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Mittelmeerdiat

Gesund genief3en, langer leben

» Warum die Mittelmeerdidt so gesund ist
» Wirksamer Schutz vor Herzinfarkt
» Fit und schlank mit Lust und Genuf}




Gesund und fit durch
Mittelmeerdiat

»  Genuf} und Lebensfreude gehoren
zur mediterranen Efkultur. Kein
Wunder, denn die Mittelmeer- oder
Kreta-Didt hat wenig mit »Didt«, im
Sinne von »Verzicht«, zu tun.

» Die Erndhrungsweise stiitzt sich auf
fiinf Sdulen: frisches Gemiise und
Obst, kaltgeprefites Olivendl, Getrei-
de in jeder Form sowie Fisch und
Meeresfriichte — dazu ein Glas Rot-
wein zum Essen. Diese Kombination
hélt die Mittelmeerbewohner seit
jeher fit, schlank und gesund — das
ist wissenschaftlich erwiesen.

»  Mit dieser abwechslungsreichen,
leichten Kiiche kdnnen auch Sie lhr
Gewicht reduzieren und erndhrungs-
bedingten Risiken wie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vorbeugen. So
sind Sie vor Herzinfarkt geschiitzt.

»  Extra: Kostliche Rezepte rund ums
Mittelmeer zum Ausprobieren und
Geniefien.




UBER DIESES BUCH

Mittelmeerdiidt — was ist das? Auf keinen Fall bedeutet es »Verzichte.
Denn die mediterrane Kiiche bietet kostliche kulinarische Gentisse,
die sich aus viel Gemiise und Obst, Getreideprodukten in Form von
Nudeln, Reis und Brot, aus Fisch und Meeresfriichten sowie aus fiir die
Zubereitung vorzugsweise verwendetem Olivendol zusammensetzen.
Ein Glas Rotwein zum Essen ist ebenfalls dabei. Die mediterrane
Ernihrungsweise ist gleichzeitig gesundheitsfordernd und hervorra-
gend geeignet, vielfiltigen Risikofaktoren, die zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und ihren Folgen wie beispielsweise Herzinfarkt fihren,
entgegen zu wirken. Sie entspricht aufgrund ihrer Zusammensetzung
genau den heutigen Empfehlungen, wie sie von Ernidhrungswissen-
schaftlern zum Schutz der Gesundheit aufgestellt werden.

® Die Mittelmeerkost ist kohlenhydrat- sowie ballaststoffreich und hat
die ideale Fettzusammensetzung.

® Sie ist reich an bioaktiven Substanzen wie Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen und enthilt eine Vielzahl sekundirer Pflanzen-
stoffe, die eine bedeutende Rolle fiir den Erhalt unserer Gesundheit
spielen,

Mit der Mittelmeerdiit leben Sie gestinder, Sie verbessern damit Thre
Lebensqualitat und verlangern [hr Leben. Damit Sie gleich einen Ein-
druck von dieser leckeren und zugleich gesunden Erndhrungsweise
gewinnen kénnen, stellen wir Thnen im letzten Kapitel eine Rezeptaus-
wahl zum Ausprobieren und Genief3en vor.
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Edita Pospisil ist Diplom-Ernidhrungswissenschaftlerin und seit vielen
Jahren als Fachbuchautorin gleichermafen geschiitzt wie erfolgreich.
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Ein Wort zuvor

Mittelmeer, stidlandische Kiiche, mediterrane Genuf3- und Lebensfreu-
de — sofort glaubt man, das herbfrische Aroma verschiedenster Kriuter
in sich aufzunehmen, sieht man knackige Salate, duftende Gemiisege-
richte und Fischplatten vor seinem geistigen Auge, denkt an das ein
oder andere Glas kostlichen Rotwein, an Kise und siifle Friichte, die so
manches »Schlemmermahl« im Urlaub abgerundet haben. All das aber
pafSt nun so ganz und gar nicht zu dem fiir viele abschreckenden Be-
griff Diiit — denn »Mittelmeerkiiche« und »Diit«, so scheint es, kann
nur ein Widerspruch in sich selber sein.

Doch die Mittelmeerkiiche bietet noch mehr als puren Genuf3: Sie
kann ganz wesentlich zur Erhaltung sowie zur Wiedererlangung unse-
rer Gesundheit beitragen und sie ermoglicht das vermeintlich Unmog-
liche, ndmlich gentfilich zu essen und dennoch sein Gewicht zu halten
oder gar zu reduzieren. Zwar kann auch die Mittelmeerkiiche keine
Wunder vollbringen, sie verlangt aber auch keinen schwerwiegenden
Verzicht. Sogar das Glas Rotwein zum Essen gehort ausdriicklich dazu
und ist gleichermaflen von gesundheitlichem Nutzen.

All die Vorteile der Mittelmeerkiiche gehen auf die fiir sie typische
Auswahl und Zusammensetzung ihrer verschiedensten Zutaten zuriick.
Obst und Gemiise, Getreide und Getreideprodukte, Fisch und Meeres-
friichte, Olivenol und Rotwein kann man als die fiinf tragenden Sdulen
dieser Ernahrungsweise bezeichnen. Diese Nahrungsmittel verfiigen
tiber eine Vielzahl wertvoller Inhaltsstoffe, die unsere Gesundheit fér-
dern und damit auch unsere Lebensqualitit deutlich erhthen. Nicht
zuletzt spielt jedoch auch die charakteristische Zusammensetzung der
mediterranen Kost eine bedeutende Rolle, etwa bei der Vorbeugung ge-
gen Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie selbst gegen Krebserkrankun-
gen. Uberzeugen Sie sich vom gesunden Genuf, den die Mittelmeer-
didt [hnen bietet, und lassen Sie sich so oft wie moglich dazu ver-
flihren!

Edita Pospisil






Mediterrane
Kiiche

Die mediterrane Kiiche, wie sie
sich heute prasentiert und wie
viele von uns sie vom Urlaub
im Siiden her kennen, verfiigt
tiber eine uralte, bis in die An-
tike zuriickreichende Tradition.
Welche Bedeutung dieser
Ernahrungsweise fiir unsere
Gesundheit zukommt, wurde
jedoch erst in jiingerer Zeit
entdeckt und wissenschaftlich
untersucht. Die hier vorge-
stellten Ergebnisse der Unter-
suchungen fiihren zu einer
erfreulichen Schluf3folgerung:
Geniefden Sie die mediterrane
Kiiche zum Wohle lhrer
Gesundheit!




Geogra-
phische und
klimatische
Bedingun-
gen

Mittelmeerkiiche, was
steckt dahinter?

Jede landestypische Kiiche und damit auch die Ernihrungsweise einer
ganzen Region sollte man nicht isoliert betrachten, sondern im Zu-
sammenhang mit den geographischen und klimatischen Gegebenhei-
ten, die sie pragen. Denn diese bestimmen auch das Leben, den Le-
bensrhythmus sowie das Lebensgefiihl der dort lebenden Menschen.
Sie haben ihrerseits wiederum die jeweils charakteristische Kochkunst
ihrer Heimat hervorgebracht und tiber Jahrhunderte, wenn nicht Jahr-
tausende, verfeinert. Das gilt in besonderem Mafe fiir die mediterrane
Kiiche in all ihren spezifisch regionalen und fiir jedes Land charakteri-
stischen Erscheinungsformen. In diesem Buch beschaftigen wir uns

in erster Linie mit den klassischen Mittelmeerlindern Griechenland,
[talien und Spanien. Die nordafrikanischen Mittelmeeranrainer haben
wir dagegen bewuf3t nicht berticksichtigt. In diesen Landern werden
andere Produkte als in der klassisch mediterranen Kiiche verwendet.
Die Kiiche ist zudem stark arabisch beeinflufit, und so werden entspre-
chend auch andere Geschmacksrichtungen bevorzugt, als wir es von
den nordlich gelegeneren Mittelmeerlindern kennen.

Genuf3 und Lebensfreude

Heitere Gelassenheit und die Freude am Genufs, an Geselligkeit und
Kommunikation sind wesentliche Bestandteile mediterraner ERkultur.
Essen stellt fiir die Familie ein verbindendes Element sowie unter
Nachbarn und Freunden ein Gemeinschaftserlebnis dar. Zum Essen
nimmt man sich ausgiebig Zeit, geniefst es in Ruhe und bei angeregten
Gesprachen und lafit es — nach Moglichkeit — mit einer kleinen Siesta
ausklingen. Anders als im Norden und in der Mitte Europas steht also
nicht die schnelle und griindliche Sittigung 1m Vordergrund, sondern
das sinnenfrohe Geschmackserlebnis: Essen als Teil der Lebensfreude,
Zu dieser sinnlich betonten Erndhrungsweise haben natiirlich die jahr-
tausende alte Kultur des Mittelmeerraumes, die klimatischen Bedin-
gungen und nicht zuletzt die reiche Fiille seiner landwirtschaftlichen
Erzeugnisse wesentlich beigetragen.

In grofier
Tafelrunde
geniefien



Mediterrane
Lebensweise

Ein Fest der Sinne

Ein Fest der Sinne

Die mediterrane Kiiche kann nicht unabhingig von der Lebensweise
und der Lebenseinstellung der Menschen des Mittelmeerraumes be-

trachtet werden. Unsere hierzulande noch oft anzutreffende Haltung:

schnell essen, schnell satt werden und schnell wieder an die Arbeit —
wiirde einen Sudlander, je nach Temperament, zur Verzweitlung trei-
ben oder zu Trinen des Mitleids riithren. Doch auch bei uns wandelt
sich die Einstellung zum Essen gliicklicherweise mehr und mehr in
Richtung sinnliches Erleben und GeniefSen. Dieses Buch soll dazu
beitragen, diesen Wandel — auch im Dienste Threr Gesundheit — zu
beschleunigen.

Nehmen Sie sich also Zeit — zum Essen, aber auch zum Kochen! Nut-

zen Sie Ihre Phantasie und Kreativitit, so daf8 bereits das Kochen Spafs
macht und Sie, derart befltigelt, ein wahres Fest der Sinne inszenieren

kénnen.

Das Auge i3t mit!

Ein Fest der Sinne — auch das Auge i3t mit! Ein Beispiel ist Caprese, das

wir Ilhnen sozusagen als kleinen Vorgeschmack vorstellen mochten!

GeniefSen Sie diesen Dreiklang aus Farbe, Duft und Aroma! Schenken
Sie diesem Genuf all Thre Aufmerksamkeit und somit auch mehr Zeit!
Ihre Freude am Essen steigt, und Sie tun gleichzeitig [hrer Gesundheit

sehr viel Gutes.

Caprese — so wird’s gemacht

Saftig rote Tomatenscheiben von frischen Strauch- oder Fleischto-
maten abwechselnd mit porzellanweiffen Scheiben von Mozzarella
anrichten, mit Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer wiir-
zen, mit kaltgepreftem Olivens!l und Balsamessig betrdufeln und
mit frisch gezupften, griinen Basilikumblitichen garnieren.

Dazu pafdt hervorragend ein Glischen leichter Rotwein und selbst-
verstindlich das immer dazugehorende StangenweifSbrot.

Ein Drei-

klang aus
Farbe, Duft
und Aroma
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Mittelmeerkiiche — was steckt dahinter?

Die
nrichtige«
Jahreszeit

beachten

Noch ein Wort zum Thema Zeit ...

Zeit zum Kochen — Zeit zum Essen — Zeit zum Geniefien! Den Faktor
Zeit sollten Sie bereits beim Einkaufen ausreichend beriicksichtigen.
Denn gerade hier spielt Zeit eine wichtige Rolle — sogar in zweifacher
Hinsicht. Zum einen sollten Sie Obst und Gemiise zur »richtigen«
Jahreszeit einkaufen. Erdbeeren zu Weihnachten sind vielleicht eine
besondere Uberraschung fiir Thre Giiste, die bessere Qualitit, insbeson-
dere des Aromas, werden Sie jedoch ganz sicher im Juni/Juli auf den
einheimischen Mirkten erhalten.

Zum anderen spielt Zeit auch bei der Auswahl von Obst und Gemiise
eine wichtige Rolle. Priifen Sie in Ruhe die Frische und soweit méglich
das Aroma und kaufen Sie keine grofien Vorrite ein. Gemiise verliert
selbst im Gemiisefach des Kiihlschranks schnell an Frische und Ge-
schmack, zudem gehen bei lingerer Lagerung wertvolle Vitamine ver-
loren. Ahnliches gilt fiir Kise, abgesehen von Hartkiise wie Parmesan
oder Pecorino, den man bis zu zwei Wochen unter einer Kaseglocke
aufbewahren kann.

Die Mittelmeerkiiche — gibt es sie iiber-
haupt?

Diese Frage mag nach allem bisher Gepriesenen etwas merkwiirdig
erscheinen und nicht minder die Antwort auf diese Frage, besteht sie
doch aus einem klaren »Jein«.

Im gesamten Mittelmeerraum wird von Land zu Land etwas anders
gekocht. Dariiber hinaus hat naturlich auch jede Region ihre eigenen
Spezialitdten. Im folgenden méchten wir versuchen, die landerspezifi-
schen Eigenheiten der mediterranen Kiiche ebenso herauszustellen wie
jene gemeinsamen Elemente, die die mediterrane Kiiche aller Regio-
nen, sozusagen landertbergreifend, pragen.

Klassische Zutaten

In Spanien ist — dank Kolumbus — die Kartoffel zu Hause, die neben

Reis die Hauptrolle bei den Beilagen iibernommen hat. Gleiches gilt Kartoffeln,
fiir Sidfrankreich. In Italien kommt diese gewichtige Aufgabe allein Reis, Nudeln
der Nudel zu, wihrend uns in Griechenland das Trio Nudeln, Reis und



Olivenaol,
Kraduter,
Gemiise und
Obst

Die Mittelmeerkiiche — gibt es sie iiberhaupt? 11

Jedes Land
im Mittel-
meerraum
hat bei den
Beilagen ei-
nen Favori-
ten: Kartof-
feln oder
Nudeln oder
Reis.

Kartoffeln gleichberechtigt auf der Tafel begegnet. Die Tiirkei wieder-
um stellt den Reis an die erste Stelle und befeuert ihre Kiiche zudem
mit den scharfen und exotischen Gewiirzen des Orients.

Gemeinsam ist der Kiiche all dieser Lander, dafd die Speisen mit Oli-
vendl zubereitet und vielfach mit frischen, aromatischen Kriutern
gewiirzt werden und dafl jedes Essen ein reichhaltiges Gemiise- und
Obstangebot beinhaltet. Zu den Mahlzeiten wird zudem viel Brot ge-
gessen sowie — mit Ausnahme in der Turkei — ein Glas Wein getrunken.
Fische und Meeresfriichte sind beliebter Bestandteil der tiglichen Kost,
ebenso wie Kise und Joghurt.

Gesunde Traditionen bewahren

Die klassische Mittelmeerkiiche ist heute jedoch starken Veranderun-

gen unterworfen (Seite 16). Ursache dafiir ist die auch in den Mittel-

meerlandern zu verzeichnende, fortschreitende Urbanisierung, in

deren Folge mehr und mehr Frauen berufstitig sind. Dadurch hat sich  Verdnderte
in den letzten Jahren auch das Erndhrungsverhalten verindert, was Erndhrungs-
sich wiederum in den Regalen der Supermiirkte deutlich spiegelt, die weise

ein vielfiltiges Angebot an Fertigprodukten anbieten. Diese werden bei

der Zubereitung der tiglichen Mahlzeit zunehmend verwendet. Das

gleiche gilt fiir Margarine und Butter anstelle von Olivenol, auflerdem
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Fehler
korrigieren

Merkur und
Hermes

wird mehr Fleisch und Wurst als triher verzehrt. Dieser Entwicklung
wollen die dortigen Erndhrungsexperten entgegen wirken, in dem sie
versuchen, den Wert der traditionellen Mittelmeerkiiche, die sich
tatsachlich seit der Antike bewihrt hat, erneut in das Bewuftsein der
Bevolkerung zu riicken.

Merkur als Kiichenchef

Der sich bereits in der Antike innerhalb des »fruchtbaren Halbmon-
des« etablierte Handel zwischen Mesopotamien, Agypten und deren
benachbarten Lindern hat auch die Kiiche der nérdlichen Mittelmeer-
anrainer ausgesprochen bereichert. Schon Jahrtausende vor unserer
Zeitrechnung, und vor allem in der Antike, hatte sich ein reger Handel
auch mit landwirtschaftlichen Produkten entwickelt. Dieser stand un-
ter der Schirmherrschaft des Gottes der Hiindler und Kaufleute, den
die Griechen Hermes, die Rémer aber Merkur nannten. Hermes/Mer-
kur meinte es gut mit seinen Schutzbefohlenen und so florierte der
Handel. Das aber fiihrte dazu, daff sich die einzelnen Linder zuneh-
mend auf den Anbau und die Gewinnung solcher Agrarprodukte
spezialisierten, fiar die sie im Hinblick auf Boden und Klima iiber die
besten Bedingungen und Voraussetzungen verfiigten.

Kleine Gotterkunde

Merkur oder Mercurius, wie ihn die Rémer eigentlich nannten, ist
in seiner Bedeutung und Funktion absolut identisch mit dem grie-
chischen Gott Hermes, einem Sohn des Zeus sowie der Nymphe
Maia. Als Erfinder, Meisterdieb und Handler sowie im weiteren
auch als Gotterbote und Patron der Wanderer und Schelme titig,
tibernahm Hermes im alten Griechenland, und entsprechend Mer-
kur fuir die Romer, nach und nach die Aufgabe, den Menschen,
insbesondere den Kaufleuten, auf allen ihren Wegen sicheres Geleit
zu gewihren, sie unterwegs zu beschiitzen und ihnen bei ihrem
Wandeln und Handeln Gliick und Gewinn zu bescheren. Aus die-
sem Grunde wird Hermes beziehungsweise Merkur meist auch
nicht allein mit einem Heroldsstab, sondern zudem mit einem be-
fliigelten Helm sowie Fliigelschuhen dargestellt.

Handel und
Wandel



Handels-

wege der
Antike

Merkur als Kiichenchef 13

Export — Import

Die Kreter hatten sich beispielsweise schon sehr
frith auf den Export ihres hochwertigen Olivendols
spezialisiert, Agvpten wiederum exportierte Ge-
treide, und aus dem klassischen Griechenland kam
der Wein, der, zumeist schwer, siifS und wiirzig, mit Was-
ser verdiinnt getrunken wurde — eine Sitte, die sich bis
heute erhalten hat. o,
Welche Bedeutung diese Produkte als Handelswaren be- . ;"J S
reits in der Antike hatten, zeigen zwei Beispiele: Im alten Sy- —%‘ _
baris, der beriihmten griechischen Kolonie auf Sizilien, hatte ]
man eine »Pipeline« fiir Wein, eine Art Aqudadukt oder besser ’
»Vinidukt«, vom Hafen in die Stadt gebaut. Aus romischer Zeit
wiederum stammt ein Berg zerbrochener Olamphoren bei Ostia, §
heute Ostia Antica nahe Roms, in der Antike von den Romern ;jﬂ
als Handelshafen errichtet. Dieser »Scherbenhaufen« zeugt vom €4
Import grofer Mengen Olivendls aus der damals romischen Pro- (&
vinz Spanien, da nimlich der Olivenanbau im damaligen Kern-
land des Romischen Reiches, dem heutigen Italien, nicht ausreich-
te, um den dortigen Bedarf an Oliveno! zu decken.

Alte Welt — Neue Welt

Die gut ausgebauten und vielgenutzten Handelsverbindungen der Al-
ten Welt sind eine wesentliche Grundlage dafiir, daf8 sich die mediter-
rane Kiiche bereits in der Antike in thren Grundziigen herausbildete.
Eine zusitzliche Bereicherung erfuhr sie dann durch die landwirt-

schaftlichen Produkte der Neuen Welt, die im Zuge der Entdeckungs-

und Eroberungseuphorie der frithen Neuzeit, angefangen mit Kolum-  Friichte
bus’ spektakulirer »Entdeckung Amerikas« im Jahre 1492, nach Euro-  der »Neuen
pa, sprich in die Alte Welt kamen. Als ein Beispiel sei hier nur die Welt«

Tomate genannt, die in der Mittelmeerkiiche von heute zu einer der
wichtigsten Zutaten zihlt.
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Gesund
geniefien
statt Selbst-
kasteiung

Mittelmeerkiiche —
gesunde Kiiche

Zu geniefden, was die Mittelmeerkiiche zu bieten hat, ist ein wahres
Fest der Sinne, und dazu auch duflerst gesund. Nicht von ungefdhr ist
der Begriff »Mittelmeerdidt« inzwischen absolut geldufig und weithin
anerkannt. Was diese Diit auszeichnet, ist, dafd es sich dabei keines-
wegs um eine weitere, lediglich klangschon verpackte Form der Selbst-
kasteiung, sondern um eine duflerst genufivolle Ernahrungsweise han-
delt, mit der es Ihnen gelingt, zwel scheinbar unvereinbare Forderun-
gen zusammenzubringen. Das ist auf der einen Seite die Anforderung,
die tagliche Kalorienzufuhr dem tatsichlichen Bedarf anzupassen oder
sogar zu reduzieren und auf der anderen Seite der Wunsch, auf ge-
nuflvolles Essen nicht verzichten zu wollen. Wie Thnen dieser scheinbar
unmogliche Spagat gelingt, werden wir Ihnen im folgenden zeigen.
Dazu mochten wir zundchst auf einige grundsatzliche Zusammenhin-
ge und erndhrungsphysiologische Wirkungsweisen eingehen.

Mittelmeerndidat« —was ist das?

Zumeist ein Mifverstindnis, denn der Begriff »Didt« geht eigentlich
auf jenen der »Cretan diet«, also Kreta-»Diit«, zurlick, der von ameri-
kanischen Wissenschaftlern geprigt wurde. Im Englischen bedeutet das
Wort »diet« aber sowohl Diit als auch Erndhrung, und im Sinne von
Erndhrung wurde es zunichst auch gebraucht.

Aus der Geschichte

Kurz nach dem Zweiten Weltkrieg, im Jahre 1948, erhielt die renom-

mierte Rockefeller-Stiftung von der griechischen Regierung den Auf-

trag zu einer umfassenden Untersuchung der wirtschaftlichen und so-

zialen Situation auf Kreta. Die Insel galt als vollig unterentwickelt und  Eine Unter-
sollte dem sozialen Niveau und wirtschaftlichen Standard industriali-  suchung der
sierter Regionen angepaflt werden. Die breit angelegte Studie, die auch  Rockefeller-
die Lebens- und Erndhrungsweise sowie den Gesundheitszustand der  Stiftung
Bevolkerung untersuchte, brachte iberraschende Ergebnisse.



Gesunde
Erndahrung

Hohe
Lebens-
erwartung

Mittelmeerndidt« — was ist das? 15

Die damalige kretische Ernih-
rungsweise zeichnete sich im Ge-
gensatz zu jener der westlichen
Industrienationen vor allem
durch einen hohen Verzehr von
Getreide (meist in Form von
Brot), Gemiise und Obst, Kartof-
feln, Hiilsenfriichten, Niissen so-
wie Olivendl aus. Gleichzeitig
stellte man fest, dafd die Kreter, im
Gegensatz zur amerikanischen
Bevolkerung, auflerst selten unter
koronaren Herzerkrankungen lit-
ten und eine hohe Lebenserwar-
tung hatten. Dieses Ergebnis 16ste
ein breites wissenschaftliches
Interesse an den Erndhrungsge-
wohnheiten nicht nur auf Kreta,
sondern im gesamten nordlichen
Mittelmeerraum aus — der Begriff
»Mittelmeerdidt« hatte Eingang in
die Wissenschaft gefunden.

