 BE; 3 gBa

Erdbeaschichtspeise

Fir 4 Portionen

* 450 gErdbeaen
* 300 gJoghurt 1,5 % Fett
* 30 g ggmahlene Haselnliss, Saft einer halben Zitrone, St3stoff

Waschen Sie die Erdbeeen in kaltem Wassr, und lasen Sie sie gut abtropfen, Stiele
abzupfen. Halbieren Sie die groferen Frichte, so dass ale ungefahr die gleiche Grole
haben. Lassen Sie an paa Erdbeeen zur Garnitur ganz.

Der Joghurt wird nun mit Zitronensaft und Suf3stoff verquirlt und je enen Esdoffel voll
in vier hohe Gl&ser gegeben. Darauf komnt eine Schicht Erdbeeen und gemahlene

Niss.
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Wiederholen Sie diese Schichtweise, bis die Gléser geflllt sind. Garnieren Sie die letzte
Schicht mit einer grof¥en Erdbeee und Haselnlisen. Servieren Sie das Desert kalt.

Nahrwerte pro Portion: 117kcal; 6 gFett; 4 mg Chol; ca. 1 BE; 2 gBa

Guten Appetit!!

Marina Regier

Marina Regier
Ern&hrungsberaterin/DGE

Univesitatsklinikum Essn
Abtellungfir Kardiologie,

Direktor Prof. Dr. med. Raimund Erbel
Hufelandstr. 55

45147Es®n
Telefon 02017232513
Fax.: 02017235951

marinaregier @med.uni-esen.de

Quellen: GU Nahrwert-Kalorien-Tabelle 200001
Eine Herzangelegenheit, Tebbert-Verlag 1997
Besser leben? Slidwest-Verlag 2000
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