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TN DIE AUTORINNEN

: SYMBOLE
. Sie geben an, woflr ein Rezept oder eine Zutat .. ) )
. gesund ist. Susan Curtis ist seit der Mitte der
: : 1980er-Jahre praktizierende Homoo-
@ HERZ UND ENERGIEHAUSHALT pathig und N aturhei}kundlerin. Sie ist
: KREISLAUF : Autorin mehrerer Bucher zum Thema
: : gesunde Nahrung und Naturmedizin, hat
: @3 VERDAUUNG e gEl:_SEIKE(LIIE\I e zwel erwachsene Kinder und hilft Men-
: schen mit Leidenschaft dabei, gestinder
HARNSYSTEM Q‘» HAUT UND HAARE : 7u essen und zu leben.
Q ATEMWEGE @ Sﬁgle¥i|\|/\:|5|TJV|\fc';\| Pat Thomas ist Journalistin, Radiomo-
: : deratorin und begeisterte Kochin. Sie hat
ENTGIFTUNG AUGEN § mehrere Buicher zu den Themen Gesund-
§ heit und Umwelt geschrieben und fur
STOFFWECHSEL @ MANNERGESUNDHEIT  : Organisationen gearbeitet, die Strategien
: § fur eine gesunde und nachhaltige Ernah-
: @' IMMUNSYSTEM @ FRAUENGESUNDHEIT rung erarbeiten. Sie war Redakteurin

beim Magazin The Ecologist und Leiterin
von Paul McCartneys Kampagne »Meat
Free Monday« in GroBbritannien. Derzeit
ist sie Kuratorin der Soil Association —
die fiihrende britische Organisation zur
Vergabe von Biosiegeln.

Dragana Vilinac stammt aus einer
Familie von Krauterheilkundlern. Sie
hat ihr Leben der Erforschung der
Wechselwirkung zwischen Pflanzen und
Menschen verschrieben. Seit den 1980er-
Jahren befasst sie sich beruflich mit der
westlichen, der chinesischen und der
traditionellen tibetanischen Medizin und
war als Beraterin in internationale Pro-
jekten in Europa und Asien, die sich mit
Krauterheilkunde befassten, eingebun-
den. Sie ist Koautorin mehrerer Bucher
zum Thema Pflanzen als Nahrung und
Medizin.




62 GESUNDE LEBENSMITTEL FRUCHT- UND BLUTENGEMUSE

ARTISCHOCKEN

£ REGULIEREN DEN SENKEN DEN @ FORDERN DIE LEICHT ABFUHREND

../ BLUTZUCKERSPIEGEL CHOLESTERINSPIEGEL FETTVERDAUUNG UND HARNTREIBEND

Dieses essbare Distelgewédchs gehort zu den Top Ten der antioxidantienreichen Nahrungsmittel.
Artischocken liefern viele Ballaststoffe und wurden schon in der Antike zur Darmpflege gegessen.
Sie fordern die Darmtétigkeit, lindern Magenbeschwerden und sollen »das Blut reinigen«, indem sie
Leber und Gallenblase entgiften, Cholesterin binden und den Blutzuckerspiegel regulieren.

GESUNDHEITLICHE WIRKUNG

S . AUSGEWOGENER BLUTZUCKERSPIEGEL Blét-
= —— . ter und Herz enthalten Pflanzenfasern mit Inu-

lin. Der probiotische Stoff fordert die Darm-

flora und reguliert den Blutzuckerspiegel.

CHOLESTERINSENKEND Das antioxidative

Flavonoid Silymarin sorgt fiir weniger unge-
sundes LDL-Cholesterin und mehr gesundes
HDL-Cholesterin. Es schiitzt auch die Leber.

LINDERT MAGENBESCHWERDEN Blitter und

Herz enthalten den Phytowirkstoff Cynarin,

: der die Produktion von Gallenfliissigkeit

---------- : anregt und die Fettverdauung fordert. Kann
. besonders beim Reizdarmsyndrom helfen.

", Blatter FORDERT DIE ENTGIFTUNG Mildes Abfiihr-

sie regen den Gallen-—: mjtte] und Diuretikum, das Nieren und Leber
fluss an und helfen bei  : s
Verstopfung, Durchfall  : unterstutzt.
und gighungen. - GESUNDER DARM Probiotische Inhaltsstoffe
: regen das Wachstum von Bifidobakterien im
Darm an.

NAHRSTOFFE OPTIMAL VERWERTEN

BLATTER UND HERZEN Die bekdmmlichen
Blatter und Herzen haben dieselben wertvol-
len Inhaltsstoffe, die gut fiir die Leber sind.

ARTISCHOCKENTEE Der leicht siiBe Tee aus
frischen oder getrockneten Bléattern ist reich
an herzfreundlichen Antioxidantien.

KLEINER IST FEINER Kleine Bliiten mit dunk-
len, dickfleischigen Blattern wihlen. Zu grofe

Herz Artischocken sind oft hart und geschmacklos.

Es enthélt Inulin,

das den Blutzucker- ZUBEREITUNG Weich kochen. Die Blatter in
spiegel im Gleich- geschmolzene Butter (oder ein Dressing aus

Iy Olivendl und Zitrone) tunken, das Fleisch vom

ROP N : 5 . Blattansatz her mit den Ziahnen abziehen. Die
5" - - : groben Fasern entfernen, um an das weiche,
essbare Herz zu kommen.