Die Entratselung der tradi-
tionellen Mittelmeerkost

Die amerikanischen Forscher Ancel und Margaret Keys sowie weitere
namhafte Wissenschaftler starteten 1952 ihre sogenannte Sieben-Lin-
der-Studie. Diese sieben Linder waren: Griechenland, Italien, das ehe-
malige Jugoslawien, die Niederlande, Finnland, die USA und Japan,
Anhand von Ernidhrungsprotokollen wurden die unterschiedlichen
Erndhrungsweisen in diesen Lindern untersucht sowie deren Auswir-
kungen auf Gesundheitszustand und Lebenserwartung der jeweiligen
Bevolkerung; besonderes Augenmerk galt dabei koronaren Herzer-
krankungen. Im Zuge dieser vergleichenden Studie gelangte man zu
der Erkenntnis, dafd die Erndhrungsweise, die in den Mittelmeerlin-
dern, insbesondere in Griechenland und Siiditalien, Anfang der 60er
Jahre vorherrschte, koronaren Herzerkrankungen vorbeugt und die
Lebenserwartung insgesamt erhéht.

Die Bewoh-
ner Kretas
haben dank
ihrer gesun-
den Ernah-
rungsweise
eine beson-
ders hohe
Lebenser-
wartung.
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Mittelmeerkiiche — gesunde Kiiche

Reichlich
Olivendl

Mediterrane Erndhrung — eine
konzertierte Aktion

Die traditionelle mediterrane Erndhrungsweise ist keine »Einheits-
diiit«. Sie variiert nicht nur zwischen den einzelnen Mittelmeerlin-
dern, sondern auch innerhalb dieser Linder. Dennoch weist sie eine
Vielzahl einheitlicher Merkmale auf, die sie von der typisch westlichen
Erndhrung wesentlich unterscheiden.

Wichtigste Merkmale der Mittelmeerdiat

Wichtigstes gemeinsames Merkmal der Mittelmeerdiit ist die glinstige
Zusammensetzung der verwendeten Nahrungsfette. Dies ist auf die
vornehmliche Verwendung von Olivendl und den mifSigen Verzehr
von tierischen Fetten zurtckzufiithren.
Ein weiteres Merkmal der Mittelmeerdiit ist, dafd sie viele komplexe
Kohlenhydrate und Ballaststoffe enthiilt, was auf den hohen Anteil
pflanzlicher Nahrungsmittel zuriickzufiihren ist. Diese betont pflanzli-
che Kost bietet grofie Mengen bioaktiver Stoffe, wie etwa Vitamine und
Mineralstoffe sowie zahlreiche sekundiare Pflanzenstoffe (Seite 44), die
iiber ein hohes Schutzpotential gegen Krankheiten verfiigen.
Nicht zuletzt sei der moderate Weinkonsum erwihnt: Ein Glas Rot-
wein zum Essen darf — und sollte — nicht fehlen!

T

Negative Folgen veranderter
Ernahrungsweise

Innerhalb des 30jdihrigen Beobachtungszeit-
raums der Sieben-Lander-Studie wurden je-
doch, wie bereits erwihnt, auch Verinderungen
in der Erndhrungsweise der Bevolkerung der Mit-
telmeerlinder festgestellt (Seite 11). Diese ndherte
sich in vieler Hinsicht der typisch westlichen
Erndhrung an: Pflanzliche Lebensmittel wurden ver-

mehrt gegen tierische Lebensmittel ausgetauscht; der
Verzehr von Getreideprodukten, vor allem von
Brot, aber auch der Kartoftelverbrauch sind
zurilickgegangen; der Fleischkonsum stieg

Hoher Anteil

an pflanz-
lichen Nah-
rungsmitteln
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deutlich an, und Olivendl als ehemalige Hauptfettquelle wurde vieltach
durch andere pflanzliche Ole sowie durch Margarine oder Butter er-
setzt.

Diese Veranderungen haben auf Kreta zu einer bedenklichen Zunahme
von erndhrungsbedingten Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen gefiihrt. Solche Risikofaktoren sind vor allem erhhte Blutfet-
te, Bluthochdruck, Zuckerkrankheit und Ubergewicht. Entsprechend
ist zu befiirchten, daff auch dort die einst sehr niedrige Rate an koro-
naren Herz-Erkrankungen ansteigen wird.

Mediterrane Kost — europaweit!

Die Erkenntnisse aus der Sieben-Linder-Studie tiber die Zusammen-
hinge zwischen Ernidhrungsweise, Gesundheit und Lebenserwartung
weckten sowohl in den westlichen Liandern wie auch in den Mittel-
meerlindern selbst ein grofles Interesse an der traditionellen mediter-
ranen Kost. Hier wie dort bemiihen sich Erndhrungsexperten heute,
diese gesunde Art der Ernidhrung verstirkt beziehungsweise wieder
verstarkt im Bewufitsein der Bevolkerung zu verankern. Dariiber hin-
aus gibt es mittlerweile sogar aut der Ebene der Europidischen Union
Bestrebungen, die traditionelle mediterrane Erndhrungsweise als allge-
mein wiinschenswert fiir alle Linder der Europiischen Gemeinschaft
zu empfehlen sowie entsprechende Richtlinien zu erarbeiten und her-
auszugeben.

Die Mittelmeerkost-Pyramide

Die Erndhrungsforschung férderte innerhalb der letzten Jahre jedoch
noch weitreichendere Erkenntnisse zutage. So bietet die traditionelle
mediterrane Erndhrungsweise sehr viel mehr positive Aspekte als bis-
her bekannt. Alle wissenschaftlichen Untersuchungen zur mediterra-
nen Erndhrungsweise und ihren Auswirkungen auf die Gesundheit
ergaben, daf man die einzelnen Lebensmittel oder deren Inhaltsstoffe
nicht isoliert bewerten darf. Denn erst die Gesamtheit und das Zusam-
menwirken all ihrer Komponenten bedingt ihre schiitzende Wirkung
vor allem gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Seite 49). Die verschie-
denen Komponenten der traditionellen mediterranen Erndhrungswei-
se lassen sich sehr anschaulich in Form einer Pyramide, der sogenann-

Ernahrungs-
bedingte
Risiko-
faktoren

Zusammen-
wirken ver-
schiedener
Komponen-
ten
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Wichtig: das ten »Mittelmeer-Kost-Pyramide«, darstellen. Diese informiert auf ei-
richtige nen Blick, welche Nahrungsmittel IThren Erndhrungsfahrplan bestim-
Mengen- men und wie oft beziehungsweise in welchen Mengen Sie diese ge-

verhiltnis niefien sollten.

Der ideale Erndhrungsfahrplan

Wichtig:

Rotes
Fleisch

Siiligkeiten

Eier

regelmafBiig
Sport

Gefliigel

Fisch

Kédse und Joghurt

Einige Male pro Monat

Einige Male pro Woche

Olivenol

Mafdig Wein, am
besten zum Essen

Frisches
Obst

Bohnen
oder
andere
Hiilsen-
friichte
und
Nisse

Frisches : o
Gemiise oL Taglich

Brot, Teigwaren, Reis
oder anderes Getreide und Kartoffeln

--'.""l‘__,




Viele
pflanzliche
Produlkte —

wenig
Fleisch

Die fiinf Saulen der N
klassischen
Mittelmeerkost

Die klassische mediterrane Kiiche hat einen sehr hohen Qualititsan- Hoher
spruch. Frische, Beschaffenheit und erstklassige Giite der zu verarbei-  Qualitats-
tenden Produkte stehen an erster Stelle. Dieser Anspruch erklirt sich anspruch

aus ihrem Charakter als einer eher landlichen Kiiche, die die Produkte
ihrer unmittelbaren Umgebung nutzt und sich dabei im wesentlichen
auf fiinf Sdulen stiitzt: Getreide — Gemuse und Obst — Fisch und
Meerestriichte — Olivendl — Rotwein. Diese Produkte bilden, wie ihre
Bezeichnung als »Sdulen« bereits deutlich macht, die Basis der medi-
terranen Erndhrungsweise. Ergdnzt werden die fiinf Basislebensmittel-
eruppen durch kleine Mengen an Fleisch, am besten Lamm- und Kalb-
fleisch sowie Gefliigel, durch Eier, Milchprodukte, vornehmlich Kise
und Joghurt, sowie — nicht zu vergessen — durch frische Krduter.

Diese Zutaten machen die mediterrane Kiiche zu einer an sich ein-
fachen, jedoch geschmacklich und qualitativ hochwertigen Kiiche.
Betrachten wir zuniichst einmal die fiinf Hauptsdulen der klassischen
mediterranen Kiiche. Was sind ihre Besonderheiten, welches die
Inhaltsstoffe und wie wirken diese?

Getreide und Getreideprodukte

Getreide ist seit urdenklichen Zeiten ein Grundnahrungsmittel der

Menschheit. Bereits in der Steinzeit erndhrten sich die Menschen von

Getreide und nicht, wie lange geglaubt, nur von der Jagd und somit

von Fleisch. Getreideanbau, -pflege und -ernte begriindeten 1n spéterer

Zeit sogar ganze Kulturen. Beispielhaft seien hier die chinesische Kul-

tur genannt, die sich auf den Reisanbau griindete, oder die Kulturen

Mesopotamiens und Agyptens, die mafigeblich vom Anbau der Getrei- Gerste, Wei-
de Gerste, Weizen, Emmer (Hirseart) und Dinkel geprigt wurden. zen, Emmer,
Gleiches gilt auch fiir die frihen Kulturvolker Mittel- und Stidameri-  Dinkel

kas, deren Lebensrhythmus vom Maisanbau bestimmt war. In

Deutschland kommt die Bedeutung des Getreides bereits in dessen

Bezeichnung zum Ausdruck. Denn mit dem mittelhochdeutschen

Wort »getregede« wurde bezeichnet, »was der Boden tragt«.
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Nudeln sind
in der grie-
chischen
und tiirki-
schen Kiiche
ebenso zu-
hause wie in
Italien.

Im Mittelmeerraum spielen auch heute noch Getreide und Getreide-
produkte eine dominierende Rolle in der tidglichen Erndhrung. An
erster Stelle steht hier das Brot, das bei keinem Essen fehlen darf.
Daneben bildet der Reis, der erst in der Spitantike iiber Indien und
Mesopotamien in den mediterranen Raum gelangte, einen beliebten
Bestandteil der taglichen Mahlzeiten. Doch wenn wir von Getreide-
produkten sprechen, so sind natiirlich in erster Linie die Nudeln zu
nennen, ohne die die italienische Kiiche nicht denkbar wire. Doch
sind Nudeln genauso in der griechischen Kiiche zu Hause wie auch in
den Kochtépfen von Tiirken und Kroaten zu finden.

Nudeln machen gliicklich, nicht dick

Wohl kaum ein anderes Nahrungsmittel hat ein so falsches Image wie
die Nudel. »Nudeln machen dick!« ist immer noch ein weitverbreitetes
Vorurteil, das sich in unterschied-
lichster Form hartniickig hilt. Er-
innern Sie sich zum Beispiel noch
an das alte Kinderlied vom span-
nenlangen Hansel und der nudel-
dicken Dirn? Die Nudel gilt ein-
fach als Dickmacher und dabei
sollte allein schon ihr Aussehen
uns eher an schlank und grazil
denken lassen, als an dick und
matronenhaft.

Aber lassen wir Zahlen sprechen:
100 Gramm rohe, getrocknete
Hartweizennudeln enthalten etwa
350 Kalorien. Doch diese 100
Gramm Nudeln quellen beim Ko-
chen stark auf und ergeben auf
dem Teller gut 300 Gramm —
mehr als ausreichend fiir eine
Hauptmahlzeit! Die urspriingli-
che Kalorienmenge aber bleibt.
Sie entspricht beispielsweise drei
gehduften Efdloffeln Kartoffelsalat
mit Mayonnaise.

Brot wird zu
jedem Essen
gereicht

Kalorien-
mengen im
Vergleich
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Woher kommen die Spaghetti?

Zu Zeiten, als das Brot noch im gemeinsamen Dorfbackofen ge-
backen wurde, war unter der glithenden italienischen Sonne ein
hiibsches Madchen auf dem Weg zum Brotbacken. Mit sich fiihrte
es einen Esel, der mit Kérben voller Brotteig beladen war. Doch
wie das Leben so spielt, begegnete das Madchen unterwegs seinem
Liebsten und wihrend es sich nun im Schatten der Biume von
ihm umarmen lief3, stand der Esel mit den Teigkdrben in der pral-
len Sonne. Der Teig begann alsbald durch die schmalen Ritzen des
Korbgeflechts zu quellen und trocknete in der Sonnenhitze zu lan-
gen, festen Strahnen. Und so brachte das Mddchen schlieilich an-
stelle von Brot lauter »Bindfidenc, sprich »spaghetti«, aus getrock-
netem Teig nach Hause.

Marco Polo, der »Nudelentdecker«?

Die oft erzahlte Geschichte, es sei Marco Polo gewesen, der die Nudel
»entdeckte« und ihren Siegeszug in seiner Heimat Italien begriindete,
ist zwar sehr hiibsch, doch leider entspricht sie nicht der historischen
Wahrheit. Denn vieles deutet darauf hin, daBl schon die Etrusker, ein
Volk, das einst im heutigen Mittelitalien siedelte, die Nudel kannten.
Die Etrusker erlebten ihre kulturelle und politische Bliitezeit bereits
zwischen etwa 1000 und 400 vor Christus. Weiterhin sind nachweislich
in dem im 1. Jahrhundert nach Christus verfaliten Kochbuch des ré-
mischen Feinschmeckers Apicius verschiedene Nudelrezepte vermerkt.
Der arabische Geograph Idrisi wiederum beschrieb im Jahr 1154, also
exakt 100 Jahre vor der Geburt Marco Polos in Venedig, die Herstel-
lung feinster Nudeln »in riesigen Mengen«, und zwar auf Sizilien. Dar-
iiber hinaus bestitigen archidologische Ausgrabungen, daff Nudeln
auch in Griechenland sowie in Agypten bereits sehr friith den Kiichen-
zettel bereicherten.

Was sagt die Statistik?

Das deutsche Teigwareninstitut verkiindet zwar frohgemut, dafS der
Verbrauch von Teigwaren innerhalb der letzten 25 Jahre in Deutsch-
land um 51,5 % auf jdhrlich 5,4 kg pro Kopf und Jahr zugenommen

»Bindfaden«
auf

italienisch

Nudel-
verzehr im
Vergleich
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hat und die Deutschen somit im internationalen Vergleich an
fiinfter Stelle liegen. Wenn man aber den Pro-Kopf-Ver-
brauch von 25,8 kg in Italien betrachtet, stellt man rasch
fest, daR wir hier noch einiges aufzuholen haben. Dabei
gibe es viel zu entdecken.

"_"“'1 Italienische Nudelvielfalt

% Gerade die Italiener haben es in der Erfindung ver-

schiedenster Nudelsorten und -formen zu wahrer

Meisterschaft gebracht. So bietet allein Italiens dlte-

ste Nudelfabrik Buitoni Nudeln in tiber 200 ver-

schiedenen Ausfiihrungen an. Hinter all diesen ~ Uber 200
Nudelkreationen steckt jedoch nicht nur sehr verschie-
viel Phantasie, sondern auch eine ganz be- dene Nudel-
stimmte Philosophie. Mit den Nudeln verkauft  kreationen
man auch die Uberzeugung, daf die jeweiligen
Saucen oder Beilagen ihren optimalen Ge-

schmack erst im Zusammenspiel mit einer ganz be-

stimmt geformten Nudelsorte entfalten kénnen.

Italienische und deutsche Nudeln im Vergleich

Italienische Nudeln unterscheiden sich nicht nur in ihrer Formenviel-
falt, sondern auch in ihrem Inhalt von deutschen Nudeln. Wihrend in
Deutschland in der Regel Eiernudeln aus Hart- oder auch Weichwei-
zenmehl, Eiern und Wasser hergestellt werden, besteht die italienische
Nudel bis auf wenige Ausnahmen ausschliefflich aus Hartweizengriefs
und Wasser. Somit enthalten italienische Teigwaren hauptsichlich
Kohlenhydrate und Ballaststoffe, jedoch kein Fett und kein Choleste-
rin. Sie machen satt und sind, fiir sich alleine betrachtet, keine Dick-
macher.

Gemiise und Obst — die bunte Vielfalt

Antike Die klassischen Kohl- und Wurzelgemiise standen bereits auf dem
Traditionen Speiseplan der Vilker der Antike. Zwiebeln, Lauch, Knoblauch und
Rettich spielten in der Erndhrung der frithen Pyramidenbauer eine



Die »Ent-
deckung«
Amerikas —
eine kulina-
rische Berei-
cherung
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herausragende Rolle und selbst Spargel bereicherte schon die Festtafel

der Pharaonen. Auch Fenchel und Artischocke, die wir heute als typi-

sche Mittelmeergemiise bezeichnen, waren bereits bei den Rémern be-

kannt und beliebt. Hulsenfriichte wurden ebenfalls schon vor Jahrtau-

senden gerne gegessen. lhre Bedeutung fiir die Erndhrung insgesamt

wurde erst durch die verschiedenen Gemiisesorten, die aus der Neuen

in die Alte Welt kamen, etwas zuriickgedringt.

Farbenfrohe Gemiise aus der Neuen Welt

Doch alles, was Farbe auf den Tisch bringt, und vieles von dem, was

uns heute beim Durchstreifen eines stidlichen Gemiisemarktes mit ge-

nufsvoller Freude erfiillt, kam erst nach Kolumbus aus der Neuen in

unsere, die Alte Welt. Hier ist in erster Linie die Tomate zu nennen, die

aus der heutigen Mittelmeerkiiche nicht mehr wegzudenken ist, aber

auch die Paprikaschoten mit ihren Farbensorten griin, gelb und rot.

Auch Peperonis gehoren dazu, ebenso Kiirbis und Zucchini und natiir-

lich auch die Kartoffel, die besonders in der neueren spanischen Kiiche

eine bedeutende Rolle spielt. Die leuchtend lilafarbene Aubergine ist

dagegen schon vor vielen Jahrhunderten aus Indien in den Mittelmeer-

raum eingewandert. Duft, Farbe und Vielfalt all dieser Gemiisesorten

lassen bereits das Einkaufen zu einem sinnlichen Erlebnis werden.
Paprika-
schoten
fanden erst
nach Kolum-
bus’ Riick-
kehr aus
Amerika
Eingang in
die europai-
schen

Kochtopfe.
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Obst und
Gemiise
nehmen in
der Mittel-
meerdiat ei-
nen heraus-
ragenden
Platz ein.

Obst und Gemiise sind gesund — ja und ...?

Obst und Gemiise enthalten wertvolle Vitamine, Mineralien, Ballast-
stoffe, Spurenelemente und sogenannte bioaktive Substanzen oder
auch sekundire Pflanzeninhaltsstoffe. Was all diese Inhaltsstoffe im
einzelnen darstellen, wie sie wirken und welche Bedeutung thnen zu-
kommt im Hinblick auf unsere Gesundheit, wird im folgenden Kapitel
(ab Seite 37) ndher erldutert. An dieser Stelle mochten wir zunichst
veranschaulichen, welch hohen Stellenwert Obst und Gemiise in der
mediterranen Kost einnehmen, und zwar nicht zuletzt im Vergleich zur
mitteleuropiischen beziehungsweise deutschen Erndhrungsweise.
Denn obwohl die Feststellung: »Obst und Gemiise sind gesund« heute
im Grunde als eine Binsenweisheit gelten kann, liegt der entsprechende
Pro-Kopf-Verbrauch in Deutschland nach wie vor deutlich niedriger
als in den Lindern des Mittelmeerraumes.

Obst- und Gemiiseverzehr im Vergleich

Agrarstatistiken kénnen iiber den tatsdchlichen Verzehr von Agrarpro-
dukten nur annihernd Auskunft geben, da darin weder Verderb noch
Kiichenabfille beriicksichtigt werden. Sie geben auch keinerlel Aus-
kunft dariiber, inwieweit Versorgungsmoglichkeiten aus heimischen

Wertvolle
Inhaltsstoffe
und bio-
aktive Sub-
stanzen



Wichtig:
moglichst
viel frisches
Obst und
Gemiise
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Girten genutzt werden. Trotz all dieser Einschrinkungen zeigen inter-
nationale Statistiken dennoch auffallende Unterschiede, wenn man

hier Deutschland einerseits und die Sudlander Italien, Spanien und
Griechenland andererseits miteinander vergleicht.

In den Mittelmeerlindern werden jdhrlich pro Kopf 200 Kilo Gemiise

und 120 Kilo Obst verzehrt. Damit liegt der Gemiiseverzehr doppelt so  Den

hoch wie in Deutschland, lediglich der Verzehr von Obst ist in etwa Gemiise-
gleich. Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht und damit auch im verzehr ver-

Hinblick auf Gesundheit und Lebenserwartung sollte sich jedoch auch  doppeln!
unser Gemiiseverzehr den stidlindischen Mengen annidhern.

Obst statt Sahnepudding

Legt man also die statistischen Werte zugrunde, wird im Mittelmeer-
raum annidhernd gleich viel Obst gegessen wie beispielsweise in
Deutschland. Ein wesentlicher Unterschied besteht jedoch in der Art
und Weise sowie 1m jeweiligen Anlafs des Verzehrs.

In Deutschland ergibt sich die relativ hohe Verzehrmenge dadurch,
daff hierzulande der Pro-Kopf-Verbrauch an Fruchtsiften sowie
Fruchtzubereitungen, beispielsweise fiir Fruchtjoghurt, aber auch fir
Marmeladen, relativ hoch ist. In der mediterranen Kiiche hingegen
wird frisches Obst in der Regel zu den Mahlzeiten gereicht. Melonen
oder Feigen werden beispielsweise zu einer ganzen Reihe kostlichster
Vorspeisen gegessen, aber auch als Nachspeise gibt es nicht selten eine
canze Palette verschiedener Friichte, die gegebenenfalls durch Kése er-
giinzt wird. Die gesundheitlich wertvollen Inhaltsstoffe von Obst sind
vielfach mit denen des Gemiises identisch. Darauf werden

wir noch ausfithrlich im Zusammenhang mit den se-
kundiren Pflanzenstoffen zu sprechen kommen.

Basilikum und Co.

Frische Kriuter sind unverzichtbar in der Mittelmeer-
kiiche. Seit Jahrhunderten, wenn nicht gar seit Jahrtau-

senden werden sie geschitzt, auch wenn sie zundchst vor
allem in der Heilkunde Verwendung fanden. Viele Kriuter
haben bis heute in Kiiche und Naturheilkunde gleichermafien
ihren Platz. So wird beispielsweise frisches Basilikum gegen

Appetitlosigkeit oder Véllegefiihl eingesetzt. In der Kiiche hin-
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gegen ist es bei der Zubereitung von Pesto oder Toma-
ten mit Mozzarella unersetzlich. Er pafit generell zu al-
len Tomatengerichten, aulerdem zu Gemiisen wie
Auberginen, Zucchini und Pilzen, zu Salatsaucen,
zu gediinstetem Fisch und Meeresfriichten. Basili-
kum wird iibrigens immer frisch tiber die Gerichte
gegeben, da es durch Mitgaren, Trocknen oder Ein-
frieren sein Aroma verliert.

Salbei

Salbeiblitter machen eine Saltimbocca (Seite 88) zum Hochgenufl und
wiirzen Kalb-, Lamm- und Schweinefleisch. Auferdem gibt Salbei Hiil-
senfriichten, Nudeln und Tomatengerichten eine interessante Ge-
Salbei hat schmacksnote. Er eignet sich zum Trocknen und Einfrieren. Ein Auf-
auch heilen- gufd aus Salbeiblittern, abgeseiht und als Gurgelwasser verwendet, hilft
de Wirkung zudem bei Entztindungen der Mund- und Rachenschleimhiute.

TIP!
Rosmarin oder Thymiantee — so wird’s gemacht

1 Teel6ffel Rosmarinnadeln oder Thymian mit 150 ml heiffem
Wasser tibergieffen und 15 Minuten ziehen lassen. Tee abseihen,
etwas abkiihlen lassen und in kleinen Schlucken trinken.

Rosmarin

Rosmarin bereichert gleichermafien eine Lammkeule wie ein Fischge-
richt mit seinem unverwechselbaren Aroma. Er paf8t auch sehr gut zu

Hackfleischgerichten sowie zu Tomaten, Zucchini, Au-
berginen und Kartoffeln. Auflerdem gehort er unbe-
dingt auf jede Pizza. Rosmarin eignet sich zum
Trocknen. Um nicht auf ganze Rosmarinnadeln
zu beifSen, sollten Sie diese in frischem Zu-
stand mit dem Messer zerkleinern und in
getrocknetem Zustand zwischen den Fin-
gern zerreiben.




Frisch oder
getrocknet
verwenden
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Rosmarintee hilft bei Stérungen der Magen-, il (PN .
Darm- und Gallefunktionen, Bider mit Rosma- \ 9 Vo
rindl wirken beruhigend und entspannend.

Thymian

Thymian pafst zu allen Gemiise-, aber auch Fleisch-
und Fischgerichten der Mittelmeerkiiche. Er
18t sich gut trocknen. Aufgrund seiner schleimlésenden und antibak-
teriellen Wirkung findet Thymiantee bei akuten und chronischen Er-
krankungen der Bronchien sowie bei Husten Verwendung.

Oregano

Fiir viele Tomatensaucen und -gerichte ist Oregano, auch wilder Majo-
ran genannt, das Wiirzkraut erster Wahl. In Salaten mit Schafkise und
auf Pizzas entfaltet er sein unverwechselbares Aroma. Fleischgerichten,
wic etwa Gyros, gibt Oregano ihren besonderen Geschmack. Kombi-
niert mit Thymian und Rosmarin ist er ein fester Bestandteil der Kriu-
termischung aus der Provence. Er kann ebensogut frisch wie getrock-
net verwendet werden. Aufgrund seines Gehaltes an Bitterstoffen
macht er fette Speisen bekommlicher. In der Medizin gilt er als
krampf- und schleimlésend sowie als entziindungshemmend.

TIP!
Der eigene Krautergarten

Alle genannten Kriduter kann man auch auf der Fensterbank oder
dem Balkon in Topfen ziehen. Bei allzu tippigem Wuchs kénnen
Sie die meisten von ihnen zudem entweder trocknen oder ein-
frieren, ohne dafd sie dabei zu sehr an Aroma verlieren.




28 Die fiinf Sdulen der klassischen Mittelmeerkost

Heute wie
frither ver-
fligen die
Fischmarkte
der Mittel-
meerlander
iber ein
reiches
Angebot.

Vielfalt der
Arten und
Aromen

Poseidons Geschenk — Fisch und
Meeresfriichte

Die reichen Gaben, iiber die einst Poseidon, der Gott der Meere, seine
schiitzende Hand hielt, wurden von den alten Griechen aullerordent-
lich geschitzt. Nicht von ungefihr bildete der Fischmarkt jenen Teil
der Agora — des altgriechischen Marktplatzes — wo es stets am lautesten
und lebhaftesten zuging. AufSer Fischen wurden hier selbstverstindlich
auch die verschiedensten Meeresfriichte angeboten. Nicht viel anders
war dies bei den Romern, auch wenn bei ihnen jener Gott der Meere
Neptun hiels.

Denn Fische und Meeresfriichte sind nicht nur eine genufBvolle Berei-
cherung jedweden Kiichenzettels, sie sind auch dauflerst gesund. Kein
Wunder also, dafd sie auch heute noch fester Bestandteil der Mittel-
meerkiiche sind. Die Vielfalt der Arten und Aromen, die mit Fisch und
Meeresfriichten auf den Tisch kommen, und ihr zartes Fleisch, dessen
Farben vom feinstem Porzellanweif’ bis hin zu kriiftigen Rottonen rei-
chen, bieten nahezu ungeahnten kulinarischen GenufS. Erginzt wird
dieses Angebot aus dem Meer noch durch allerlei StiBwasserfische,
etwa Forellen oder Karpfen, die auch bei uns allgemein bekannt sind.
Im Unterschied zu Nord- und Mitteleuropa, wo Fisch meist als ein ei-

Fisch war
bereits in
der Antike
beliebt



Fisch ist
fettarm und

leicht ver-
daulich
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genstandiges Gericht zubereitet wird, werden Fisch und Meeresfriichte  Fisch und
in der mediterranen Kiiche oft zusammen mit Fleisch kombiniert. Ein  Fleisch:
Beispiel hierfiir ist die Paella (Seite 81), die sozusagen als das National- mediterran
gericht der Spanier gilt. kombiniert

Fisch ist gesund!

Die meisten Fische sind fettarm und leicht verdaulich. Meeresfisch ent-
halt wertvolle Mineralstottfe, beispielsweise Jod, das man sonst in kaum
einem Nahrungsmittel in nennenswerten Mengen findet. Er ist auch
ein wichtiger Calcium- und Phosphorlieferant. Die fettreicheren Fische
wie Hering, Makrele und Lachs enthalten mehrfach ungesittigte
Fettsduren, die ihrerseits vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen,
wie im 3. Kapitel (ab Seite 61) genauer nachzulesen ist.

In der traditionellen Mittelmeerkiiche werden jedoch hauptsidchlich
fettarme Fische wie Brassen, Sardinen oder Schwertfisch sowie Meeres-
friichte wie Muscheln, Tintenfisch und Garnelen bevorzugt.

»Flissiges Gold«: Olivenol

Kaum einer anderen Ptlanze wurde von altersher so viel Vereh- p—
rung entgegengebracht wie dem Olivenbaum. Um ihn ES———
ranken sich Geschichten und Sagen, er wurde von Dich-
tern besungen, von Malern verewigt. Doch niemand weif$

genau, seit wann seine Friichte von Menschen genutzt
werden.

Bekannt ist immerhin, dafd bereits die Menschen der
Steinzeit Olivendlvorrite anlegten und dafd auch die
frihe minoische Kultur auf Kreta den Olivenbaum zu
nutzen verstand und einen schwung-
haften Olivenslhandel mit Agypten
und Syrien betrieb. Hiervon kiinden
beispielsweise Amphoren und
Schrifttafeln, die bei der Ausgra-
bung des Palastes von Knossos

auf Kreta gefunden wurden.

Der Olivenbaum wurde einst vom
grofden Seefahrervolk der Phonizier im
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Noch heute
werden
Oliven von

Hand geern-
tet — eine
miihsame,
aber loh-
nenswerte
Arbeit.

gesamten Mittelmeerraum ver-
breitet. Bezeichnend fiir die hohe
Wertschitzung, die dem »heiligen
Olbaum« entgegengebracht wur-
de, ist eine Verordnung im alten
Griechenland, wonach ein Bauer,
der mehr als zwei dieser Baume
fallte, mit harten Strafen zu rech-
nen hatte.

Mythen und Legenden

Im 5. Jahrhundert vor Christus
schuf der griechische Bildhauer
Phidias das Fries des berithmten,
der Gottin Athene geweihten Par-
thenontempels aut der Akropolis
von Athen. Die Bilder dieses Frie-
ses erzdhlen auch jenen Mythos,
der sich um die Griindung Atti-
kas, des neben Sparta bedeutend-
sten staatlichen Gemeinwesens im
alten Griechenland, rankte. Athe-
ne und ihr Bruder Poseidon kon-
kurrierten erbittert um die Herrschaft in dieser Region. Um zu einer
Entscheidung in diesem Machtkampf zu gelangen, sollten beide in ei-
nem Wettstreit thr Wirken fiir das Gemeinwesen demonstrieren. Posei-
don, der Gott der Meere, schlug nun mit seinem Dreizack auf den Bo-
den, worauf an dieser Stelle eine Salzwasserquelle entsprang. Athene
hingegen pflanzte eine Olive in den Boden ein, aus der ein michtiger
Baum hervorging. Dessen Friichte spendeten den Menschen einen
kostlichen Saft, der zur Heilung von Krankheiten, zur Pflege des Kor-
pers und zur Nahrung diente. Zeus, als oberster Richter, entschied dar-
aufhin zugunsten Athenes, die somit zur Schutzgottin Attikas wurde
und der Hauptstadt ihren Namen gab. Der Olivenbaum galt zudem
stets als ein Symbol des Lebens. So kehrt in der Bibel Noahs Taube mit
einem Olzweig im Schnabel zur Arche zuriick, salbte Moses mit Oli-
venodl Altar, Bundeslade sowie seine Sohne, und auch die israelitischen
Konige wurden mit diesem heiligen O] gesalbt.

Der »heilige
Olbaum«
der Antike

Ein Symbol
des Lebens
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Olivendl in der Kiiche

Wie aus alten Quellen hervorgeht, wurde Olivendl in der Friithzeit vor-
wicgend als Lampendl, fiir medizinische Zwecke, in der Kosmetik und
als Salbol verwendet. Erst mit zunehmender Verbesserung der Herstel-
lungsmethoden und der damit verbundenen qualitativen Verfeinerung
fand das Olivendl auch Eingang in die Kiiche. Hier nun konnte das
»fliissige Gold« genufivoll seinen ganzen Reichtum entfalten und prig-
te damit die mediterrane Kiiche wie kaum ein anderes Lebensmittel. Es
wird als Brotaufstrich verwendet — eine frisch getoastete Scheibe
Weifdbrot mit einigen Tropfen Olivendol ist ein GenufS — als Brat- oder
Kochfett sowie zur Verfeinerung frischer Salate.

Ist Olivendl gleich Olivendl?

Wie bei vielen Naturprodukten,
ctwa dem Wein, gibt es auch bei
Olivendl sehr unterschiedliche
Qualititen. Entscheidend fur die
Qualitit sind die Olivensorte,
Standort, Klima, Erntezeit und
Art der Verarbeitung der Olive. In
der internationalen Kichenspra-
che haben sich fiir die einzelnen
Qualititsstufen die italienischen
Bezeichnungen durchgesetzt, die
wir hier ebenfalls verwenden.
Von hochster Qualitit und be-
stem Geschmack ist das kaltge-
prefite Ol der 1. Pressung, als Olio
extra vergine di Oliva bezeichnet.
Als zweite Qualitit gilt Olio sop-
raffino vergine di Oliva, gefolgt
von Olio fino vergine di Oliva. In
der untersten Qualitidtsstufe bei
kaltgeprefstem Olivendl findet
sich das Lampant-Ol, meist von
schlechtem Geschmack und
frither, wie schon der Name sagt,

Olivenol gibt
es in unter-
schiedlicher
Qualitat.

Am besten
ist das kalt-
geprefite Ol
der 1. Pres-
sung.




32 Die flinf Saulen der klassischen Mittelmeerkost

Zahlreiche
Geschmacks-
variationen

als Lampendl genutzt. Dartiber hinaus gibt es raffiniertes Olivendl, das
meist als Verschnitt mit kaltgepref3tem Olivendl als Olio di Oliva auf
den Markt kommt. Hierzulande tragt es dann die Bezeichnung »reines
Olivendl«, Im Prinzip bedeutet diese Bezeichnung jedoch lediglich, dafl
dieses Ol ausschliefSlich aus Oliven hergestellt ist, sie sagt jedoch nichts
tiber die Qualitit aus.

Olivendl gibt es zudem in zahlreichen Geschmacksvariationen, bedingt
etwa durch Herkunft und Sorte der verarbeiteten Oliven. Nach Mog-
lichkeit sollte man es also beim Einkauf verkosten oder kleinere Men-
gen unterschiedlicher Sorten ausprobieren. Fiir die gute und an-
spruchsvolle Kiiche empfichlt es sich jedoch, ausschliefslich die erste
Qualitatsstufe, also Olio extra vergine di Oliva, zu verwenden.

Olivendl — was macht es so wertvoll?

Fett ist nicht gleich Fett. Entscheidend bei der Bewertung eines Fettes
fiir die Erndhrung ist seine Zusammensetzung. Fette bestehen aus ver-
schiedenen Bausteinen, deren wichtigste die Fettsduren sind. Hierbei

wird zwischen gesittigten, einfach ungesittigten und mehrfach unge-  Ideale Fett-
sattigten Fettsduren unterschieden. Nach neuesten erndhrungswissen-  zusammen-
schaftlichen Erkenntnissen ist es als ideal anzusehen, wenn etwa die setzung

Hilfte der gesamten Fettzufuhr aus einfach ungesittigten Fettsduren
besteht sowie je ein Viertel aus gesittigten bezichungsweise mehrfach
ungesittigten Fettsduren.



Fisch muf3
dreimal
schwimmen
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Olivendl besteht bis zu 75 % aus einfach ungesittigten Fettsduren, Olivendlim

nimlich der Olsidure, withrend in anderen Pflanzendlen wie Distel-, Vergleich
Sonnenblumen-, Maiskeim- oder Sojadl mehrfach ungesattigte

Fettsduren, hier die Linol- und Linolensidure, mit einem Anteil bis zu

60 9% tiberwiegen. Dem Olivendl in dieser Hinsicht am dhnlichsten ist

das Rapsal mit knapp 60 % der einfach ungesiittigten Olsdure und

iber 30 % der mehrfach ungesattigten Linol- und Linolensaure. Neben

der gtinstigen Zusammensetzung der Fettsduren bietet insbesondere

das kaltgeprefite Olivensl zudem verschiedene Inhaltsstoffe, wie etwa

Vitamin E, oder auch sekundire Pflanzenstoffe (Seite 44), die das

Cholesterin im Blut vor oxidativen Verinderungen schiitzen.

Unverzichtbar — ein Glas Rotwein
zum Essen

Ein altes mediterranes Sprichwort besagt, daf8 Fisch dreimal schwim-
men mufd: zuerst im Wasser, dann in Ol und zuletzt in Wein.

Dies macht zweierlei deutlich: Erstens, welche grofie Bedeutung dem
Wein in der tiglichen Ernihrung zukommt und zweitens, dafl Wein
zum Essen getrunken wird.

Kleine Geschichte des Weins

Alkoholische Getranke, ob Bier oder Wein, begleiten die Menschen al-
ler Kulturen seit archaischer Zeit. In Mesopotamien wie Agypten, in
biblischen wie antiken Zeiten wufite man die Produkte der alkoholi-
schen Girung zu nutzen und schitzte ihre belebende Wirkung. Nach
der Sintflut, so die Bibel, kehrte Noahs Taube mit einem Olzweig im
Schnabel zur Arche zuriick und kiindete damit von den Béden und
Ackern, die wieder aus den Fluten aufgetaucht waren — und Noah
pflanzte einen Weinstock! Ol und Wein: ¢in Zweiklang, offenbar nach
gottlichem Willen schon immer zusammengehorig.

Wein starkt die Gesundheit
Wein: Ge-

Ebenfalls seit frihester Zeit gilt Wein nicht nur als Genuf3-, sondern nuf- und
auch als Heilmittel. So rit Paulus in seinem Brief an Timotheus: »Trin-  Heilmittel
ke nicht mehr Wasser, sondern brauche ein wenig Wein, um deines zugleich
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In grof3en
Holzfassern
gelagert,
wreift« der
Rotwein zu
hochstmog-
licher Giite
heran.

Magens willen und weil du so oft
krank bist.« In vielen alten Rezep-
turen wird Wein mit Heilpflanzen
kombiniert, doch bereits Hippo-
krates in Griechenland und auch
Asklepiades in Rom setzten ihn
auch pur in threr Heilkunst ein.
Denn man wufSte bereits in der
Antike, dafs Wein Bakterien und
andere Krankheitserreger abzuto-
ten vermag, und so gab man
selbst den einfachsten Soldaten
Wasser nur gemischt mit Wein zu
trinken, um ihre Gesundheit und
Kamptkraft zu erhalten.

Empfehlungen der US-Ge-
sundheitshehorden

Im Jahr 1996 hat sich in den an-
sonsten in dieser Hinsicht sehr
zuriickhaltenden USA eine kleine
Sensation ereignet. Denn in den
neuesten Erndhrungsrichtlinien
der US-Behorden heifit es, dafd der tigliche, moderate Konsum von
Wein gut fur die Gesundheit sei. Dabei wurde ausdriicklich von Wein-
konsum zum Essen gesprochen und damit bestétigt, was in den Mittel-
meerlindern von jeher praktiziert wird. Die amerikanische Gesund-
heitsbehorde stiitzte sich bei ihrer Empfehlung auf die Ergebnisse zahl-
reicher wissenschaftlicher Untersuchungen, die besagen, daff ein aller-
dings gemifigter Alkoholkonsum im Gegensatz zu volliger Abstinenz
die Lebenserwartung erhéht.

Was macht den Wein so gesund?

Wein ist ein schwach alkoholisches Getriank. Zum Essen getrunken,
kann der Alkohol seine optimale Wirkung entfalten, da er hierbei nicht
zu schnell vom Blut aufgenommen wird und somit seine antibakteriel-
le Wirkung im Verdauungstrakt voll entfalten kann. Kleine Mengen

Wein und
andere Heil-
pflanzen

Antibalkteri-
elle Wirkung
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Alkohol begiinstigen zudem den Cholesterinstoftwechsel und schiitzen
Herz- somit das Herz (siche Seite 38). Neben dem erwihnten Alkoholgehalt
schiitzende verfiigt Rotwein noch ber weitere gesunde Inhaltsstofte. Diese
Wirkung gehoren zur Gruppe der Polvphenole. Genaueres tiber die besondere
Wirkungsweise dieser wertvollen Inhaltsstofte erfahren Sie im nichsten
Kapitel (ab Seite 37).

Ein Stiick Lebensfreude

Ubrigens: Auch die kommunikative Seite beim Weinkonsum sollte
man nicht unterschiitzen. Ein Glas Wein zum Essen ist nicht nur unter
gesundheitlichen Aspekten empfehlenswert, denn Wein ist auch an-

regender Genuf3, fordert Gespriche, kurz: ist auch ein Stiick Lebens-
freude. Und genau unter diesem Gesichtspunkt sollten wir ja die ge-
samte mediterrane Erndhrung betrachten.

Ein Glas Rot-
wein zum
Essen starkt
die Gesund-
heit und er-
hoht den ku-
linarischen
Genufi.







meerdiat

Wie kaum eine andere
Erndhrung ist die Mittelmeer-
kost dazu geeignet, unsere
Gesundheit und korperliche
Leistungsfahigkeit zu erhalten.
Ausschlaggebend dafiir ist ihre
ideale Ndhrstoffzusammenset-
zung, gepaart mit einem hohen
Genufdwert.

Im folgenden Kapitel gehen wir
zundchst auf die Inhaltsstoffe
der in der Mittelmeerkiiche
hauptsachlich verwendeten
Nahrungsmittel ein.

Erfahren Sie, welche Risikofak-
toren zu den gefiirchteten
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
fiihren kdonnen und warum und
auf welche Weise Sie sich mit
der richtigen Erndhrungsweise
davor schiitzen.

Gesund und
fit mit Mittel-



S5chutz vor
Herz- und
Krebser-
krankungen

»Boses«
und ngutes«
Cholesterin

Die Mittelmeerkost
beugt vor

Die Nihrstoffzusammensetzung der traditionellen Mittelmeerkost,
ihre charakteristischen Nahrungsbestandteile und Inhaltsstotfe haben
positive Eigenschaften. Besonders in der Privention koronarer Herzer-
krankungen und — wie man mittlererweile erkannt hat — auch beim
Schutz vor Krebserkrankungen entfalten sie ihre Wirkung.

Ideale Fettzusammensetzung

In der klassischen Mittelmeerkiiche wird mit Olivensl gekocht, tieri-
sche Nahrungsmittel kommen eher selten aut den Tisch (Mittelmeer-
kost-Pyramide Seite 18). Dies fiihrt dazu, dafs das wiinschenswerte
Verhiltnis der Fettsiduren, nimlich ein hoher Anteil an einfach unge-
sittigten und ein niedriger Anteil an gesiittigten Fettsiuren in idealer
Weise erreicht wird (auch Seite 32). Denn tierische Fette in Fleisch-
und Milchprodukten bestehen zu 30 % bis 70 % aus gesattigten Fett-
siuren. Ein ibermafliger Anteil daran erhéht mafigeblich den Chole-
sterinspiegel im Blut. Einfach und mehrfach ungesittigte Fettsduren
dagegen senken den Cholesterinspiegel.

Fettsduren und Cholesterinspiegel

Beim Cholesterin unterscheidet man zwischen LDL (low density lipo-
protein), dem sogenannten »bosen« Cholesterin, und HDL (high den-
sity lipoprotein), dem »guten« Cholesterin. LDL-Cholesterin erhoht
das Risiko einer Gefiflerkrankung. Im Gegensatz dazu schiitzt das
HDL-Cholesterin die Gefidfle. Um das Arterioskleroserisiko zu senken,
ist es also wiinschenswert, das LDL-Cholesterin niedrig zu halten, da-
gegen das schiitzende HDL-Cholesterin zu erhohen (austiihrlich Seite
54). Genau das gelingt durch die Zufuhr von einfach ungesittigten
Fett-sduren bei gleichzeitig geringer Aufnahme von gesittigten Fettsiiu-
ren. Ergebnis: Die mediterrane Kiiche hilft, den Cholesterinspiegel so
ausgeglichen zu halten, wie er fiir eine optimale Gesunderhaltung der
Blutgefifie sein soll.

Gesattigte
und un-

gesattigte
Fettsduren



Fliefieigen-
schaft des
Blutes
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Die Omega-
3-Fettsduren
in Fischen
und Meeres-
friichten
sind duBerst
gesund.

Fischdle

Zu den Tieren werden auch Fische und Meeresfriichte gezihlt, die ei-
nen nicht unerheblichen Bestandteil der Mittelmeerkost ausmachen.
Deren Fett, gemeinhin als Fischéle bezeichnet, enthilt jedoch die
mehrfach ungesittigten Omega-3-Fettsduren Docosahexaensiure
(DHA) und Eicosapentaensiure (EPA). Diese wiederum senken andere
Blutfette (Triglyzeride), verbessern dadurch die FliefSeigenschaften des
Blutes und verhindern ein Zusammenklumpen der Blutplittchen. So
wirken sie vorbeugend gegen Thrombosen und gegen Herzinfarkt.

Wie wirken gehdrtete Fette?

Gehartete Fette sind vorwiegend in Fritier-, Brat- und Backfetten oder
Margarine sowie in den mit diesen Fetten hergestellten Lebensmitteln
enthalten. Bei der Hirtung von pflanzlichen Olen zu festen Fetten ent-
stehen die sogenannten Trans-Fettsiduren. Diese haben auf den Chole-
sterinspiegel die gleichen negativen Auswirkungen wie gesittigte Fett-
siuren, das heift, sie férdern die Bildung des »bésen« LDL-Choleste-
rins und erhdhen somit auch das Risiko von Getaflerkrankungen. Die
Mittelmeerdiit enthilt kaum gehirtete Fette, da bevorzugt Olivendl
verwendet wird.
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Obst und
Gemiise
sind reich
an Ballast-
stoffen.

Reich an Kohlenhydraten und
Ballaststoffen

Kohlenhydrate und Ballaststoffe werden ausschlie8lich durch pflanzli-
che Nahrung aufgenommen, das heifft zusammen mit Obst, Gemiise
sowie Getreide bezichungsweise Getreideprodukten wie etwa Brot oder
auch Nudeln. Kohlenhvdrate liefern im Vergleich mit Fett, bezogen auf
die gleiche Gewichtsmenge, nur die Hilfte an Kalorien. Im Sinne einer
gesunden Ernidhrung sollten Kohlenhydrate zur Gesamtkalorienzufuhr
mehr als 50 % beitragen.