IN OLIVENOL Marinierte Artischockenherzen
schmecken in Salaten, mit Dips oder solo.



Der Fitmacher Artischocke schmeckt so am besten:
Stachelige Spi auBere Blatter entfernen, dann garen,

L adl hist. Mit Olivendl, Zitronenscheiben,
ffer und Salz marinieren.
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GESUNDE KUCHE EIN TAG FUR DAS HERZ

Ein Tag fur das Herz

Zahlreiche Studien belegen, dass man seine Gesundheit mit ausgewogener Ernidhrung und mehr
Bewegung radikal verbessern kann. Diese cholesterinsenkenden Rezepte stecken voller Zutaten, die
den Kreislauf unterstitzen und die Blutdruckwerte verbessern.

Cholesterinarmes Friihstiick 4

Starten Sie mit einem Porridge voller das Herz starkender
Folsaure und Kalium in den Tag. Dieses ballast-
stoffreiche Superfood kann dabei helfen,
das ungesunde LDL-Cholesterin zu
senken und die Arterien frei zu
halten. Weichen Sie die Hafer-
flocken zuerst ein und rithren

Sie wahrend des Kochens etwas
frisch geriebenen Apfel unter.

APFEL
Senkt das ungesunde
LDL-Cholesterin und
liefert Vitamin C und
............. wichtige Antioxidantien.

NATURJOGHURT
Joghurt ist reich an Kal-
zium und kann bei regel-
maBigem Genuss gegen

hohen Blutdruck helfen
HAFERFLOCKEN ... ... o und so das Herzinfarkt-
Durch das Kochen der Flocken und Schlaganfallrisiko
wird das in ihnen enthaltene ] .. senken.
Phytat abgebaut, sodass ihre
Néhrstoffe voll genutzt werden

konnen.
Omega 3 Mlttagessen DIE SARDINEN ZUBEREITEN
Oliger Fisch, wie die Sardine, zdhlt zu den J1ELkht dbgkhlthk """ ttPn ek
B . . . e gerochten und abgekuhlten hundkornrels, gerostete Fini-
besten Lieferanten fir die Omega—3-Fettsauren enkerne und Korinthen, 1 Spritzer Zitronensaft und je 1 TL gehackte
EPA und DH A} die dabei helfen’ Triglyzeride Petersilie, Minze und Dill miteinander vermengen. Sechs ausgenom-
: mene ganze Sardinen mit der Mischung fiillen. Jeden Fisch in ein
und ungesundes LDL-Cholesterin zu senken. Weinblatt einschlagen. Mit Olivendl bestreichen und unter einmali-
gem Wenden 4-5 Minuten grillen. Mit Zitronenspalten servieren.
SARDINEN ......o-ooeeeeenn N
Reich an Néhrstoffen, wie Vita- T,
min B12 und D, die das Herz- WEINBLATTER

Kreislauf-System unterstiitzen. Eine Grundzutat der medi-

terranen Kiche. Reich an
... Vitaminen und Mineralien

PINIENKERNE
-------- . Enthalten eine Fille
3 - von Vitaminen und
Mineralstoffen, die
ZITRONENSAFT - 0 £ : -4 .
Besonders reich Po _ : . N Ll = .- ?‘?naﬁtﬁ,f{gzgh%]
an Magnesium, ' ; ' ’ ’
unersetzlich flr
das Herz. Pektin
und Limono- PETERSILIE
ide senken den Von Vitamin K
Cholesterinspiegel. profitieren Herz und

Kreislauf.
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Herzgesundes Abendessen

Hulsenfrichte kénnen das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko senken, da sie
den Gehalt an ungesundem LDL-Cholesterin im Blut senken und den Blutzu-
ckerspiegel regulieren. Neuere Studien zeigen zudem, dass Shiitakepilze gegen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen kénnen.

SIEHE BOHNENEINTOPF IM KURBIS S. 253

SHIITAKEPILZE

ROTE UND GELBE Verbessern die FlieBfihigkeit des WEISSE

PAPRIKA .. Blutes und wirken antioxidativ. BOHNEN
Enthalten Vitamin C, B Eine gute Quelle
E und K fiir Herz und ? ... fr cholesterinsen-

Kreislauf. . : " kende Ballaststoffe

KNOBLAUCH ...~ B
Schiitzt das Herz, indem OLIVENOL ..~ KURBIS .-~
er die Reparatur der Liefert gesunde Omega-3-, Seine Carotinoide helfen,
BlutgefaBe unterstiitzt. -6- und -9-Fettséuren. das Kreislaufsystem zu

schiitzen.



Die Heilkraft
unserer Nahrung

175 ZUTATEN, die voller Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente stecken, im Portrat — damit Sie
die Heilkrafte der Natur gezielt nutzen konnen
®

150 REZEPTE - gesunde Friihstlicksgerichte,
die mit Energie flr den Tag versorgen, nahrhafte und
dennoch leichte Hauptgerichte als Fitmacher sowie
vitaminhaltige Desserts zur Starkung der Abwehrkrafte
[

Mit MENUVORSCHLAGEN u.a. fiir Herzpatienten,
bei Hautproblemen oder flr Schwangere

Gesund einkaufen und kochen
fur mehr Vitalitat und Lebensfreude
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