Einfache und komplexe Kohlenhydrate

Beil den Kohlenhydraten unterscheidet man zwischen einfachen und
komplexen Kohlenhydraten. Eintache Kohlenhydrate sind etwa ver-
schiedene Zuckerarten in Obst, komplexe Kohlenhydrate etwa Starke
in Getreide. In naturbelassenen Pflanzenprodukten liegen Kohlen-
hydrate zusammen mit Ballaststoffen vor. Die Ballaststoffe bewirken,
daf3 die Kohlenhydrate und somit auch die schnellverdaulichen Zucker
vom Korper nur langsam aufgenommen werden, was verhindert, dafs
der Blutzuckerspiegel zu rasch ansteigt (Seite 56).

Zucker und
Starke



Schon gerin-
ger Mangel
schadet
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Losliche und unlosliche Ballaststoffe

Bei den Ballaststoffen wiederum wird zwischen loslichen und unlésli-

chen Ballaststoffen unterschieden. Losliche Ballaststoffe sind zum Bei-  Pektine und
spiel Pektine aus Obst und Gemiise, unlisliche Ballaststoffe sind Faser- Zellulose
stoffe wie Zellulose, die vorwiegend in Getreide und Getreideproduk-

ten vorkommen. Hilsenfriichte enthalten beide Arten der genannten
Ballaststoffe.

Unldsliche Ballaststoffe bedingen eine langanhaltende Sittigung sowie

eine gute Verdauung. Aus diesem Grund wirken sie auch vorbeugend

ceven Dickdarmerkrankungen. Losliche Ballaststofte wiederum binden

die Gallensiuren 1m Darm und tragen dadurch zu deren Ausscheidung

bei. Bei der Neubildung von Gallensduren aber wird Cholesterin ver-

braucht, dessen Anteil im Blut dadurch sinkt. Dariiber hinaus wird

auch mit der Nahrung zugefiihrtes Cholesterin im Verdauungstrakt an

l6sliche Ballaststoffe gebunden und mit dem Stuhl ausgeschieden.

Ausreichend Vitamine und Mineralstoffe

Vitamine und Mineralstotfe sind lebenswichtige Nihrstotfe, die mit
der Nahrung aufgenommen werden miissen. Zwar werden sie vom
Korper nur in kleinen Mengen bendtigt, doch kann bereits ein geringer
Mangel dieser Nihrstoffe die Gesundheit beeintrichtigen. Denn Vit-
amine und Mineralstofte sind fir die biochemischen Reaktionen in
unserem Kérper unbedingt notwendig. Dabei werden sie jedoch ver-
braucht und miissen deshalb stindig ersetzt werden.

Funktion und Wirkung von Vitaminen

Vitamine sind an der Umwandlung der Nahrungsenergie in Kérper- Wichtig fiir
energie, das heifst an den Stoffwechselvorgingen im Korper beteiligt. den Stoff-
Sie bauen Enzyme, Hormone, Blutzellen sowie Gewebe auf und unter- wechsel
stiitzen die kérpereigenen Abwehrkrifte gegen Infektionskrankheiten.

Im Mittelpunkt des erndhrungswissenschaftlichen Interesses stehen

heute vor allem die antioxidativ wirkenden Vitamine. Welches aber

sind diese Vitamine und worin liegt ihre besondere Wirkung im Hin-

blick auf eine sinnvolle Erndhrung beziehungsweise im Hinblick auf

unsere Gesundheit?
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nFreie
Radikale«

Mineral-
stoffe miis-
sen ersetzt

werden

Antioxidativ wirkende Vitamine

Uber ihre Vitaminfunktion hinaus sind Provitamin A, Vitamin C und
Vitamin E antioxidativ wirksam. Wie man heute weifs, laufen im
menschlichen Korper oxidative Prozesse ab, bei denen sogenannte
»freie Radikale« entstehen. Dies sind duflerst aggressive Sauerstoffmo-
lekiile, die Korperzellen zerstdéren konnen. Die drel zuvor genannten
Vitamine vermégen nun diese freien Radikale unschidlich zu machen.
Sie wirken wie eine Art »Rostschutz« gegen die Oxidation (wir kom-
men auf Seite 57 im Zusammenhang mit Arteriosklerosefaktoren noch
ausfuhrlich darauf zuriick).

Folsdure

Ein weiterer wichtiger Vertreter aus der Gruppe der Vitamine ist die

Folsdure. Wenn Frauen wihrend der Schwangerschaft einen Folsdure-  Folséure-
mangel haben, kann das beispielsweise zu Neuralrohrdefekten bei mangel ein
Neugeborenen fithren. Dieser Defekt, umgangssprachlich auch als Risikofaktor

»offener Riicken« bezeichnet, kann zum Teil schwere Nerven- und
Organfunktionsstérungen bedingen. Auflerdem ist ein Mangel an

Folsdure Mitursache fiir erh6hten Homocysteinspiegel im Blut, der
heute als Risikofaktor fiir Arteriosklerose erkannt wurde (Seite 58).

Funktion und Wirkung von Mineralstoffen

Mineralstoffe sind anorganische Substanzen, die vom Korper in klei-
nen Mengen gebraucht werden und ebenfalls far zahlreiche biochemi-
sche Reaktionen unentbehrlich sind. Dazu zdhlen beispielsweise Ner-
ven- und Muskelerregbarkeit, Blutbildung und Sauerstofftransport,
Aufbau von Knochen und Zzhnen, Steuerung des Wasserhaushaltes
und vieles mehr. Mineralstoffe gehen besonders mit den Kérperfliissig-
keiten verloren und miissen wieder ersetzt werden.

Magnesium, Kalium, Selen und Jod

Unter den Mineralstoffen ist vor allem Magnesium zu nennen, dessen
herzschiitzende Eigenschaft weitgehend bekannt ist, aber auch Kalium,
das den Blutdruck normalisiert, sowie Selen, das sowohl an antioxida-
tiven Prozessen beteiligt ist, wie auch in der Folge am Aufbau von
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Schutzmechanismen gegen die Entartung von Zellen und das
damit eine krebsvorbeugende Wirkung aubweist. AufSer-
dem ist Jod wichtig bei der Bildung von Schilddriisen-
hormonen.

Vitamine und Mineralstoffe werden mit der herkémmli-
chen Mittelmeerkost in ausreichender Menge aufgenom-
men, da sie sehr reich an Gemiise und Obst ist. Aufler-
dem sind Fisch, Getreideprodukte, Hiilsenfriichte, Kar-
toffeln, Niisse und Olivendl die wichtigsten Lieteranten
dieser, fiir die Gesunderhaltung effektiven Wirkstoffe.

Waffen der Pflanzen — unser
Nutzen

Pflanzen werden an ihren natiirlichen Stan-
dorten kaum geschidigt, obwohl sie einer Viel-
zahl von Bakterien, Pilzen, Fref3feinden und idhnli-
chen Bedrohungen ausgesetzt sind. Denn Pflanzen rea-
gieren auf all diese Gefahren mit dem Einsatz von »Schutzwattene, die
Feinde von ihnen fernhalten. Manche Pflanzen kénnen diese Abwehr-
stoffe sogar innerhalb weniger Minuten produzieren und ihren Frefs-
feinden damit ordentlich den Appetit verderben. Farbstoffe von Pflan-
zenbliiten locken die Insekten an, die fur die Bestdubung sorgen. Farb-
und Geschmacksstoffe der Friichte sorgen dafiir, dafl diese von Végeln
und anderen Tieren gefressen werden und sich die Samen weiter ver-
Sekunddre breiten konnen. Andere Stotfe regulieren das Wachstum der Pflanzen.
Pflanzen- Diese Waffen der Pflanzen bezeichnet man als sekundire Pflanzenstot-
stoffe fe, die im Vergleich zu den primiren Hauptbestandteilen, also Kohlen-
hydraten, Fett und Eiweif8, meist nur in geringen Mengen vorkommen.
Und genau diese sekundiren Pflanzenstoffe sind es auch, die ihre niitz-
liche Tétigkeit im menschlichen Kérper enfalten.

Nutzen und Wirkung

Viele dieser pflanzlichen Schutzstoffe sind in ihrer einzelnen Wirkung
auf den menschlichen Organismus noch nicht bekannt. Gleichwohl
wird intensiv geforscht, um Zusammenhinge niher zu ergriinden. So
werden derzeit am Institut fur Gemiuseanbau der Technischen Univer-

Umfang-
reiche For-
schungen
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Beispiel:
Affenkopf-
pilz

Gelbe und
orange-
farbene

Pflanzen-
produkte

sitit Weihenstephan Wirkstoffe des aus China kommenden Aftenkopt-
pilzes gegen Krebs untersucht. Ausloser datiir war die Beobachtung,
daf chinesische Heilkundler ihren Patienten bereits Tabletten mit den
Wirkstoffen dieses Pilzes verabreichen. So erweitert die Wissenschatt
ihr Wissen stiindig, wobei vor allem deutlich wird, daf$ in der Gesamt-
wirkung das Ineinandergreifen vieler Einzelwirkstoffe erst den Erfolg
ausmacht.

Vielfalt an sekundaren Pflanzenstoffen

Zwar sind von den rund 10 000 sekundiren Pflanzenstoffen, die man
in pflanzlichen Nahrungsmitteln entdeckt hat, bislang nur etwa 100
niher erforscht, aber es ist jetzt schon klar, daf8 den pflanzlichen Nah-
rungsmitteln eine wichtige Rolle im Rahmen einer gesunden Ernih-
rung zukommt. Und beinahe tédglich werden neue Inhaltsstoftfe ent-
deckt, auf ihre Wirkung hin untersucht und meist als auflerordentlich
niitzlich und wertvoll identifiziert. Pflanzliche Nahrungsmittel sind
einer der Stiitzpfeiler der Mittelmeerkost. So scheint es, daf ihr tiber-
durchschnittlicher Verzehr ein wichtiger Grund fiir den aullergewshn-
lich guten Gesundheitsstatus der Bevolkerung im Mittelmeerraum ist.
Vertraten Ernidhrungswissenschaftler bislang die Meinung, dafd es bei
einer gesunden Ernidhrungsweise neben der bedarfsgerechten Kalori-
enzutuhr hauptsichlich auf die richtige Relation der Hauptnihrstoffe
Eiweil3, Fett und Kohlenhvdrate ankommt, so beachtet man heute zu-
nehmend die Bedeutung der Schutzwirkung von sekundiren Pflanzen-
stoffen. Wir moéchten Thnen die wichtigsten Hauptgruppen einzeln
vorstellen, um zu zeigen, wie sie uns helten kénnen, gesund zu bleiben.

Carotinoide

Im Pflanzenreich fallen Carotinoide als gelb-orange-rote Farbstoffe
auf. Am bekanntesten und am besten erforscht sind das Beta-Carotin
und das Lycopin.

Beta-Carotin

Beta-Carotin findet sich vor allem in gelben und orangefarbenen
Ptlanzenprodukten und hier besonders in Karotten, Paprika, Apriko-
sen und Honigmelonen, aber auch in Spinat, Broccoli und Kriutern.
Es stellt eine Vorstufe des Vitamin A dar, weshalb man es auch als Pro-

Wichtig
fiir eine
gesunde
Erndhrung
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vitamin A bezeichnet. Provitamin A ist eine stark antioxidativ wirken-
de Substanz (Seite 42). Es schiitzt die Korperzellen vor den zerstoreri-
schen Folgen von Oxidationsprozessen sowie die Hautzellen vor den
schiidlichen Einfliissen des UV-Lichts, Beta-Carotin ist in seiner Wir-
kung dhnlich dem Lycopin, wobei letzterem inzwischen sogar noch
stirkere antioxidative Eigenschaften zugeschrieben werden.

Lycopin
Haupttriger des sekundiren Pflanzenstoftes Lvcopin ist die Tomate.
Entsprechend findet sich Lycopin auch in allen Tomatenprodukten,
und hier sogar, etwa in Tomatenmark, in konzentrierter Form. Lycopin
Antioxida- gibt der Tomate ihre rote Farbe, seine eigentliche Bedeutung liegt je-
tive Eigen- doch in seiner antioxidativen Eigenschaft (Seite 42). So ist es in der
schaften Lage, jene »freien Radikale«, die als Ausloser eines oxidativen Prozesses
an der Bildung von LDL-Cholesterin beteiligt sind, zu neutralisieren
und damit unschidlich zu machen. Derart schiitzt Lycopin unsere Ge-
fifle, da nimlich das »oxidierte«, »bése« LDL-Cholesterin (Seite 57)
die Hauptverantwortung fiir die Entstehung von Arteriosklerose trigt,
mit all ihren méglichen Folgeerscheinungen wie Durchblutungs-
storungen, Schlaganfall oder Herzinfarkt.

Tomaten
enthalten
grofe
Mengen des
sekundaren
Pflanzen-
stoffes
Lycopin.
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In fast allen
Pflanzen
enthalten

Polyphenole

Zu den Polyphenolen zihlt eine grofie Gruppe sekundirer Pflanzen-
inhaltsstoffe, die nahezu in allen Pflanzen vorkommt. Sie sind in
Gewtirzen und Kriiutern enthalten, in Obst und Gemiise, in Niissen
sowie in Getreideprodukten, aber auch in Tee und Kaftee. Bedeutende
Untergruppen der Polyphenole sind die Flavonoide, die Phenolsiduren
sowie die Anthocyane.

Flavonoide

Die Flavonoide werden zu den vermutlich wirksamsten Antioxidantien
gezihlt. Das beruht vor allem darauf, daf sie sowohl in wiifirigen wie
auch in oligen Losungen wirken. Im Vergleich zu Vitamin C, das nur in
Zellfliissigkeit wirksam ist oder Vitamin E, das nur in Zellmembranen
und LDL-Cholesterin wirkt, entfalten Flavonoide in beiden Medien
ihre Wirkung. Zu den Flavonoiden zihlen beispielsweise auch die An-
thocyane. Sie geben vielen Pflanzen ihre rote, violette oder blaue Farbe.
Somit sind sie in blauen Trauben enthalten und entsprechend im Rot-
wein, fur dessen Herz-Kreislauf-schiitzende Wirkung sie mitverant-
wortlich sind. Sie hemmen die Oxidation des LDL-Cholesterins und
verhindern gleichzeitig das Aneinanderkleben von Blutplittchen und
damit die Bildung von Blutgerinnseln. Sie bannen also in der Konse-
quenz auch die Gefahr einer Thrombose.

Phenolsduren

Phenolsdauren kommen vor allem in Walniissen und Beerenobst sowie

in schwarzem und griinem Tee vor. Thnen wird eine besondere Schutz-

funktion gegen Krebserkrankungen zugeschrieben. So geht man davon

aus, dafs sie vor allem die Erbsubstanz gegen krebsauslosende Stoffe
schiitzen. Dartiber hinaus verfiigen sie tiber antimi-

sind in der Lage, Bakterien und Viren, die unsere
Gesundheit bedrohen, unschidlich zu machen.

Glucosinolate

Glucosinolate kommmen ausschliefflich in Pflanzen der
Kreuzblutler vor, das heifdt in allen Kohlarten, insbe-
sondere in Broccoli, aber auch in Rettich, Meerrettich,

In allen
Korper-
geweben
wirksam
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Senf und einigen Wurzelgemiisen wie Steckriiben oder Teltower Riib-
chen. Glucosinolate beziehungsweise deren Abbauprodukte geben bei-  Gesund-
spielsweise Rettichgemiisen ihren charakteristischen Geschmack. Diese  heitsfor-

Abbauprodukte, die erst bei der Zerkleinerung durch Beriihrung mit dernde
Sauerstoff entstehen, steigern die Aktivitdt von Entgiftungsenzymen, Abbau-

worauf thre krebsvorbeugende Wirkung beruht. Dariiber hinaus sind  produkte
beispielsweise Senfole, ihrerseits eine Gruppe der Abbauprodukte, vor-

wiegend gegen Bakterien und Viren aktiv, wihrend eine weitere Grup-

pe von Abbauprodukten, die Indole, den Cholesterinspiegel zu senken

vermag.

Sulfide

Sulfide sind schwefelhaltige Substanzen, die vorwiegend in Zwiebeln,
Lauch, Knoblauch und Schnittlauch vorkommen. Sie wirken sowohl
antibakteriell wie antioxidativ (Seite 42) und haben gleichzeitig einen
herzschiitzenden Effekt. Dartiber hinaus senken Sulfide den Choleste-
rinspiegel, regulieren den Blutdruck, beeinflussen die FliefSeigenschaft
des Blutes positiv und verhindern ein Zusammenklumpen der Blut-
plittchen, womit sie gleichzeitig vorbeugend gegen Thrombosen wir-
ken. International anerkannte Studien weisen thnen auflerdem einen
hohen Stellenwert bei der Vorbeugung gegen Magenkrebs zu.

Phytosterine, Saponine und Monoterpene

Phytosterine sind in fettreichen Pflanzenteilen, vor allem in Sesam

und Sonnenblumenkernen, aber auch in naturbelassenen Pflanzendlen
enthalten. Sie wirken cholesterinsenkend und vorbeugend gegen
Darmkrebs. Saponine finden sich vorwiegend in Hilsenfriichten, aber
auch in Kriutern wie Salbei oder Rosmarin. Sie stirken das Immunsy-

stem und senken den Cholesterinspiegel. Monoterpene kommen in Vielfaltige
Pfefferminze, Zitrusélen und Gewiirzen wie Kiitmmel vor. Sie verstir-  Schutz-
ken die Entgiftungsleistung der Leber und verringern die krebserre- funktionen

gende Wirkung von Nitrosaminen. Nitrosamine werden sowohl im
Kérper gebildet als auch mit der Nahrung aufgenommen, beispielswei-
se mit gegrilltem oder gepdkeltem Fleisch.
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Entschei-
dend fur
eine
gesunde
Erndhrung
ist die Mi-
schung der
nrichtigen«
Nahrungs-
mittel.

Die Mischung macht’s

Bei all den zuvor genannten Stoft-
gruppen und einzelnen bioakti-
ven Wirkstotfen mufs man nach
den neuesten Erkenntnissen da-
von ausgehen, dafs sie thre opti-
male Wirkung nicht einzeln, das
heifst 1soliert, sondern im Ver-
bund mit weiteren teils bekann-
ten, teils noch unerforschten, da-
her unbekannten pflanzlichen In-
haltsstoffen entfalten.

Nehmen wir als Beispiel die auf
Seite 46 beschriebenen Anthocya-
ne. In der Lebensmittelindustrie

werden sie als natiirliche Farbstof-

fe eingesetzt, ohne dafl sie in diesen Fillen auch nur annihernd idhnli-
che Wirkungen zeigen wie beispielsweise im Rotwein, wo sie im Ver-
bund mit weiteren Inhaltsstoffen wie Gerbstoffen und Alkohol erst
ihren arterioskleroseschiitzenden Effekt entfalten.

[as gilt im gleichen Mafe fiir alle sekundiren Pflanzenstoffe, die in
einzelnen Lebensmitteln enthalten sind. Auch kann man keineswegs
davon ausgehen, dafi die erhdhte Zufuhr eines einzelnen Nahrungs-
mittels aufgrund seiner speziellen Inhaltsstoffe eine positive Wirkung
erzielt. Erst thre moglichst vielfaltige Mischung bringt sowohl in der
Vorbeugung gegen Risikofaktoren, wie sie nachfolgend aufgezihlt wer-
den, wie auch bei ihrer Behandlung, den gewiinschten positiven Effekt.
Aufgrund ithrer Zusammensetzung erfiillt die mediterrane
Erndhrungsweise wichtige Anforderungen, die heute an eine
Erndahrung mit praventiver Wirkung gestellt werden. Dies gilt sowohl
zur Pravention von Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Ubergewicht, Bluthochdruck, Fettstoffivechselstorungen und
Zuckerkrankheit als auch zur Priavention von Krebserkrankungen, ins-
besondere von Dickdarm-, Brust- und Prostatakrebs.

Optimale
Wirkung

Pravention
von Risiko-
faktoren
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Die mediterrane Kost ist ideal dafir geeignet, sich genufdvoll und zu- GenuBvoll
gleich kalorienbewufSt zu erndhren. Aufgrund ihrer Zusammensetzung  und kalori-
vermag sie den menschlichen Organismus dariiber hinaus auch vor enbewuf3t
vielen Risikofaktoren zu schiitzen, die zu Herz-Kreislauf-Erkrankun-  essen

gen und Krebs fithren konnen, wie wir im folgenden niher ausfiithren
werden. Auch als begleitende Therapie bei bereits aufgetretenen Er-
krankungen ist die Mittelmeerdiit ein Mittel der ersten Wahl.

Die Gefahr falscher Erndhrung

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs zihlen zu den Zivilisations-
krankheiten, die in unseren Breiten rund drei Viertel aller Todesfille
verursachen. Besonders Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die mit 48 %
die in Deutschland hiufigste Todesursache bilden, haben ihre Ursache
vielfach in einer falschen Lebens- und Erndhrungsweise. Aber selbst
das Risiko, an Krebs zu erkranken, kann durch cine ausgewogene,
bedarfsgerechte Erndhrung vermindert werden, so daf3 man seinem
tdglichen Essen besser mehr Aufmerksamkeit widmen sollte.

Um die Bedeutung der richtigen Erndhrung so recht verstehen zu kon-
nen, miissen wir zunidchst einmal nachvollzichen, wie es durch die
permanent falsche Erndhrungsweise zum gesundheitlichen Zusam-
menbruch kommen kann.

Arteriosklerose und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Der junge und gesunde Mensch verfiigt tiber elastische Blutgefifie mit

glatter und intakter Innenhaut, dem sogenannten Endothel. Im Laufe

der Jahre konnen nun verschiedene Ursachen zu einer Schidigung der  Schddigung
Gefilinnenwinde fithren. Fett- und Zellablagerungen an den geschii-  der Gefafe
digten Stellen fiihren im weiteren Verlauf zur Einengung und Verhir-

tung der Getifse. Wir sprechen dann von Arteriosklerose oder — wenn
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Herz-Kreis-
lauf-Erkran-
kungen

es sich um krankhafte Verinderungen der Herzkranzgefifle handelt —
von Koronarsklerose. Die Folgen der Arteriosklerose konnen Herzin-
farkt, Schlaganfall oder auch viele andere Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen sein, wie beispielsweise Angina pectoris ( Durchblutungsstérungen
des Herzmuskels), Herzrhythmusstérungen, Gangrin (schwarze Ze-
hen). Betroffen sein konnen aber auch die Augen (Erblindung), der
Darm oder auch die Nieren.Von Arteriosklerose kann jedes Gewebe im
menschlichen Korper betroften sein.

Risikofaktoren der Arteriosklerose

Ursiichlich fiir die Entstehung von Arteriosklerose sind zunichst ein-
mal die klassischen Risikofaktoren wie Ubergewicht, erhihte Blutfette,
Bluthochdruck und Zuckerkrankheit. Sie fithren auf unterschiedliche
Weise zur Gefiflschidigung. Sie konnen allein, aber erst recht gemein-
sam zur friithzeitigen Arteriosklerose fithren. Deshalb spricht man,
wenn sie zusammenwirken, auch vom »todlichen Quartett« oder vom
Metabolischen Syndrom. Das besondere Merkmal der genannten
Risikofaktoren ist, daf man erhoéhte Blutfett- und Zuckerwerte sowie
Bluthochdruck haufig erst zu spit erkennt, wenn bereits Gefilschiden
entstanden sind. Man weifd heute, dafd bei tibergewichtigen Kindern
bereits erste Gefdfiveranderungen infolge Fettablagerungen nachweis-
bar sind. Im allgemeinen stellen sich die Risikofaktoren jedoch im
{rithen bis mittleren Erwachsenenalter zuniichst schleichend ein, ob-
wohl man sich korperlich und gesundheitlich vollkommen wohl fiihlt.
Gerade deshalb macht es Sinn, Vorsorgeuntersuchungen schon ab dem
35. Lebensjahr wahrzunehmen. Denn nur dann, wenn Risikofaktoren
rechtzeitig erkannt werden, kann man frith genug damit beginnen, den
Arterioskleroseprozefs bereits in den Anfingen aufzuhalten oder zu-
mindest zu verlangsamen. Natliirlich sollten Sie auch auf Thre Lebens-
gewohnheiten achten, denn auch verhaltensbedingte Risikofaktoren
wie Rauchen, tibermifliger Alkoholkonsum sowie mangelnde Bewe-
gung tragen zu Arteriosklerose und damit zu Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen bei.

Schutzfaktoren gegen Arteriosklerose

So wie man die Risikofaktoren fiir Arteriosklerose genau kennt, kann
man heute auch Schutzfaktoren nennen, die die frithzeitige Entwick-

Vorsorge-
unter-
suchungen
nutzen
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lung der Arteriosklerose und ihre Folgen deutlich vermindern kénnen.
Betrachten wir dabei die Risikofaktoren einfach von der anderen Seite,

so sind Normalgewicht, normale Blutfette, normaler Blutdruck und
normaler Blutzuckerspiegel ganz wesentliche Schutzfaktoren. Ebenso
Nichtrauchen, Sport sowie gesunder Umgang mit Strefs.

Was die Erndhrung im einzelnen anbelangt, sollten Sie vor allem viel
Obst und Gemiise essen. Dariiber hinaus spielen aber auch Getreide-
produkte, Hiilsenfriichte, die verwendeten Fette (vorwiegend kaltge-
prefites Olivendl) und sogar das Glas Rotwein zum Essen eine ent-
scheidende Rolle. Denn geringer bis mifliger Alkoholkonsum, insbe-
sondere in Form von Rotwein, stellt ja im Vergleich zur Alkoholabsti-
nenz auch eine Schutzwirkung dar (Seite 33).

Mittelmeerkost und Ubergewicht

Abgeschen von wenigen Ausnahmen ist die zu hohe Kalorienzufuhr
Ursache jeglichen Ubergewichts. Hier beugt die Mittelmeerkost vor

und kann dariber hinaus bereits vorhandenes Ubergewicht wieder auf

ein Normalmaf zuriickfithren. Der Grund dafir ist, dafs pflanzliche
Nahrungsmittel in der mediterranen Kost {iberwiegen. Sie enthalten
pro Gewichtseinheit weniger Kalorien als tierische Lebensmittel, was

Um sich vor
Arterioskle-
rose ZU
schutzen,
sollten Sie
viel Obst
und Gemiise
essen —
idealerweise
frisch auf
dem Markt
gekauft.
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sich positiv auf das Korpergewicht auswirkt. Stidlinder sind durch-

schnittlich wesentlich schlanker als thre Zeitgenossen in Mitteleuropa

oder auch in Nordamerika. Ein Beweis dafiir, dafi, entgegen der weit-

verbreiteten Meinung, Getreideprodukte wie Brot und Nudeln, Kartof-  Satt durch
feln, Reis und Hiilsenfriichte keine Dickmacher sind. Aufferdem ist die  ballast-
Mittelmeerkiiche ballaststoffreich, was zu einer anhaltenden Sittigung  stoffreiche
beitrdgt. So verlangt sie nicht einmal Verzicht, ist also nicht auf Verbo-  Erndhrung
ten aufgebaut.

Im Vordergrund steht die Lebensfreude

Gerade bei der Reduktion von Ubergewicht (dazu ausfithrlich ab Seite
62), 1st es wichtig, die Lebensfreude, und dazu zihlt natirlicherweise
auch genufireiches Essen, zu erhalten. Verbote und Diiten schaden hier
mehr als sie nutzen. Die Mittelmeerkost ermoglicht uns mit allen Sin-
nen zu geniefen, ohne ununterbrochen von Einschrinkungen einge-
engt zu sein. Einen besonderen Genufiaspekt kann man sich bereits
beim Einkauf und bei der Zubereitung frischer Nahrungsmittel schat-
fen. Erinnern Sie sich an das Beispiel von »Caprese« (Seite 9)? Achten

Sie auf die farbliche Zusammenstellung der Gerichte, so ermaglichen
Sie sich ganz einfach eine urspriingliche und lustvolle Beziechung zu
den Nahrungsmitteln.
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Risikofaktor Ubergewicht

In bezug auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen gilt Ubergewicht nach wie
vor als Risikofaktor Nummer eins, weil es einerseits andere Risikofak-
toren nach sich zieht und/oder auch verstirkt. So fithrt Ubergewicht
zu einer liberproportionalen Belastung des Herzens und des Kreislaufs,
was wiederum einen erhéhten Blutdruck bedingt — bei Ubergewichti-
gen ist das Risiko fir Bluthochdruck 6fach erhoht!

Auflerdem steigen die Blutfette an, wobei besonders das arteriosklero-
sefordernde LDL-Cholesterin stark erhoht ist, wihrend das arterio-
skleroseschiitzende HDL-Cholesterin sehr niedrig liegt. Ubergewichti-
ge haben auch erhéhte Triglyzeride (andere Blutfette), die die FlieBei-
genschaften des Blutes negativ beeintlussen und zugleich erhéhte Fi-
brinogenwerte, was die Blutgerinnung und damit die Thrombose-
cefahr verstirkt. Das Risiko, an einem Herzinfarkt oder Schlaganfall zu
sterben, ist bei iibergewichtigen Menschen deshalb um das 4fache er-
hoht. Ubergewicht erhéht dartiber hinaus das Risiko fiir Zuckerkrank-
heit um das 3fache, indem es die Insulinwirksamkeit herabsetzt. Dia-
betiker vom Typ 2 (Altersdiabetiker), die zu 90 % tbergewichtig sind,
verdanken diesem Umstand in den meisten Fillen ihre Erkrankung.

Mittelmeerkost und erhdhte Blutfette

Obwohl in allen Mittelmeerlindern der Gesamtfettverzehr relativ hoch
liegt, hat man festgestellt, daf’ das Arterioskleroserisiko der dortigen
Bevolkerung niedriger ist als bei uns. Woraut ist das zuriickzufiihren?
Neueste Erndhrungsstudien, die sich besonders mit diesem Phanomen
beschiiftigt haben, kommen zu dem Ergebnis, dafS hierbei mehrere
Faktoren eine Rolle spielen. Durch die Zusammensetzung der ver-
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wendeten Speisefette wird das arteriosklerosefordernde LDL-Choleste-  Speisefette

rin gesenkt, das schiitzende HDL-Cholesterin dagegen erhéht. Dariiber und

hinaus ist die Mittelmeerkost cholesterinarm, da sie weniger tierische  Cholesterin-

Lebensmittel enthilt, was sich auch auf die Héhe des LDL-Cholester- spiegel

ins positiv auswirkt. Wie man ebenfalls festgestellt hat, ist es vorwie-
gend die »oxidierte« Form des LDL-Cholesterins, die Gefif8schiden
hervorruft. Dem wirkt die Mittelmeerkiiche dadurch entgegen, dafd sie
eine Vielzahl von Antioxidantien enthilt. Diese finden Sie vorwiegend
in Gemiise und Obst, kaltgeprefstem Olivendl, aber auch in Niissen,
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Fischole und
Rotwein

Kernen und Samen wie Walniissen, Sesam, Sonnenblumen- oder Pini-
enkernen. Zu ¢iner wiinschenswerten Zusammensetzung der Nah-
rungsfette tragt besonders der relativ hdufige Verzehr an Fisch und
Meeresfriichten bei. Fischole verbessern die Fliefeigenschaften des
Blutes, indem sie die Triglyzeride senken und das Zusammenkleben
der Blutplittchen verhindern. Dadurch wir die Thrombosegefahr ver-
ringert. Neben der antioxidativen Wirkung wird im Hinblick auf die
Blutfette dem Rotwein eine nicht unerhebliche Bedeutung beigemes-
sen, denn geringer Alkoholkonsum erhoht das gute HDL-Cholesterin.

Risikofaktor erhohte Blutfette

Erhéhte Blutfette, insbesondere ein hoher LDL-Cholesterinspiegel,
stellen einen wichtigen Risikofaktor der Arteriosklerose dar. Choleste-
rin ist ein lebensnotwendiger Fettstoff, der zum grofiten Teil im Korper
selbst gebildet (hauptsichlich in der Leber), zum kleineren Teil mit der
Nahrung zugefiihrt wird. Es ist Baustein aller Zellwiinde und der Iso-
lierschicht unserer Nervenzellen, notwendig fiir die Bildung der Gal-
lensduren, des Vitamins D und der Sexualhormone. Cholesterin wird
im Blut, gebunden an Lipoproteine (Fett-Eiweif3-Teilchen), transpor-
tiert. Die Lipoproteine niedriger Dichte (LDL) bringen das Cholesterin

zu den Korperorganen, wo es benotigt wird. Wird zuviel LDL-Chole-  Wie Gefif-
sterin produziert oder zuwenig von den Zellen aufgenommen, ver- schdden
bleibt es im Blut und wird von den Frefizellen (Makrophagen) aufge-  entstehen

nommen. Frefizellen nehmen insbesondere »oxidiertes« LDL-Chole-
sterin auf, lagern sich in den Arterienwiinden ab und werden dann zu
Schaumzellen, die die Arterienwinde schidigen. Im Laufe der Zeit ver-
kalken die Arterien, verengen sich, bis sie eines Tages verschlossen sind.
Die Lipoproteine hoher Dichte (HDL) nehmen das abgelagerte LDL-
Cholesterin auf und transportieren es zur Leber, wo es zu Gallensiuren
abgebaut wird. Deshalb ist es ein erklirtes Ziel, im Rahmen einer ge-
sunden Erndhrung den LDL-Cholesterinspiegel moglichst niedrig und
den HDL-Cholesterinspiegel moglichst hoch zu halten. Bei einem er-
hohten Cholesterinspiegel sind, wie schon beim Ubergewicht (Seite
53) erklart, haufig auch die Triglyzeride erhoht. Da dadurch das Blut
dicker wird, konnen sich Blutgerinnsel, hdufigste Ursache fiir einen
plétzlichen Arterienverschluff und seine Folgen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall, schneller bilden. Will man der Arteriosklerose vorbeugen,
so sollten auch die Triglyzerid-Werte im Blut niedrig sein.



Blutdruck-
senkendes
Kalium
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Richtwerte fiir Blutfette und Blutdruck

Lassen Sie regelmiflig Ihre Blutfettwerte und Ihren Blutdruck
kontrollieren, damit Sie rechtzeitig gegensteuern kénnen.

Richtwerte fiir Blutfette in mg/dl

Gesamt- LDL- HDL-

Cholesterin Cholesterin Cholesterin
normal < 200 =135 >45
grenzwertlg  200-250 135-175 35-45
schiadlich > 250 > 175 <35

Richtwerte fiir Blutdruck im mmHG systolisch/diastolisch
normal < 140/90

orenzwertig  140/90-160/95

schidlich > 160/95

< unter > iiber

Mittelmeerkost und Bluthochdruck

Die mediterrane Erndhrungsweise mit tiberwiegend pflanzlichen Nah-
rungsmitteln kann zu einer deutlichen Blutdrucksenkung beitragen.
Einerseits enthilt sie weniger Kalorien und erleichtert die notwendige
Gewichtsabnahme, ist doch in vielen Fillen gerade Ubergewicht die
Ursache fiir einen erhdhten Blutdruck (Seite 53). Andererseits kann sie
die Aufnahme von blutdrucksenkendem Kalium massiv erhéhen, denn
Kalium kommt insbesondere in Obst, Gemise, Hiilsenfruchten, Kar-
toffeln, Reis und Getreide vor. Auch ein Glaschen Wein darf sein, denn
Alkohol in kleinen Mengen hat keinen Einflufs auf den Blutdruck. Al-
lerdings ist ein stindig hoher Alkoholkonsum stark blutdruckstei-
gernd. Dieses Beispiel zeigt deutlich, dafd neben der Zusammensetzung
nattirlich auch die Menge der einzelnen Nahrungsbestandteile eine
entscheidende Rolle spielt, wenn es darum geht, die gesundheitlichen
Vorteile der Mittelmeerkost optimal zu nutzen. Die qualitative und
quantitative Zusammensetzung der fiir die mediterrane Erndhrung
typischen Lebensmittel aber stellt sich sehr einprigsam in der Mittel-
meerkost-Pyramide (Seite 18) dar.

Rechtzeitig
vorbeugen

Entschei-
dend ist die
Menge
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Haufigste
Ursache:
Ubergewicht

Risikofaktor Bluthochdruck

Bluthochdruck gilt als klassischer Risikofaktor fiir den Schlaganfall.
Dartiber hinaus steigert er aber auch das Infarktrisiko, verursacht Nie-
renschdden und fiihrt zu Durchblutungsstérungen der Beine. Denn
ein permanent hoher Blutdruck schidigt mechanisch die Innenhaut
der Blutgefifle. An den geschidigten Stellen kann sich Cholesterin
leichter ablagern und es kommt zur Arteriosklerose. Ubergewicht
spielt wahrscheinlich die grifite Rolle bei der Entstehung von Blut-
hochdruck. 60 % der Hochdruckkranken sind iibergewichtig. Vor al-
lem in Kombination mit Bewegungsmangel wird dem Bluthochdruck
der Weg geebnet. Weitere Faktoren sind hohe Natrium-(Salz-)zufuhr
bei gleichzeitig niedriger Kaliumaufnahme.

Mittelmeerkost und Zuckerkrankheit

Die mediterrane Kost ist reich an komplexen Kohlenhydraten und Bal-  Reich an
laststoffen. Unter komplexen Kohlenhydraten verstehen wir Pflanzen- Kohlen-
stirke, die, aus vielen Zuckerbausteinen zusammengesetzt, erst im Ver-  hydraten
dauungstrakt aufgeschlossen werden muf3, um vom Korper verwertet  und Ballast-
zu werden. Deshalb gehen diese nur langsam ins Blut iiber. stoffen
Im Gegensatz dazu werden einfache Kohlenhydrate wie reiner Zucker

sehr schnell resorbiert. Ein Ergebnis davon ist, daff durch die Aufnah-

me dieser ballaststoffreichen Kohlenhydrate, die in pflanzlichen Le-

bensmitteln vorhanden sind, der Blutzucker nur langsam ansteigt. Das

ist insbesondere fiir Zuckerkranke wichtig, damit sie Folgeschiiden, wie

sie durch einen permanent hohen Blutzuckerspiegel hervorgerufen

werden, vermeiden konnen.

Ein besonders wichtiger Vorteil der mediterranen Erndhrungsweise

liegt in der niedrigen Zufuhr gesittigter Fettsduren oder, anders her-

um, der hohen Zufuhr einfach und mehrfach ungesittigter Fettsduren.

Dadurch kann das Insulin viel besser wirken und den Blutzuckerspie-

gel senken. Auch die Gewichtsabnahme bringt den Vorteil mit sich,

dafd weniger Insulin gebraucht wird, wodurch die Bauchspeicheldriise,

die fiir die Produktion des Insulins verantwortlich ist, entlastet wird.



Schwere Ge-
fafischédi-
gungen

Aufiere
Einfliisse

Risikofaktor Zucker-
krankheit

Hoher Blutzuckerspiegel fiihrt auf
Dauer zu schweren Gefifsschidi-
gungen, wobei die Herzkranz-
gefdlSe besonders gefihrdet sind.
Bei Diabetikern treten arterio-
sklerotische Gefifdverinderungen
hiufiger, friithzeitiger und stirker
in Erscheinung als bei Stoftwech-
selgesunden.

Die Ursachen fiir den meistver-
breiteten Diabetes Tvp 2 werden
ebenfalls im Ubergewicht infolge
Fehlerndhrung und Bewegungs-
mangel gesehen. 90 % der Diabe-
tiker Typ 2 sind iibergewichtig.
Deshalb stehen Gewichtsabnah-
me, Erndhrungsumstellung und
Steigerung der korperlichen Akti-
vitit bei der Behandlung gleich-
berechtigt im Vordergrund.

Helfershelfer der Risikofaktoren 57

- Mit regel-
Helfershelfer der Risikofaktoren maRiger Be-
wegung und
Freie Radikale dertichliges
Erndhrung

Freie Radikale, von denen schon im Zusammenhang mit antioxidativ =~ beugen Sie
wirkenden Vitaminen auf Seite 42 die Rede war, entstehen zum einen  Ubergewicht
in kleinen Mengen im Korper als Nebenprodukt des normalen Stoff- und seinen

wechsels. Weitaus grofiere Mengen entstehen durch duffere Einfliisse.  Folgen vor.
Umweltverschmutzung, Abgase mit Schwermetallen und Stickoxiden,
UV-Strahlung, Ozon, Zigarettenrauch, aber auch bestimmte Medika-

mente erhthen die Bildung von freien Radikalen oder ihre Aufnahme,

gegen die die natiirlichen Schutzmechanismen des Korpers unter Um-

stinden nicht mehr ausreichen. Eng verbunden mit dem Risikofaktor

Cholesterin wurden die freien Radikale als stark arteriosklerosefor-
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Oxidations-
vorgange
durch freie
Radikale

Vermutete
Schadigung
der Gefafiin-

nenwande

dernd erkannt. Sie konnen gesunde Koérperzellen angreifen und zer-
storen. Vergleichbar mit dem Ranzigwerden von Butter (Oxidation
durch Sauerstoff) laufen auch im menschlichen Kérper Oxidations-
vorginge durch freie Radikale ab (sogenannter oxidativer Stref3). Es ist
heute unbestritten, daR freie Radikale iiber die Bildung von »oxidier-
tem« LDL-Cholesterin die Fettablagerungen in den GefidfSen und da-
mit die Arterienverkalkung wesentlich férdern. Sie stehen aullerdem
unter dem Verdacht, bei der Entstehung vieler anderer Krankheiten
wie Krebs, Rheuma, Grauem Star, Arthritis (Gelenkentziindung), Alz-
heimer oder Parkinson eine wesentliche Rolle zu spielen.

Fibrinogen

Fibrinogen spielt eine wichtige Rolle bei der Blutgerinnung. Es ist eine  Wichtig fiir
Vorstufe von Fibrin, das fiir die Entstehung und Auflosung von Blut-  die Blut-
gerinnseln notwendig ist. Im gesunden Korper ist das Blutgerinnungs-  gerinnung
system 1m Gleichgewicht. Ist der Fibrinogenwert erhht, neigen die

Blutplittchen (Thrombozyten) vermehrt zum Zusammenklumpen.

Die Flief3fahigkeit des Blutes wird auf diese Weise eingeschrankt. Sind

die Gefdflwinde durch Arteriosklerose vorgeschidigt, konnen sich nun

dort die zusamengeklumpten Blutplittchen anhaften. Wird ein Blutge-

rinnsel von der GefidfSwand weggerissen und mit dem Blut fortgetra-

gen, kann es zu einem plétzlichen Arterienverschluf? fithren. Die Fol-

gen konnen Herzinfarkt, Schlaganfall oder Absterben von Gewebe in

den Beinen sein (schwarze Zehen). Erhdhte Fibrinogenwerte sind be-

sonders bei iibergewichtigen Menschen und Rauchern nachweisbar.
Gewichtsabnahme und Nikotinentzug normalisieren den Fibrinogen-

spiegel und sind deshalb wichtige Schutzfaktoren.

Homocystein

Als einen von den klassischen Risikofaktoren unabhingigen Risikofak-
tor fiir Arteriosklerose hat man einen erhdhten Homocystein-Spiegel
erkannt. Welche Rolle Homocystein bei der Arteriosklerose genau
spielt, ist bis heute nicht im einzelnen gekliirt. Es wird eine direkte
Gefaflinnenwandschiddigung vermutet. Homocystein wird vom Korper
selbst aus der Aminosdure Methionin gebildet und zu einer anderen
Aminosiure, Cystein, abgebaut. Wird durch einen verminderten Ab-
bau die Konzentration an Homocystein zu hoch, wirkt sie gefifischidi-



Durch zahl-
reiche
Studien
belegt

Mittelmeerkiiche und Krebsvorbeugung 59
gend. Homocystein wird mit Hilfe von drei Vitaminen der B-Gruppe —
insbesondere Folsdure sowie Vitamin B, und B;> — abgebaut. Die
mediterrane Kost sorgt fiir ihre ausreichende Zufuhr und kann den
Homocysteingehalt wieder auf das ungefahrliche Maf} senken.
Mittelmeerkiiche und Krebsvorbeugung
Die bereits zuvor genannte Vielzahl an sekundiren Pflanzeninhalts-
stoffen 1in Verbund mit einem hohen Ballaststoffanteil sind der Grund
dafiir, dafd die Mittelmeerkost auch einer Anzahl vor Krebserkrankun-
gen vorbeugen kann. Das gilt besonders fiir Krebserkrankungen des
Magen-Darm-Bereiches, aber auch — wie aus zahlreichen Studien be-
kannt - fiir Brust-, Gebdrmutter- und Prostatakrebs. Gegen die letztge-
nannten wirken besonders Phytoostrogene, das heifdt hormonéhnliche
Pflanzeninhaltsstoffe, die aufgrund ihrer chemischer Eigenschaften re-
gulierend auf den Ostrogenspiegel einwirken, der als Mitausléser der
genannten Erkrankungen gilt. Eine ausreichende Ballaststoffzufuhr
dagegen kann, wie man weifS, Darmkrebs vorbeugen, wahrend die
ebenfalls in der Mittelmeerkost enthaltenen antioxidativen Inhaltsstof-
fe wie die Carotinoide Beta-Carotin oder Provitamin A sowie Lycopin
als Radikalfanger in der Krebsvorbeugung eine wichtige Rolle spielen.

Obst und
Gemiise
sind gesund!
lhr hoher
Anteil an
Ballaststof-
fen sowie
sekundéren
Pflanzen-
inhaltsstof-
fen beugt
Krebser-

krankungen
VOr.
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Mediterran
geniefden

5 Kaum eine andere Kiiche weist
--.;.-;-:_;_1;_2;{55;'}”_:'_- eine so bunte Vielfalt auf wie
| die mediterrane Kost. Sie ist
abwechslungsreich, stiitzt sich
vorwiegend auf frische Produk-
te, ist leicht und bekommlich.
Die Freude am Essen und das
Genief3en stehen im Vorder-
grund. Dazu gehoren Zeit, Ge-
lassenheit, Gesellschaft, das
anregende Gesprdch ebenso
wie das Glas Wein.
In diesem Kapitel erfahren Sie
zundchst alles Wissenswerte
rund ums gesunde Abnehmen,
dann folgen Tips zu Einkauf,
Lagerung und Verarbeitung der
Lebensmittel und schlief3lich
warten im Anschluf3 késtliche
und gesunde Gerichte darauf,
von lhnen nachgekocht und
ausprobiert zu werden.




Folgen
falscher
Erndhrung

wChemische
Kriicken«

Abnehmen mit der
Mittelmeerdiat

Ubergewicht?
Nein, danke!

Wie Sie in Kapitel zwei gesehen
haben, kann Ubergewicht als
Hauptiibeltiter aller Risikofakto-
ren von Arteriosklerose und in
deren Folge von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen gesehen werden.
Ausloser daftir ist eine falsche
Erndhrungsweise. Diese Zusam-
menhinge sind den meisten
Menschen bekannt, und dement-
sprechend grof8 und vielfiltig
sind auch die Bemiihungen,
Ubergewicht loszuwerden bezie-
hungsweise es gar nicht erst dazu
kommen zu lassen.

Anti-Fettpillen und andere
Schlankmacher

Als Beispiel sei in diesem Zusam-
menhang auf die unendlichen
Variationen an Pillen, Pulvern
und Didtmitteln sowie auf die
Diskussion um neu auf den
Markt drangende Anti-Fettpillen
wie »Xenical« und dhnliche
Priparate verwiesen. All diese
»chemischen Kriicken« haben
aber die Eigenschaft, dafd sie nur
die Symptome, nicht aber die Ur-

sachen bekdmpfen und deshalb
hochstens im Zusammenhang
mit einer Umstellung der ge-
wohnten Erndhrungsweise eine
positive Wirkung entfalten.

Wann liegt Uber-
gewicht vor?

Bevor wir nun auf die Mittel-
meerkiiche als genufireiche Alter-
native zu sprechen kommen,
stellt sich die Frage, ab wann man
bei einem Menschen von Uber-

gewicht sprechen kann. Hier ha-  ldeal-
ben sich in den letzten Jahren die  gewicht -
Wertungskriterien aus erndh- Wunsch-
rungsmedizinischer Sicht gedn- gewicht

dert, aufgrund derer noch bis vor
wenigen Jahren das Idealgewicht
als Ziel propagiert wurde. Heute
bewertet man das Wunschge-
wicht nach dem »Body
Mass Index«
(BMI), der eine
genauere Bewer-
tung auch unter-
schiedlicher Kor-
pergroflen zulafSt,
Mit Hilfe der folgen-
den Graphik kénnen Sie
Ihren Body Mass Index
einfach ermitteln.




Wichtig:
ein Lineal!

So wird’s gemacht

> Nehmen Sie ein Lineal und
verbinden Sie den Punkt Threr
Korpergrofie in der linken Skala
mit dem Punkt ihres Kérperge-
wichts in der rechten Skala.
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Wann liegt Ubergewicht vor?

# Der Schnittpunkt dieser Linie
mit der BMI-Skala gibt [hnen
nun Auskunft tber Ihren person-
lichen BMI. Was dieser im weite-
ren besagt, konnen Sie der Tabel-
le auf nachfolgender Seite ent-

nehmen.
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Ein Lineal
wird links an
der entspre-
chenden
Grofie und
gleichzeitig
rechts am
aktuellen
Gewicht an-
gelegt. An
der mittle-
ren Linie
kann der
BMI-Wert
abgelesen
werden.
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Auswertung des BMI-Wertes

Alter BMI-Wert unter zwischen iiber
19 bis 24 Jahre Bei einem BMI- 19 19-24 24
25 bis 34 Jahre = Wert iiber 30 ist 20 20-25 25
35 bis 44 Jahre  eine Gewichtsab- 21 21-26 26
45 bis 54 Jahre = nahme dringend 22 22-27 27
55 bis 64 Jahre anzuraten. 23 23-28 28
iiber 65 Jahre 24 24-29 29
Untergewicht Normalgewicht Ubergewicht
So werten Sie aus Welche Wege
| | fihren zum Ziel?

Haben Sie Ihren personlichen

BMI ermuttelt, so konnen Sie die- Wie man weils, fuhrt keine der

sen nun auswerten, dafd heifdt, unzihligen Didten dauerhaft zum

mit der Tabelle oben feststellen, Wunsch-Gewicht. Nach einer

ob Sie Ubergewicht haben. Hier-  kurzfristigen Gewichtsreduzie-

bei wird auch Thr Alter beriick- rung stellen sich die Pfunde sehr

sichtigt. schnell und oftmals sogar ver-

mehrt wieder ein. Deshalb wer-

B Liegt der personliche BMI- den neue Diiten ausprobiert, was

Wert nicht im Toleranzbereich den geftirchteten Jo-Jo-Effekt Der Jo-jo-

fiir das IThrem Alter entsprechen- auslost, das heifit, nach jeder Ge-  Effekt

de Normalgewicht, so liegt ein-
deutig Ubergewicht vor.

P> Liegt der personliche BMI-
Wert tiber 30, so spricht man von
Fettsucht (Adipositas). Fettsucht
stellt einen eigenstindigen Risi-
kofaktor dar und fordert dariiber
hinaus die Entstehung von weite-
ren Risikofaktoren. Hier hilft nur
noch eines — abnehmen!

Fettsucht

wichtsabnahme steigt das Ge-
wicht noch mehr an. Auf Dauer
erfolgreich ist nur eine grund-
siatzliche Ernahrungsumstellung,
die aber von vielen gefiirchtet
und entsprechend wenig befolgt
wird, weil sie meist mit Verzicht
verbunden ist. Hier bietet die
Mittelmeerkost eine genufsreiche
Alternative. Aber auch sie kann
keine Wunder bewirken.



1/2 Kilo
pro Woche
reicht

Langsam, aber stetig
zum Erfolg

Eine allzu rasche Gewichtsabnah-
me innerhalb kurzer Zeit, wie

sie oft von sogenannten Eine-
Woche-Didten (»Verlieren Sie
dret Kilo in nur einer Woche«)
propagiert wird, ist zumeist nur
auf Wasserverlust zurtickzu-
fithren. Der entscheidende Abbau
von Korperfett dagegen wird in
dieser Zeitspanne nicht erreicht.
Wesentlich erstrebenswerter ist
also eine langsame, aber stetige
Gewichtsreduzierung von etwa
einem halben Kilo pro Woche.
Schon eine Gewichtsabnahme
von zwei bis drei Kilo fiihrt zu ei-
ner deutlichen Senkung der mit
Ubergewicht verbundenen Risi-
kofaktoren.

Kalorienbedarf selbst
berechnen

Bei der Berechnung des taglichen
Kalorienbedarfs spielen das Kor-
pergewicht sowie korperliche Ak-
tivititen eine bedeutende Rolle.
Mit Hilfe der entsprechenden
Formel kénnen Sie Thren indivi-
duellen tiglichen Kalorienbedarf
ermitteln.

Fiihren Sie Threm Kérper nun le-
diglich so viele Kalorien zu, wie
es Threm derart ermittelten Kalo-
rienbedarf entspricht, so bleibt
[hr Gewicht konstant.

Welche Wege fiihren zum Ziel?

Wieviel Kalorien brauche ich?

Gewicht/kg x 24

Summe 1

Summe ]l + Summe 2

= Summe 1

: Leistungsfaktor* = Summe 2

= Maximale

Kalorienzahl

*Leistungsfaktor:

3 fiir leichte korperliche Arbeit
2 far mittelschwere Arbeit

1 fiir Schwerarbeit

Bewegung halt schlank,
fit und ist gesund

Wenn Sie abnehmen wollen, weil
Sie Ubergewicht haben, so fithren
zwel Wege zum Ziel der langsa-
men, aber stetigen Gewichtsab-
nahme: Reduzieren Sie Thre Ener-
giezufuhr taglich um 200 bis 300
Kalorien unter den errechneten
Kalorienbedarf oder erhdhen Sie
lIhren Energieverbrauch durch
korperliche Aktivitit um densel-
ben Kalorienwert. Entscheiden
Sie selbst, welchen Weg Sie lieber
gehen wollen. Wir wiirden Thnen
empfehlen, beide miteinander zu
kombinieren, denn eine kleine
Kalorieneinschrinkung lif3t [h-
nen viel mehr Freude am Genufs
als eine stark kalorienreduzierte

pro lag

Weniger
Kalorien -
mehr Sport



Verbesserte

und Gesund-

Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

Diit. Und regelmiflige korperhi-
che Aktivitit bringt Thnen iiber
den Energieverbrauch hinaus
noch weitere gesundheitliche
Vorteile. Nicht nur, daf® Sie Thre
Kondition im allgemeinen ver-
bessern, auch der Blutdruck
bleibt auf einem gesunden Ni-
veau, das gute HDL-Cholesterin
wird deutlich erhoht und der In-
sulin- und Zuckerstoffwechsel
verbessert sich.

Kondition

heit

Es muj nicht gleich
Extrem-Sport sein

Sie miissen sich nicht jeden Mor-
gen beim Jogging abstrampeln,
sich nach Feierabend fiir viel

Geld in einem Fitnefistudio fol-
tern oder mit schweren Eisen-
hanteln abquailen. Es reicht
durchaus, wenn Sie regelmiflig,
allerdings nicht gerade im
Schneckentempo, zu Fuf? gehen,
Treppen so oft wie moglich be-
nutzen, Fahrrad fahren, tanzen,
schwimmen oder wandern ge-
hen. Egal, welche dieser sport-
lichen Aktivititen Sie wihlen, so
sollte diese aber auf jeden Fall

eine Ausdauerbelastung fiir Wichtig:
mindestens 30 Minuten darstel- 30 Minuten
len, bei der Thr Herz auf einer Ausdauer-
»geniigend hohen« Frequenz belastung

schlagt. Dabei gilt als Faustregel:
»Puls 180 minus Lebensalter«

Energieverbrauch wahrend 30 Minuten Bewegung

Aktivitit

Spazierengehen (1,5-2 km)
Radfahren (5-7 km)
Gymnastik

Volley-, Hand-, Basketball
Schwimmen (1000 m)
Tanzen

Skilanglauf (4,5 km)
Joggen (3—4 km)

Energieverbrauch
in kcal

4(-80

60—-200

115-200

125=275

140-250

160-215

250-270

200-300



Frische
Praodukte
der Saison

Wichtige Kiichen-
tips im Vorfeld

Wie gesund Thr Essen sein wird,
hingt bereits von der richtigen
Lebensmittelauswahl ab. Die
Mittelmeerkost-Pyramide auf
Seite 18 zeigt Ihnen, welche Nah-
rungsmittel Thre Erndhrung be-
stimmen sollten. Zur gesunden
Erndhrung tragen aber auch
noch verschiedene andere wichti-
ge Faktoren bei, nimlich Einkauf,
Lagerung und Zubereitung der
Zutaten.

Richtig einkaufen

Entscheiden Sie sich stets fiir fri-
sche und moglichst wenig verar-
beitete Lebensmittel. Frisches
Obst und Gemiise erkennen Sie
an der knackigen Schale, an fri-
schen Schnittstellen und an »sat-
ten« Farben. Kaufen Sie bevor-
zugt Produkte der Saison, denn
diese enthalten noch die meisten
Inhaltsstoffe. Jedes Obst und
Gemiise hat eine Haupterntezeit,
das heifst »seine« Saison. Gerade
dann wird es besonders reichlich
und entsprechend preiswert an-
geboten. Gute Einkaufsmoglich-
keiten fiir frische Produkte bieten
besonders solche Obst- und
Gemilsemirkte, die von Erzeu-
gern direkt beschickt werden. Da-
mit die Kochzutaten moglichst

Wichtige Kiichentips im Vorfeld

frisch bleiben, sollten Sie nach
Moglichkeit nur den Tagesbedart
einkaufen.

Tomaten und Tomaten-
produkte

Die in der Mittelmeerkiiche un-
verzichtbare Tomate gibt es in
vielen Sorten, von der Cocktail-
uber die Strauch- bis hin zur
Eier- und Fleischtomate, und am
liebsten wird sie im frischen Zu-
stand verwendet. Wenn Sie je-
doch die etwas zeitaufwendige
Vor- und Zubereitung frischer
Tomaten vermeiden wollen, dann
kénnen Sie auch Tomatenpro-
dukte wie Tomatenmark, geschil-
te, passierte oder gewiirfelte To-
maten aus der Dose oder Karton-
verpackung verwenden. Denn der
wichtigste Inhaltsstoff der Toma-
te, das Lycopin (Seite 45), liegt in
Tomatenkonzentraten in konzen-
trierter Form vor und ist in be-
reits einmal erhitzten Tomaten-
produkten besser »aufgeschlos-
sen«, das heifdt, es ist vom Korper
leichter aufzunehmen.

Verschiede-
ne Sorten

Tiefkiihlkost

Erntefrisch eingefrorene Produk-
te haben eine hohere Qualitit als
lang gelagertes, verwelktes Obst
und Gemiuse. Kaufen Sie aber
keine Ware aus ungepflegten,
vereisten Gefriertruhen und kei-

Eine Frage
der Qualitat



Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

Frischen
Fisch er-
kennt man
an seiner
leuchtenden
Haut und
den klaren
Augen.

ne Produkte, die oberhalb der
Stapelmarke gelagert sind, denn
diese sind zu hohen Temperatu-

ren ausgesetzt und in threr Qua-
litiit beeintrichtigt. Das gilt auch
fiir Fisch, Fleisch und Gefliigel.

Fisch und Fleisch

Frischen Fisch erkennen Sie an
Ausschen und Geruch. Er hat
eine leuchtende Haut, die mit ei-
ner wasserklaren Schleimschicht
uberzogen ist. Achten Sie auf die
Augen! Sie sollten »prall« und
klar sein. Bei frischem Fisch sind
die Kiemen hellrot, das Fleisch ist
fest und elastisch. Beim Fleisch-
kauf sollten Sie sich von lhrem
Metzger beraten lassen sowie auf
Herkunftsbezeichnungen achten
bezichungsweise danach fragen.

Richtig lagern

Wie viele der wertvollen Inhalts-
stoffe Threr Lebensmittel erhalten
bleiben, hingt auch von der La-
gerung ab. Licht, Sauerstott und
Wirme bauen Vitamine rasch ab.
Lagern Sie deshalb Obst und
Gemiise kithl und hehtgeschutzt,
am besten in Folien oder Behiilter
verpackt. Blattgemiise wie Kopf-
salat und Spinat sollten Sie sehr
bald nach dem Kauf verbrau-
chen. Andere Gemiisearten kon-
nen Sie im Gemisetach des
Kihlschrankes durchaus mehrere
Tage aufheben. Sie sollten aber
Obst und Gemiise wegen einer
moglichen Geschmacksiibertra-
gung sowie Faulnisgefahr in zwei
getrennten Fichern autbewahren.

Richtig zubereiten

Damit noch so viele Inhaltsstotte
wie moglich im fertig zubereite-
ten Gericht zu finden sind, soll-
ten Sie beim Putzen und Schiilen
von Obst und Gemiise nur das
Notigste entfernen. Dann Obst
und Gemise kurz und griindlich
waschen und erst danach zerklei-
nern. Zerklemnertes Obst und
Gemise sollten Sie nicht im
Wohnraum oder im Wasser lie-
gen lassen. Denn Luftsauerstoff
zerstort die Vitamine und Wasser
laugt diese sowie auch Mineral-
stoffe aus. Die schonendste Art,

Inhaltsstoffe
erhalten

Erst wa-
schen, dann
zerkleinern!



Ballaststoffe
machen satt

Speisen zuzubereiten, ist das
Diinsten. Dabei wird das Gemase
in wenig Olivendl bei hoherer
Temperatur angegart und dann
unter Zusatz von wenig Wasser
oder Brithe bei niedriger Tempe-
ratur langsam weitergegart.
Gemiise sollte noch bifdfest auf
den Tisch kommen, so entfaltet
es seinen Eigengeschmack am
besten.

Die Mittelmeer-
kiiche hilft

Die folgende Rezeptzusammen-
stellung verdeutlicht, wie Sie sich
mit Genufd gesund ernihren und
dabei langsam, aber dauerhaft
abnehmen konnen. Und keine
Angst! Sie werden trotzdem satt.
Verantwortlich dafiir sind die
ballaststoffreichen Zutaten der
traditionellen mediterranen
Erndhrungsweise. Die wichtigste
Zutat 1st das Gemiise, das die
Grundlage jeder Mahlzeit bildet,
dazu kommen reichlich Brot, das
zu jedem Gericht pafit, Teigwaren
in jeder Form und Zubereitung
sowile Kartofteln, Reis und Hiil-
senfriichte. Nicht zu kurz kom-
men auch Fisch und Meeres-
friichte sowie Fleisch und Getlii-
gel, zubereitet auf typisch medi-
terrane Art. Frische Salate und
Obst bilden die tibliche Ergin-
zung. Zu allen nachfolgend auf-

Die Mittelmeerkiiche hilft

gefiihrten Gerichten, mit Aus-
nahme der Nudelgerichte, pafit
entsprechend der Gewohnheit
der Mittelmeerkiiche als Beilage
frisches Stangenweifsbrot, das
sich auch bestens zum Auftunken
der Sauce eignet. Und nicht zu
vergessen — das obligate Glas Rot-
wein gehort auch dazu!

Wo bleibt das Friihstiick?

Diese Frage werden Sie sich viel-
leicht stellen, wenn Sie die Rezep-
te durchgehen. In keiner Efige-
wohnheit unterscheiden sich die
EU-Barger mehr als beim Friih-
stiick. Englinder lieben gebrate-
nen Speck und Porridge, Holldn-
der Kise und Wurst, die Deut-
schen wiederum Filterkaffee,
Butter und Marmelade. Spanier,
[taliener und Franzosen sind
wahre »Frithstiicksmuffel«. Em
kleiner schwarzer Kaffee, getoa-
stetes Weilbrot, eventuell mit
Olivendl betriufelt und mit einer
Scheibe Schinken belegt, aber
auch ein Croissant wie in Frank-
reich hilt man far absolut aus-
reichend. Da wir [hnen diese
siidlandischen Frithstiicksgeptlo-
genheiten nicht unbedingt zur
Nachahmung empfehlen wollen,
sollten Sie durchaus bei Threm
gewohnten Friihstuick bleiben.
Dabei achten Sie bitte darauf, dafl
dieses in seiner Zusammenset-
ZUNE genauso ausgewogen 1st

Immer
dabei:
Weifibrot
und Rotwein

Frithstiicken
wie gewohnt
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Wichtig:
Obst und
Gemiise

Mengen-
angaben

wie die Mittelmeerkiiche. Das be-
deutet mehr Brot, gerne auch
Vollkornbrot, weniger und vor
allem fettarmer Belag. Nach
Moglichkeit sollte Thr Friihstiick
durch Obst und Gemiise wie To-
mate, Salatgurke oder Radieschen
erginzt werden. Geeignet sind
auch Misliprodukte mit frischem
Obst.

Auch in der Mittelmeerkiiche
gibt es ausreichend frisches Obst,
das auch vielfach zusammen mit
wenig Kise als Nachspeise geges-
sen wird, wozu man auch bei un-
serer tiglichen Kost nur raten
kann. Geht man von den aktuel-
len Strategien der Pravention und
Therapie von Ubergewicht aus,
so sollte die Erndhrung 5 Portio-
nen Obst und Gemiise und weni-
ger Fett, das heifdt hochstens
70-80 g pro Tag, enthalten. Auf
Zwischenmahlzeiten sollten Sie
ganz verzichten, es sei denn, sie
bestehen aus Obst und Gemiise
sowie Siften daraus.

Die Menge der Zutaten aller
nachstehenden Rezepte sind je-
weils fiir 4 Personen berechnet.
Nur fiir die Paella (Seite 81) und
das Kaninchen in Oliven (Seite
91) sind die Zutatenmengen fur
eine sechskopfige Tafelrunde an-
gegeben. Laden Sie sich zu diesen
Gerichten also am besten ein
paar Giste ein!

Frisches fiir den kleinen
Hunger

Marinierte Auberginen

I kg kletne Auberginen

Fiir die Marinade: 4 Knoblauch-
zehen - 2-3 Zweige frischer oder

I TL getrockneter Oregano - 4 EL
Olivenol - 4 EL Weifsweinessig -

I getrocknete Chilischote - frisch
gemahlener schwarzer Pfeffer - Salz

1 Die Auberginen waschen, vom
Sticlansatz befreien und quer in
etwa 1 cm dicke Scheiben schnei-
den.

2 In einem grofien Topt Wasser
zum Kochen bringen, salzen und
die Auberginenscheiben darin
portionswelse etwa 5 Minuten
blanchieren. Danach mit einem
Siebloffel herausnehmen und auf
Kiichenpapier gut abtropfen
lassen.

3 Den Knoblauch schilen und
fein hacken. Oregano waschen
und trockentupfen, Blattchen
abzupfen und ebenfalls fein
hacken.

4 Olivenol mit Essig, dem fein-
gchackten Oregano und Knob-
lauch, der zerriebenen Chili-
schote, mit Pfetter und Salz ver-
rithren.

Als Vorspei-
se pder als
Beilage zu
Fisch und
Fleisch



Wichtig:
eine fest
verschlief3-
bare
Schiissel

5 Auberginenscheiben in eine
Schiissel mit fest verschliefbarem
Deckel schichten und jede Lage
mit der Marinade betridufeln. Im
Kiithlschrank etwa 24 Stunden
ziehen lassen, in dieser Zeit die
fest verschlossene Schiissel
2-3mal auf den Kopf stellen.

Pro Portion: etwa 125 kcal

Gefiillte Tomaten

8 grofie Fleischtomaten - Salz -

150 ¢ Thunfisch in Ol (Abtropf-
gewicht) - 4 Sardellenfilets in Ol -

8 griine, entsteinte Oliven - 1 Kugel
(125 g) Mozzarella aus Biiffel-
oder ersatzweise Kuhmilch -

2 hartgekochte Eier - 1 Bund
Basilikum - frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer - 2 EL Olivendl

Die Mittelmeerkiiche hilft

Marinierte
Auberginen
passen als
Beilage zu
Fisch und
Fleisch.

1 Tomaten waschen, den oberen
Teil abschneiden und mit einem
Teeloftel das Fruchtfleisch vor-
sichtig auslésen. Das Frucht-
fleisch wiirfeln und die aus-
gehohlten Tomaten innen leicht
salzen.

2 Thuntisch gut abtropfen lassen
und zerkleinern, Sardellen eben-
falls gut abtropfen lassen und fein
schneiden. Oliven in feine Ringe,
Mozzarella und Eier in kleine
Wirfel schneiden. Basilikum
waschen, trockentupfen und die
Hiilfte der Blatter fein hacken.

3 Alle Zutaten mit den Tomaten-
wiirfeln, etwas Salz und Pfefter
sowle 2 EL Olivendl in einer
Schiissel locker vermischen. Die
ausgehohlten Tomaten mit der
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Auf Porti-
onstellern
oder einer

grofien Plat-
te anrichten

Masse fiillen und mit dem restli-
chen Basilikum garnieren.

Pro Portion: etwa 320 kcal

Walniisse auf Rucolabett

2 EL Olivendl - 1 Knoblauchzehe -
250 g Rucolasalat - 16 halbierte
Walnuflkerne - Salz - frisch gemah-
lener weifler Pfeffer - 1 EL Balsam-
essig - 2 EL frisch geriebener
Farmesan

1 Olivenol in eine Schiissel ge-
ben. Knoblauch schilen, mit ei-
ner Knoblauchpresse ins Ol
driicken und beides gut mitein-
ander vermischen.

2 Rucola waschen, lange Stiele
abzwicken und die Salatblitter
trockenschiitteln, dann in eine
Schiissel geben und mit dem
Knoblauch-Ol mischen.

3 Von den Walnufihilften 12
grob hacken und unter den Salat
heben. Salz, Pfeffer und Balsam-

essig dazugeben und alles gut
vermischen.

4 Auf Portionsteller verteilen, mit
dem frisch geriebenen Parmesan
bestreuen und mit je einer Wal-
nufshilfte dekorieren.

FPro Portion: etwa 170 kecal

Bruschetta

8 Scheiben breites Stangenweifs-
brot oder 16 schmale Baguette-
Scheiben - 2 Knoblauchzehen - Salz
-4 EI Olivenol

1 Weillbrotscheiben toasten oder
unter dem Grill von beiden Sei-
len rosten.

2 Knoblauchzehen schilen, quer
halbieren und mit der Schnitt-
fliche die frisch gertsteten Brote
kriftig einreiben. Brotscheiben
salzen und mit dem Qlivend] be-
triufeln.

Pro Portion: etwa 170 kcal

TIP!
Rezeptvariationen

Bruschetta kann man auch
kostlich belegen:

1 Frische Tomaten wiirfeln,
mit feingehacktem Knob-
lauch, Basilikum und Oli-
venol mischen, Bruschetta
damit belegen und servieren.

2 Sardellenfilets klein-
schneiden, mit feingehack-
tem Knoblauch mischen, die
Bruschetta damit belegen
und servieren.

Bestens ge-

eignet zum
Aperitif!



Chilie mit
Vorsicht
geniefien!

Paprikaschoten
Piemonteser Art

Je 2 griine, rote und gelbe Papri-
kaschoten - 1 frische Chilischote -
6 EL Olivenol - 1 Bund Petersilie -
2 Knoblauchzehen - Salz

1 Grill oder Backofen auf 250°
vorheizen. Die Paprikaschoten
unter dem Grill 10-12 Minuten
rosten, im Ofen etwa 20 Minuten

backen, bis die Haut Blasen wirft.

Paprikaschoten herausnehmen
und in ein feuchtes Geschirrtuch
einschlagen.

2 Die Chilischote aufschlitzen,
Kerne entfernen, Chilie in feine
Streifen schneiden und mit 2 EL
Olivendl mischen. (Vorsicht

scharf! Danach griindlich die

Die Mittelmeerkiiche hilft

»Paprika-
schoten
Piemonteser
Art«, frisch
angerichtet
und mit Pil-
zen garniert,

Hinde waschen und nicht mit
den Fingern an die Augen kom-
men.) Petersilie waschen, trocken-
tupfen und fein hacken. Knob-
lauch schilen und fein hacken.

3 Paprikaschoten hiuten, auf-
schneiden, entkernen und in

2 cm breite Streifen schneiden.
Die Streifen nach Farben ge-
trennt auf einer Platte anrichten,
leicht salzen.

4 Das Chilie-Olivendl, den ge-
hackten Knoblauch und die fein-
geschnittene Petersilie dartiberge-
ben, mit dem restlichen Olivenol
betriufeln und abgedeckt minde-
stens 1 Stunde im Kithlschrank
ziehen lassen.

Pro Portion: etwa 160 kcal



Moglichst
frisch vom
Markt direkt
in den Topf!

. Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

Gemiise rund ums
Mittelmeer

Griechischer Gemiisetopf

300 g Auberginen - 300 g Tomaten -
200 g Zucchini - 200 ¢ Kartoffeln -
200 g Zwiebeln - 200 g frische
griine Bohnen - 2 Knoblauchzehen -
frischer oder getrockneter Oregano

+ Salz - gemahlener schwarzer Pfef-
fer - 4 EL Olivenél - 100 g Feta-
Kiise - 1 Bund Petersilie

1 Gemiise waschen und putzen,
Kartoffeln und Zwiebeln schilen
und alles in 1/2 em dicke Schei-
ben, Bohnen in Stiicke schneiden.
Knoblauch schilen und fein
schneiden.

2 Gemuse schichtweise in eine
Auflaufform geben und jede
Schicht mit Oregano, Salz, Pfeffer
und Knoblauch wiirzen. Zuletzt
die Tomatenscheiben darauf le-
gen, mit Olivend! betraufeln und
mit 1/8 1 heifsSem Wasser tiber-
gieflen.

3 Mit Alufolie abdecken und 1m
vorgeheizten Backofen bei mittle-
rer Hitze (180—-200°) etwa

30 Minuten, dann ohne Folie
weiltere 20 Minuten garen.

4 Den Auflauf mit gewiirfeltem
Kise und Oregano bedecken,

etwa 10 Minuten uberbacken,
dann mit gehackter Petersilie
bestreuen.

Pro Portion: etwa 230 kcal

Spanische Gemiiseplatte

6 EL Olivenol - 500 g mehlig-
kochende Kartoffeln - 200 g Zwie-
beln - 300 g rote Paprikaschoten -
300 g Auberginen - 300 g Fleisch-
tomaten - Saft von 1/2 Zitrone -
Salz - frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer

1 Backofen auf 180° vorheizen.
Ein Backblech mit 2 EL Olivendl
einpinseln. Kartoffeln schilen,
lings halbieren und mit der
Schnittflache nach unten auf
das Backblech legen. Im Ofen
etwa 15 Minuten backen. Zwie-
beln schilen, quer halbieren und
nach den 15 Minuten Backzeit
dazulegen.

2 Paprika und Auberginen wa-
schen und putzen. Paprika in
breite Streifen, Auberginen in
grofle Wiirfel schneiden. Gemiise
15 Minuten nach den Zwiebeln
in den Backofen geben. Mit 2 EL
Olivendl betrdufeln und alles
weltere 15 Minuten garen.

3 Tomaten waschen, putzen, hal-
bieren und mit der Schnittfliche
nach unten auf das Blech dazule-

Unterschied-
liche Gar-
zeiten be-
achten!



Zitronensaft
verfeinert
den Ge-
schmack

gen. Dabei Paprika und Auber-
ginen wenden. Alles noch etwa
15 Minuten weltergaren.

4 Das Gemiise auf einer Platte
anrichten, mit den restlichen

2 EL Olivendl sowie Zitronensaft
betriufeln, salzen und pfeffern.
Als Hauptgericht oder als Beilage
zu Fisch oder Fleisch servieren.

Pro Portion: etwa 230 kcal

Gefiillte Zucchini

2 mittelgrofie Auberginen -

4 Zucchim (300 g) - Salz - 50 g
Sauerrahm - 2 EL Olivenol - Saft
von 1/2 Zitrone - 100 g gewiirfeltes
Tomatenfruchtfleisch - 1 kleine
Knoblauchzehe - frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Mittelmeerkiiche hilft

1 Auberginen waschen, der Linge
nach in zwei Hilften schneiden.
Im Backofen bei 150° etwa

20 Minuten backen.

2 Das Fruchtfleisch aus der Scha-
le schaben und wiirfeln. Zucchini
der Linge nach halbieren und das
Fruchttleisch herausschaben, so
dal ein Hohlraum entsteht. Kno-
blauch schilen und kleinschnei-
den.

3 Die Zucchinihilften in leicht
gesalzenem Wasser 1-2 Minuten
kochen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken und abtropfen lassen.
Auberginen- mit Zucchinifrucht-
fleisch, Sauerrahm, Olivendl,
Salz, Zitronensaft, Tomaten und
Knoblauch vermengen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Gefiillte
Zucchini
lassen sich
gut vor-
bereiten.



- | Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

Auch als
Vorspeise
fiir 8 Perso-
nen geeig-
net

5 Die Gemiisefillung in die
Zucchinihilften geben. Diese auf
ein leicht geodltes Backblech legen
und im vorgeheizten Ofen bei
150° etwa 20 Minuten backen.

Pro Portion: etwa 250 kcal

Gefiillte Paprikaschoten

8 mittelgrofie griine Paprikascho-
ten - 500 g passierte Tomaten -

! Knoblauchzehe - 1 EL frische
Thymianblittchen oder 1 TL ge-
trockneter Thymian - Salz - frisch
gemahlener schwarzer Pfeffer

Fiir die Fiillung: 100 g Langkorn-
reis - 100 ¢ Zwiebeln - 1 EL frische
Thymianbldittchen oder 1 TL ge-
trockneter Thymian - 300 g Rin-
derhackfleisch - 1 Knoblauchzehe -
Salz - frisch gemahlener Pfeffer

1 Reis in leicht gesalzenem Was-
ser 15 Minuten vorgaren und
dann in einem Sieb abtropfen
lassen. Zwiebeln schilen und fein
wiirfeln. Reis, Zwiebeln, Thymian
und Rinderhack vermischen, mit
1 geprefiten Knoblauchzehe, Salz

und Pfeffer wiirzen.

2 Paprikaschoten waschen, un-
terhalb des Stielansatzes einen
Deckel abschneiden, die Schoten
von Kernen befreien, mit der
Hackfleischmasse fiillen, aufrecht
in eine Kasserolle geben und die
Paprikadeckel aufsetzen.

3 Passierte Tomaten mit 1/8 1
heiffem Wasser, zerdriicktem
Knoblauch, Thymian, Salz und
Pfeffer verrithren. Tomatensauce
iiber die Paprikaschoten gieflen
und diese im Ofen bei 180-200°
etwa 30 Minuten erst zugedeckt,
dann weitere 15 Minuten offen

garen.

Pro Portion: etwa 330 kcal

Nudeln auf
italienische Art

Die Zutatenmengen der Nudelre-
zepte, die Sie hier finden, sind so
berechnet, dafd Sie die entspre-
chenden Gerichte als Hauptge-
richte reichen konnen. Fiir eine
Vorspeise, eine Beilage oder aber
eine Reduktionsdiit reicht jedoch
die Hiilfte der jeweils angegebe-
nen Menge.

Fettuccine mit Kapern und
schwarzen Oliven

400 g Fettuccine (schmale Band-
niudeln )

Fiir die Sauce: 1 kg reife Tomaten
oder 800 g geschiilte Tomaten aus
der Dose - 2 TL Kapern - 8 schwar-
ze Oliven - 3 Knoblauchzehen -

2 EL Olivendl - 1 Msp. Chilipulver
- 1 TL frischer oder 1/2 TL getrock-
neter Oregano - frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer - Salz - 4 EL
frisch geriebener Parmesan

Variable
Mengen - je
nach Bedarf



»Al dente«
wie der Itali-
ener sagt,
bedeuted
schlicht:
nhiRfest«
garen

1 Fiir die Sauce Tomaten mit ko-
chendem Wasser tiberbriihen,
hiuten und kleinschneiden. Die

geschalten Tomaten aus der Dose

mit einer Gabel zerdriicken. Die
Kapern kleinhacken, die Oliven

entsteinen und in feine Streifen

schneiden,

2 Den Knoblauch schilen, fein
hacken, in eine grofle Pfanne
geben und in Olivendl kurz an-
dtnsten. Die Tomaten, Kapern,
Olivenstreifen dazugeben und
mit Chilipulver, Oregano, Pfeffer
und Salz abschmecken.

3 Die Sauce bei schwacher Hitze
etwa 30 Minuten kocheln lassen.

4 Nudeln in 4 | leicht gesalzenem
Wasser »al dente« garen, ab-
aiefien, gut abtropfen lassen, mit
der Sauce mischen und sofort
servieren. Dazu den frisch gerie-
benen Parmesan reichen.

Pro Portion: etwa 470 kcal

Spaghetti in Thunfischsauce

400 ¢ Spaghetti
Fiir die Sauce: 150 ¢ Thunfisch in
Ol (Abtropfgewicht) - 4 Sardellen-

filets in Ol - 2 Knoblauchzehen -

500 g reife Tomaten oder 400 g
Schiiltomaten aus der Dose - 2 EL
Olivendl - 1 getrocknete Chilischo-
te - 2 TL Kapern - Salz

Die Mittelmeerkiiche hilft |

1 Den Thunfisch abtropfen las-
sen, mit einer Gabel zerkleinern,
die Sardellen fein hacken. Den
Knoblauch schilen und fein
hacken. Frische Tomaten kurz
tiberbrithen, hiauten und wiirfeln.
Schiltomaten mit einer Gabel
zerdriicken.

2 Das Olivendl erhitzen, den
Knoblauch und die zerdrickte
Chilischote kurz anbraten, dann
die Sardellen hinzufiigen und
kurz mitbraten. Die Tomaten da-
zugeben, alles salzen und zuge-

Fettuccine
mit Kapern
und
schwarzen
Oliven,



Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

deckt bel mittlerer Hitze etwa Fusilli mit Geﬂﬂgef{eber und
15 Minuten kocheln lassen. Broccoli
3 Dann Thunfisch und Kapern 400 g Fusilli oder andere
dazugeben und zugedeckt weitere  Spiralnudeln
10 Minuten koécheln lassen. Fiir die Sauce: 3 EL Olivendl -
‘ 200 g Hithnerleber - Salz - 200 g
4 Inzwischen 4 | leicht gesalze- Zwiebeln - 2 EL Balsamessig -
nes Wasser zum Kochen bringen. 400 g Broccoli - frisch gemahlener
Nudeln darin »al dente« kochen, schwarzer Pfeffer
Fusilli mit abgieflen, gut abtropfen lassen,
Gefliigel- und mit der Sauce mischen. 1 Olivendl in einer Pfanne erhit-
leber und zen. Hithnerleber unter stindi-

Broccoli. Pro Portion: etwa 540 kcal gem Riithren etwa 1 Minute an-




Die Mittelmeerkiiche hilft

braten, danach leicht salzen, aus
der Pfanne nehmen und beiseite
stellen.

2 Zwiebeln schilen, in diin-
ne Scheiben schneiden, in :
die Pfanne geben und unter 'J"
stindigem Rithren gold- o2
braun anbraten. Mit
Essig abléschen.

Pfanne beiseite Pesto gibt es

stellen. auch fertig
zu kaufen,

3 Nudeln m 4 | leicht gesalzenem doch selbst-
Wasser »al dente« kochen. gemacht ist
Wihrend die Nudeln garen, 1 Knoblauchzehen schilen. Mit ~ sie ein wah-
Broccoli in Réschen teilen und Basilikumblittern und Pinienker- res Gedicht!
in leicht gesalzenem kochendem nen piirieren und dabei langsam
Wasser in etwa 5 Minuten bifsfest  das Olivendl zugieflen.
garen.

2 Danach Salz und den geriebe-
4 Nudeln abgieflen, gut abtrop- nen Kise von Hand unterziehen.
fen lassen, zu den Zwiebeln in die  Sollte die Pesto-Sauce zu fest
Pfanne geben, die beiseite gestell-  werden, kann man sie mit 2-3 EL
te Leber und den Broccoli hinzu-  heifSem Wasser oder, wie in Ttali-

figen. Alles gut mischen, mit Salz  en iiblich, mit Nudelwasser ge-
und Pfeffer wiirzen und in einer schmeidig rithren.
vorgewidrmten Schiissel servieren.

3 Spaghetti in 4 1 leicht gesalze-
Pro Portion: etwa 530 kcal nem Wasser »al dente« kochen,
abgiefien, gut abtropfen lassen.
Sofort 1n einer angewidrmten

Spaghetti mit Pesto Schiissel mit der Pesto-Sauce ver-
400 ¢ Spaghetti mischen und servieren.

Fiir die Sauce: 3 Knoblaiichzehen -

3 Bund Basilikum - 2 EL Pinien- Pro Portion: etwa 590 kcal

kerne - 1/8 1 Olivendl - 1/2 TL
Salz - 50 g frisch geriebener
Parmesan



Parma-
schinken be-
sticht durch
seinen
zarten Ge-
schmack

- Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

Tagliatelle mit Schinken und
Krautern

400 g Taglatelle (Bandnudeln)
Fiir die Sauce: 8 Bliitter frischer
Salbei - 1 Bund Petersilie -

300 ml Sahne - 250 ml trockener
WeifSwein - 150 g Parmaschinken
oder luftgetrockneter roher Schin-
ken - Salz - frisch gemahlener

weifser Pfeffer

1 Salbel und Petersilie waschen,
trockentupfen und fein hacken,
Sahne in einem Topf erhitzen,
Kriuter und Weifdwein dazuge-
ben und so lange kécheln, bis die
Flussigkeit etwa um ein Drittel
reduziert ist.

2 Schinken in kleine Stiicke schnei-
den und dazugeben und alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Inzwischen die Nudeln in 4 |
leicht gesalzenem Wasser »al den-
te« garen, abgieflen und gut ab-
tropfen lassen. In einer Schiissel
sofort mit der Sauce vermischen.

Pro Portion: etwa 560 kcal

Penne in scharfer Chilisauce

400 ¢ Penne (kurze, schrig ange-
schnittene Rohrennudeln )

Fiir die Sauce: 100 g gerducherter,
roher Schinken - 200 ¢ frische
Champignons oder andere Pilze -
500 g reife Tomaten oder 400 g
Schiltomaten aus der Dose -

2 Knoblauchzehen - 2 EL Olivendl -

2 kleine getrocknete Chilischoten -
Salz - 10— 12 Basilikumbldtter -
40 g frisch geriebener Parmesan

1 Schinken in feine Streifen
schneiden. Pilze putzen und in
Scheiben schneiden, Tomaten
kurz tiberbriihen, hiuten und
wiirfeln. Dosentomaten zer-
driicken. Knoblauch schilen, in
feine Scheiben schneiden.

2 Olivendl erhitzen, Schinken
und Knoblauch leicht darin an-
braten, Pilze dazugeben und un-
ter Rithren 5 Minuten mitgaren.
Tomaten und ganze Chilischoten
zufligen, salzen und 15 Minuten
zugedeckt kocheln lassen. Kurz
vor Ende der Garzeit feingehack-
ten Basilikum zufiigen.

3 Inzwischen Nudeln in 4 | leicht
gesalzenem Wasser »al dente« ko-
chen, abgiefien, gut abtropfen
lassen und mit der Sauce mi-
schen. Dazu Parmesan reichen.

Pro Portion: etwa 570 kcal

Unzerklei-
nert sorgt
Chilie fiir an-
genehme
Scharfe



Reis und Hiilsenfriichte

Valencianische Paella

Eine Paella sollte man mit Freun-
den geniefien, denn sie schmeckt
um so besser, je grofier die zube-
reitete Gesamtmenge ist. Deshalb
hier ein Rezept fiir 6 Personen.

300 g rote Paprikaschoten - 600 g
Fleischtomaten - 1 grofse Zwiebel -
5 Knoblauchzehen - 300 g frische
oder tiefeekiihlte Erbsen - 1 kii-
chenfertiges Hahnchen (900 g) -
250 ¢ Schwernelende - 400 g Ve-
nusmuscheln - 6 grofie rohe Garne-
len - 1/8 1 Olivendl - Salz - frisch
gemahlener schwarzer Pfeffer -

I Déschen Safran (0,2¢)-1TL
mildes Paprikapulver - 1 Lorbeer-
blatt - 1 1 Fleischbriihe - 500 g
Rundkornreis, beispielsweise italie-
nischer Vialone oder Arborio-Reis -
1 Zitrone

1 Backofen auf 250° vorheizen,
die Paprikaschoten auf den Rost
legen und 10—12 Minuten rosten,
bis die Haut Farbe angenommen
hat und Blasen wirft.

2 Die Schoten aus dem Backofen
nehmen, in ein feuchtes Ge-
schirrtuch einschlagen und ab-
kiithlen lassen. Danach enthiduten,
lings aufschneiden, von den Ker-
nen und Rippen befreien und in
1/2 cm breite Streifen schneiden.

Die Mittelmeerkiiche hilft

3 Tomaten ins kochende Wasser
kurz eintauchen, hauten, halbie-
ren, Stielansatz entfernen und

grob hacken. Zwiebel und Knob-

lauch schilen und fein hacken.

4 Hihnchen in 12 Stiicke teilen,
Schweinelende in Wiirfel schnei-
den, Muscheln unter flieffendem
Wasser gruindlich abbiirsten und
Garnelen abwaschen.

5 Olivendl in einer Pfanne oder
groflen Reine erhitzen und die

Gefluigelstiicke darin von allen

Eine Paella
zeichnet
sich durch
ihre vielen
verschiede-
nen Zutaten
aus.



Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

Wichtig:
Muscheln,
die sich
nicht 6ffnen,
sind unge-
nief3bar!

Seiten anbraten. Mit Salz und
Ptetter wiirzen und herausneh-
men. Danach mit den Fleisch-
wiirfeln ebenso verfahren.

6 In dem verbliebenen Olivendl
die Muscheln anbraten, bis sie
sich gedftnet haben. Muscheln,
die sich nach dem Anbraten nicht
gedffnet haben, wegwerfen — sie
sind ungenief3bar!

7 Danach die Garnelen anbraten,
bis sie eine rote Farbe angenom-
men haben. Hihnchen, Fleisch
und Meeresfriichte warm stellen.

8 Im verbliebenen Bratfett Zwie-
bel und Knoblauch glasig diin-
sten. Dann die Tomaten und Erb-
sen dazugeben und zusammen
etwa 5 Minuten diinsten. Mit Sa-
fran und Paprikapulver bestreu-
en, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

9 Das Lorbeerblatt hinzufiigen.
In der Zwischenzeit die Fleisch-
brithe aufkochen. Den Reis zu
den anderen Zutaten in die Pfan-
ne geben, mit der kochenden
Briihe aufgiefSen und etwa 25 Mi-
nuten kocheln lassen, bis der Reis
fast alle Fliissigkeit aufgesogen
hat.

10 Jetzt die Paprikastreifen un-
termischen, abschmecken und

wenn notig nachwiirzen. Dann
Hihnchenstiicke, Fleischwiirfel

und die Meeresfriichte unter den
Reis heben. Die Pfanne oder Rei-
ne in den auf 180° vorgeheizten
Backofen schieben und die Paella
etwa 15 Minuten ziehen lassen.
Danach sofort servieren.

Pro Portion: etwa 775 kcal

TIP!
Rezeptvariationen

Anstelle von Hihnchen und
Schweinefleisch kénnen Sie
auch Kaninchen verwenden.
Fiir Paella del mar lassen Sie
das Fleisch ganz weg und
nehmen nur Fisch und
Meeresfriichte.

Risotto mit Kalbfleisch und
Erbsen

2 Stangen Bleichsellerie - 1 mittel-
grofse Zwiebel - 150 g Kalbfleisch -
100 g Gefliigelleber - 3/4 | Hiihner-
brithe, eventuell Instant-Briihe -

4 EL Olivendl - 200 g frische oder
tiefgekiihlte Erbsen - Salz - 250 ¢
italienischer Rundkornreis Vialone
oder Arborio - 3 EL frisch geriebe-
ner Parmesan

1 Sellerie putzen und waschen,
Zwiebel schilen, beides fein
hacken. Kalbfleisch in kleine
Wiirfel schneiden, Gefliigelleber
in feine Streifen schneiden.



2 Briithe zum Kochen bringen.
In der Zwischenzeit in einer

Kasserolle das Olivenol erhit-

zen und Zwiebel und Sellerie
bei schwacher Hitze andun-
sten. Fleisch, Leber und Erbsen
dazugeben, leicht
salzen und

5 Minuten
unter Riithren
mitdiinsten.

]

3 Den Reis zugeben, kurz
mitzichen lassen, mit 1/2 Liter

kochender Briihe angiefien und
bei mittlerer Hitze kocheln las-
sent. Nach etwa 15 Minuten um-
rithren, bei Bedarf etwas Briihe
zugeben und weiterkécheln, bis
das Risotto gar ist. Den Parmesan
locker untermischen und ab-
schmecken.

Pro Portion: etwa 440 kcal

TIP!
Rezeptvariationen

Anstelle von Kalbfleisch und
vegetarische  Gefliigelleber kann man auch

Art 300 g Steinpilze oder Maro-
nenpilze verwenden. Die Zu-
bereitung entspricht dem zu-
vor genannten Rezept.

Risotto auf

Die Mittelmeerkiiche hilft

Griechischer Reis mit Spinat

I kg frischer Blattspinat oder 300 g
tiefgekiihlter Blattspinat - 200 g
Zwiebeln - 2 EL Olivendl - 200 g
Langkornreis - Salz - frisch gemah-
lener weifSer Pfeffer - 1 Prise frisch
geriebene MuskatnufS - 1 unbe-
handelte Zitrone - 1 Becher (grie-
chischer) Vollmilchjoghurt

1 Spinat putzen, lange Stiele ab-
knipsen, waschen, gut abtropfen
lassen und in breite Streifen
schneiden.Tiefgekiihlten Blatt-
spinat vorher auftauen lassen.

2 Zwiebeln schilen und in Schei-
ben schneiden. In einem Topf
Olivenol erhitzen und die Zwie-
beln darin glasig diinsten. Spinat
untermischen und bei mittlerer
Hitze etwa 4 Minuten zugedeckt
schmoren lassen.

3 Den Reis, 1/2 TL Salz und etwa
1/2 1 Wasser zugeben, kurz autko-
chen und bei schwacher Hitze
etwa 20 Minuten zugedeckt garen
lassen. Falls notwendig, Wasser
wahrend des Garens hinzufiigen.

4 Mit Pfeffer, Salz und Muskat
abschmecken und in einer Schis-
sel mit Zitronenachteln anrich-
ten. Bei Tisch Zitronensaft und
Joghurt auf den Reis geben.

Pro Portion: etwa 180 kcal

Spinat frisch
vom Markt
oder tief-
gekiihlt



Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

Linsen
rechtzeitig
einweichen!

Lombardischer Linsentopf

300 g Linsen - 80 g durchwachse-
ner Riucherspeck - 1 mittelgrofse
Zwiebel - 6 frische Salbeiblitter -

1 EL Tomatenmark - 3/4 [ Fleisch-
briihe - frisch gemahlener schwar-
zer Pfeffer - Salz

1 Linsen in reichlich Wasser 23
Stunden einweichen, anschlie-
fSend auf einem Sieb gut abtrop-
fen lassen.

2 Speck in Wiirfel schneiden und
in einer Kasserolle ausbraten. Die
Zwiebel schilen und wiirfeln, Sal-
beiblitter abbrausen, trocken-
tupfen und in Streifen schneiden.
Zwiebel und Salbei zum Speck in
die Kasserolle geben und kurz
anschwitzen.

3 Dann die Linsen hinzugeben
und kurz mitdiinsten. Das Toma-
tenmark mit etwas heiffem Was-
ser verrithren und in die Kasse-
rolle geben.

4 Zuvor erhitzte Fleischbriihe
aufgieffen und bei schwacher
Hitze garen lassen. Nach etwa

30 Minuten die erste Garprobe
machen. Danach gegebenenfalls
etwas Wasser hinzugeben und zu
Ende garen. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

Pro Portion: etwa 380 kcal

Spanischer Reis-Bohnentopf

150 ¢ weifle Bohnen - 1 Knob-
lauchknolle - 1/2 | Fleischbrithe -
I Déschen Safran (0,2 ¢) - 2 Lor-
beerbliitter - 300 ¢ spanischer
Rundkornreis oder italienischer
Arborio oder Vialone - 2 grofse
Fleischtomaten - 2 EL Olivendl -

I TL nuldes Paprikapulver - Salz -

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

1 Bohnen in reichlich Wasser
tiber Nacht einweichen. Danach
in einem Sieb abtropfen lassen
und in 1 | frischem Wasser in
etwa | Stunde weich kochen.

2 In der Zwischenzeit von der
Knoblauchknolle 4 Zehen ablé-
sen und beiseite legen. Die restli-
che Knolle in einen Topf geben,
mit der Fleischbriihe aufgiefien
und autkochen. Dann Satran und
Lorbeerblitter dazugeben. Reis
cinstreuen und bei schwacher
Hitze etwa 20 Minuten garen.

3 Die Tomaten tiberbrithen, hiu-
ten und wiirfeln. QOlivendl in ei-
nem grofSen Topf erhitzen, den
restlichen Knoblauch schilen
und ins heifle Ol pressen. Toma-
ten und Paprikapulver zugeben
und etwa 5 Minuten diinsten.

4 Knoblauchknolle und Lorbeer-
bliatter aus dem Reis nehmen. Die
gekochten, abgetropften Bohnen



und den Reis zu der Tomaten-
Knoblauchmischung in den Topf
geben, gut durchmischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pro Portion: etwa 420 kcal

Fisch und Meeresfriichte

Kabeljau Genueser Art

I EL getrocknete Steinpilze -

I Stange Bleichsellerie - 1 Bund
Petersilie - 1 Karotte - 1 Zwiebel -

2 Knoblauchzehen - 3 Sardellenfi-
lets in Ol - 2 EL Pinienkerne - 1 EL
Kapern - 4 EL Olivendl - 1/8 1 klare
Briihe - 800 ¢ Kabeljaufilet - ge-
mahlener weifler Pfeffer - Salz

1 Die Pilze in lauwarmem Wasser
fiir etwa 30 Minuten einweichen,

Die Mittelmeerkiiche hilft

dann ausdriicken und zerklei-
nern. Bleichsellerie und Petersilie
waschen und trockentupfen.

2 Die Karotte schaben, Zwiebel
und Knoblauch schiilen. Das vor-
bereitete Gemiise, die abgetropf-
ten Sardellenfilets, Pinienkerne
und Kapern kleinhacken.

3 In einer flachen Kasserolle das
Olivendl erhitzen, die gehackten
Zutaten darin bei schwacher Hit-
ze 10 Minuten anbraten und
anschlieffend mit der Hilfte der
Briihe abléschen. Den Backofen
auf 170° vorheizen.

4 Den Fisch abbrausen und
trockentupfen, mit Pfeffer und
Salz einreiben und in die Kasse-
rolle geben. Den Gemiisefond auf

Kabeljau
Genueser
Art ist ein
raffiniertes
und den-
noch leich-
tes Gericht.



Abnehmen mit der Mittelmeerdiét

Zu allen
Fischgerich-
ten Stangen-
weifdbrot

~ reichen

dem Fisch verteilen. Die Kasse-
rolle verschlieffen und in den
vorgeheizten Backofen stellen.

5 Etwa 30-35 Minuten garen,
dabei einmal wenden und ab und

zu mit dem Bratfond betraufeln,
falls notig, etwas Briithe nach-
giefien.

Pro Portion: etwa 260 kcal

Baskische Thunfisch-
Kasserolle

I grofle Zwiebel - 4 Knoblauchze-

hen - 1 grofie griine Paprikaschote -

500 g Fleischtomaten - 2 EL Oli-
venol - 1 frische Chilischote - Salz -
schwarzer Pfeffer - 2 TL mildes
Paprikapulver - 400 g Kartoffeln -
1/4 | trockener Weiffwein - 600 ¢
Thunfisch - Saft von 1 Zitrone

1 Zwiebeln und Knoblauch schi-
len und fein hacken. Paprika wa-
schen, putzen und in schmale
Streifen schneiden. Tomaten

iiberbriihen, hiuten und wiirfeln.

2 Olivendl in einem groflen Topf
erhitzen. Zwiebel darin andiin-
sten, Knoblauch dazupressen,
Paprikastreifen untermischen
und bei schwacher Hitze etwa

5 Minuten diinsten.

3 Die entkernte und in schmale
Streifen geschnittene Chilischote

mit den Tomaten hinzuftigen,
mit Salz, Pfeffer und Paprikapul-
ver wirzen, gut durchrithren und
etwa 10 Minuten diinsten.

4 Inzwischen die Kartoffeln
schilen und in Wrfel schneiden.
Die Kartoffelwiirfel zusammen
mit dem Weillwein zum Gemitise
in den Topf geben und untermi-
schen. Alles zugedeckt etwa

25 Minuten kocheln lassen.

5 Thunfisch kalt abspiilen,
trockentupfen und in etwa 2 cm
grofe Wiirfel schneiden, mit dem
Zitronensaft betraufeln, leicht
salzen und pfeffern und ebenfalls
in den Topf geben. Alles zusam-
men weitere 8—10 Minuten
garen. Falls nétig, mit Salz und
Ptetfer nachwiirzen.

Pro Portion: etwa 540 kcal

Goldbrasse mit Kartoffeln

5 mittelgrofie Kartoffeln - 2 Knob-
latuichzehen - 1 frische Goldbrasse
(etwa 800 g) oder eine andere Bras-
senart, kiichenfertig vorbereitet -
Salz - frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer - 2 Rosmarinzweige - 6 EL
Olivendl - 6 Salbeibliitter - 1/8 |
trockener Weifswern - 1 Zitrone

1 Kartoffeln schilen und in
Stiicke schneiden. Knoblauch

schilen. Den Fisch abbrausen

Denselben
Weifiwein
auch zum
Essen
reichen!



und trockentupfen. Dann innen
und auflen salzen und pfeffern
und mit dem Knoblauch und

I Rosmarinzweig fiillen. Back-
ofen auf 200° vorheizen.

2 Gratinform mit 2 EL Olivendl
ausfetten. Kartoffeln hineinge-
ben, Salbei und einen Rosmarin-
zweig darauf legen, mit 1 EL Oli-
vendl betriufeln, salzen, pfeffern
und etwa 15 Minuten backen.

3 Den Fisch auf die Kartoffeln le-
aen, mit 1 EL Olivendl betraufeln
und 30-35 Minuten garen. Ab
und zu etwas Wein angieffen. Die
Goldbrasse mit den Kartoffeln
anrichten, mit 2 OL Olivendl be-
traufeln und servieren.

Pro Portion: etwa 410 kcal

Die Mittelmeerkiiche hilft

Garnelen in Sardellen-
Tomatensauce

32 mittelgrofie Garnelen mit Scha-
le (frisch oder tiefgekithit etwa

800 g) - 4 Knoblauchzehen - 5 Sar-
dellenfilets in Ol - 6 EL Olivenal -
1/8 I trockener WeifSwein - 1 Pak-
kung gewiirfelte Tomaten (500 g) -
Salz - 1 Chilischote - schwarzer
Pfeffer - 1 Bund Petersilie

1 Die Garnelen waschen und ab-
tropfen lassen, tiefgekihlte Gar-
nelen vorher auttauen lassen.
Knoblauch schilen, Sardellen-
filets abtropfen lassen und beides
zusammen fein hacken.

2 Olivendl in einer groflen, fla-
chen Kasserolle erhitzen, Knob-
lauch und Sardellen unter

Garnelenin
Sardellen-
Tomaten-
sauce sind
ein ideales
Gericht fiir
Gaste.



":"'_':lf Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

Knoblauch-
garnelen
konnen Sie
auch als
Vorspeise
reichen

Rithren leicht anbraten. Dann
den Weilwein angiefSen und bei
starker Hitze verdampfen lassen.

3 Die Tomatenwurfel in die Kas-
serolle geben und mit Salz und
zerdriickter Chilischote wiirzen.
Die Sauce bei mittlerer Hitze
etwa 30 Minuten einkochen
lassen. Inzwischen Petersilie fein
hacken.

4 Garnelen in die Kasserolle ge-
ben und zugedeckt bei schwacher
Hitze 20 Minuten garen.

5 Zuletzt salzen, pfeffern und
vorsichtig die Petersilie unterhe-
ben. Die Garnelen in der Kasse-
rolle servieren.

Pro Portion: etwa 330 kcal

Spanische Knoblauch-
garnelen

800 g rohe ungeschilte Garnelen -
2 frische rote Chilischoten -
8 Knoblauchzehen - 6 EL Olivendl -

Salz - frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer

1 Die Garnelen aus den Schalen
l6sen, am Riicken aufschlitzen
und den Darm entfernen.Kurz
abbrausen und trockentupfen.

2 Die Chilischoten waschen, von
den Kernen befreien und in

schmale Ringe schneiden. Knob-
lauchzehen schilen und lings
vierteln.

3 Das Olivendl in einer Pfanne
stark erhitzen. Chiliringe, Knob-
lauch und Garnelen hineingeben,
leicht salzen, pfeffern und 2-3
Minuten bei starker Hitze garen.

4 Die Knoblauchgarnelen sofort
servieren. Dazu unbedingt
WeilSbrot zum Auftunken der
Sauce servieren.

Pro Portion: etwa 300 kcal

Fleischgerichte — Solisten
in der Mittelmeerkiiche

Als Hauptgericht werden Fleisch-
gerichte in der Mittelmeerkiiche
oft nach einer Vorspeise als ei-
genstindiges Gericht ohne Beila-
gen wie Gemiise und Kartoffeln
serviert. Vielfach wird nur Brot
dazu gereicht, mit dem man die
wiirzigen Saucen auftunkt.

Saltimbocca

8 diinne Kalbsschnitzel (etwa

500 g) - 8 frische Salbeibliitter -

3 EL Olivendl - 8 Scheiben Parma-
schinken oder luftgetrockneter
roher Schinken - Salz - frisch ge-
mahlener weifler Pfeffer - 4 EL
WeifSwein

Wichtig:
reichlich
Weitibrot flir
die Sauce!



1 Kalbsschnitzel leicht klopfen,
Salbeiblitter abbrausen und
trocken tupfen.

2 Olivendl in einer groflen Pfan-
ne erhitzen und die Salbeiblitter
darin etwa 1 Minute schwenken,
herausnehmen und beiseite le-
gen. Die Schinkenscheiben in
dem Salbei-Ol von beiden Seiten
leicht anbraten, herausnehmen
und ebenfalls beiseite stellen.

3 Kalbsschnitzel in der gleichen
Pfanne pro Seite etwa 2 Minuten

braten, etwas salzen und pfeffern.

4 Kalbsschnitzel auf einer vorge-
wirmten Platte mit je 1 Scheibe
Schinken anrichten und mit je

1 Salbeiblatt garnieren, abdecken
und warm stellen.

Die Mittelmeerkiiche hilft

5 Den Bratenfond mit Weildwein
und 2 EL Wasser abloschen, die
Sauce gut verrithren und dber die
Kalbsschnitzel gieffen. Saltimboc-
ca sofort servieren.

Pro Portion: etwa 280 kcal

TIP!
Kulinarischer Salto

Eine Saltimbocca springt
Thnen, wortlich iibersetzt,
buchstiblich in den Mund —
so appetitanregend und
verlockend prasentiert sie
sich. Lassen Sie sich diesen
kulinarischen Salto also
gentiifilich auf der Zunge zer-
gehen!

Saltim-
bocca, die
zarten
Kalbsschnit-
zel, sind
rasch und
leicht zuzu-

# bereiten.



~ Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

Auch in Itali-
en eine ab-
solute Deli-

katesse

Vitello tonnato

I Stange Bleichsellerie - 1 Mohre -
1 Zwiebel - 1 Lorbeerblatt - 2 Ge-
witrznelken - 500 g Kalbfleisch aus
der Nufs - 1/2 | trockener Weif3-
wein - Salz - 100 g Thunfisch in Ol
(Abtropfgewicht) - 2 Sardellenfilets
in Ol - 1 Eigelb - 2 EL Kapern -

1 unbehandelte Zitrone - 1/8 1
Olvendl - frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Sellerie, Méhre und Zwiebel
putzen und grob zerteilen, zu-
sammen mit dem Lorbeerblatt,
den Gewiirznelken, dem Fleisch
und dem Weiflwein in einen Topf
geben und zugedeckt im Kiihl-
schrank etwa 24 Stunden ziehen
lassen.

2 Nun so viel Wasser angief3en,
dafd das Fleisch gerade bedeckt

ist, mit etwas Salz aufkochen und

bei schwacher Hitze etwa 1 Stun-
de gar ziehen.

3 Danach das Fleisch im Sud ab-
kiithlen lassen. Thunfisch und die
Sardellenfilets gut abtropfen las-
sen und mit dem Eigelb, 1 EL Ka-
pern und dem Saft einer 1/2 Zi-
trone mischen sowie fein piirie-
ren. Mit Olivendl und einigen EL
Briithe vom Sud nach und nach
zu einer simigen Sauce rithren
und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

4 Das Fleisch aus dem abgekiihl-
ten Sud nehmen, in diinne Schei-
ben schneiden und auf einer
Platte anrichten, gleichmiiflig mit
der Sauce iiberziehen und 3-4
Stunden abgedeckt kiihl stellen.

5 Vor dem Servieren restliche Zi-
trone in diinne Scheiben schnei-
den, die Fleischplatte damit gar-
nieren, restliche Kapern dariiber-
streuen.

Pro Portion: etwa 465 kcal

Baskisches Hidhnchen

2 grofie rote Paprikaschoten -

2 grofe griine Paprikaschoten -
100 g lufteetrockneter roher Schin-
ken - 4 Knoblauchzehen - 300 g
Schalotten - 1 kleines, kiichenferti-
ges Héiihnchen (etwa 900 g) - 3 EL
Olivendl - Salz - frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer - 4 EL Tomaten-
mark - 1/4 | trockener Weifiwein

1 Backofen auf 250° vorheizen.
Paprikaschoten 10-12 Minuten
rosten, bis die Haut Blasen wirtt,
herausnehmen, in ein feuchtes
Geschirrtuch einschlagen und ab-

kiithlen lassen. Den Backofen auf
150° zuriickschalten.

2 Die abgekiihlten Paprikascho-
ten hiuten, vom Stielansatz und
Kernen befreien und in schmale
Streifen schneiden. Schinken in

Eignet sich
auch flir ein
kaltes Biifett



kleine Stiicke schneiden, Knob-
lauchzehen und Schalotten
schilen. Das Hahnchen in 4 Teile
zerlegen.

3 Olivendl in einem Briiter erhit-
zen, die Hihnchenteile darin bel
mittlerer Hitze hellbraun anbra-
ten. Leicht salzen, pfeffern und
herausnehmen. Die Zwiebeln im
verbliebenen Ol hellbraun anbra-
ten, Schinken und Tomatenmark
unterrithren.

4 Den Knoblauch dazupressen,
Paprikastreifen dazugeben und
mit Weifdwein angiefien. Zum
Schlufd die Hihnchenteile darauf
legen und zugedeckt etwa 50 Mi-
nuten schmoren lassen.

Pro Portion: etwa 530 kcal

Die Mittelmeerkiiche hilft

Kaninchen mit Oliven

Ein Kaninchen reicht fiir 6 Per-
sonen. Laden Sie sich also ein
paar Freunde zum Essen ein,
denn auch alle anderen Zutaten
dieses Rezeptes sind fiir 6 Perso-
nen berechnet.

I kiichenfertiges Kaninchen (etwa
1,6 kg) - je 1 Zweig frischer Ros-
marin, Thymian, Oregano oder
1-2 TL getrocknete Krduter der
Provence - 3 EL Olivendl - Salz -
schwarzer Pfeffer - 2 Knoblauchze-
hen - 1/8 | trockener Rotwein -
150 g griine Oliven - 150 g
schwarze Oliven - 300 ¢ Tomaten

1 Kaninchen in 6 Teile zerlegen.
Kriuter abbrausen, trockentup-
fen, Blittchen von den Stengeln

Kaninchen
mit Oliven -
ein tolles
Gericht fiir
Gdste.



Die Oliven
geben die-
sem Gericht
seinen cha-
rakteristi-
schen Ge-
schmack

Abnehmen mit der Mittelmeerdiat

abzupfen. Mit Olivenol, Salz und
Pfeffer verrithren und das Fleisch
damit einreiben.

2 1/4 1 Wasser in einen Briter
gieflen, Fleisch hineinlegen und
zugedeckt im Backofen bei 200°
30 Minuten garen.

3 Knoblauch schilen und fein
hacken. Zusammen mit dem Rot-
weln und 1/8 1 Wasser zum Ka-
ninchen geben und dies weitere
15 Minuten zugedeckt garen.

4 Oliven entsteinen, Tomaten mit
heifSfem Wasser iibergiefRen, hiu-
ten und grob wiirfeln. Beides
zum Fleisch geben und weitere
15 Minuten offen zu Ende garen.
Nach Bedarf noch etwas mit
Wasser verdiinnten Rotwein
nachgiefien.

Pro Portion: etwa 410 kcal

TIP!
Rechtzeitig bestellen

Kaninchen wie auch Lamm-
keule wie fiir nachstehendes
Gericht sind nicht tiberall
und jederzeit erhiltlich. Be-
stellen Sie das Fleisch also
gegebenentfalls rechtzeitig bei
[hrem Metzger!

Kastilische Lammkeule

1 Lammbkeule ohne Knochen

(800 g) - 1/2 | trockener Weiffwein -
3 EL Weifiweinessig - 3 Lorbeer-
bidtter - je 1 Zweig Thymian und
Rosmarin - 6 Wacholderbeeren -

1 TL schwarze Pfefferkérner -

I grofie Zwiebel (200 g) - 4 Knob-
lauchzehen - 2 Mohren (200 ¢g) -

I grofie Fleischtomate (200 g) -
Salz

1 Die Lammkeule in einen Topf
legen, mit Wein und Essig tiber-
gieflen. Lorbeerblitter, Thymian,
Rosmarin, Wacholderbeeren und
Pfeffer dazugeben.

2 Die Zwiebel und den Knob-
lauch schilen und fein hacken.
Mahren schilen und in kleine
Wiirfel schneiden. Tomate uiber-
brithen, hiuten und das Frucht-
fleisch grob zerteilen.

3 Das Gemiise salzen und auf der
Lammkeule verteilen. Den Topf
zudecken und die Lammkeule
tiber Nacht marinieren.

4 Am nichsten Tag die Lamm-
keule autkochen und dann zuge-
deckt bel schwacher Hitze in etwa
I 1/2 Stunden gar ziehen lassen.
Die Lammkeule portionieren
und im Sud servieren.

Pro Portion: etwa 590 kcal

Lammkeule
liber Nacht
marinieren



Zum Nachschlagen

Biicher,
die weiterhelfen

Aus dem Grife und
Unzer Verlag:

Bohlmann, Friedrich,
Schlank und fit ohne
Dt

Braunschweig, Ruth
von, Pflanzendle.

30 Starke Helfer fur die
Gesundheit

[llies, Angelika,
Cholesterinspiegel im

Griff

Pospisil, Edita, Knob-
lauch, Gesund bis in die
kleinste Zehe

Pospisil, Edita,
Cholesterinspiegel
senken

Pospisil, Edita,
GU Kompaff Cholester-
inspiegel

Biicher rund um die
Mittelmeerkiiche

Alberti, Miranda,
Kiichen der Welt: Italien

Casparek, Turkkan,
Erika, GU Kiichenrat-
geber Tiirkisch kochen

Endin, Funda, Kiichen
der Welt: Tiirkei

Hess, Reinhard,
GU Kiichenratgeber
Griechische Inselkiiche

Rosales de Molino,
Cornelia, Kiichen der
Welt: Spanien

Silzer, Sabine, Hess,
Reinhard, Die echte
ttalienische Kiiche

Schinharl, Cornelia,
Vegetarische Mittel-
meerkiiche

Schinharl, Cornelia,
Toskana zu Hause
geniefien

Szwillus, Marlisa,
GU Kiichenratgeber
Italienisch Kochen

Adressen,
die weiterhelfen

Deutsche Gesellschaft
zur Bekdmpfung von
Fettstoffwechselstorun-
gen und thren Folge-
erkrankungen

DGFF (Lipid-Liga e.V.)
Belfortstrafie 8

81667 Miinchen

Deutsche Liga zur
Bekampfung des
hohen

Blutdrucks e.V. —
Deutsche Hypertonie-
gesellschaft

Postfach 10 20 40
69120 Heidelberg

Deutsche Gesellschaft
fiir Pravention und
Rehabilitation von
Herz-Kreislauf-
erkrankungen e.V.
Rizzastrafse 34

56068 Koblenz

Deutscher Diabetiker
Bund DDB e.V.
Danziger Weg |
58511 Ludenscheid

93

Sachregister

A
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Abnehmen 62
Abwehrkrifte 41
Alkohol 55
Alzheimer 58
Angina-Pectoris 50
Anthocvane 46, 48
Antioxidantien 46, 53
Arterienverkalkung 58
Arterienverschluff 54,
o8
Arteriosklerose 38, 45,
49, 54, 56, 38, 62
Arthritis 58

B
Ballaststoffe 16, 22, 24,
40, 56, 69
Beta-Carotin 44, 59
Bewegung 65
Bioaktive Stoffe/Sub-
stanzen 16, 24
Blutdruck 55, 66
Blutfette 17, 50, 53
Blutgefalie 38
Blutgerinnung 53, 58
Blutgerinnsel 54
Bluthochdruck 17, 48,
50, 53, 55
Blutzellen 41
Blutzucker 40
Blutzuckerspiegel 56
Body-Mass-Index/BMI
62
Brot 16, 40, 52
Brustkrebs 48, 59
Butter 17



