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Nach einem langen Arbeitstag komme ich nach Hause, bin miide - und alle haben
Hunger. Die Versuchung ist grof3, schnell ein Fertiggericht auf den Tisch zu stellen.
Im KUhlschrank liegen Eier, Tomaten, Zucchini, ein paar Kase- und Gemiisereste.
Alltag eben. Und genau hier entscheidet sich, ob gesunde Ernahrung Theorie
bleibt oder gelebt wird.

Warum ich das so betone? Weil gesunde, stoffwechselfreundliche Erndhrung meist
nicht am Wissen scheitert, sondern an der Umsetzung im Alltag: an Zeitdruck, Er-
schopfung und der Vorstellung, gesundes Essen sei kompliziert und langweilig.

Als Professorin flr Kardiologie mit den Schwerpunkten Diabetes und Ernahrungs-
medizin weil3 ich, wie entscheidend Ernahrung flr Stoffwechsel und Gesundheit
ist. Und als berufstatige Mutter weil3 ich ebenso: Es muss schnell gehen, richtig gut
schmecken und alltagstauglich sein.

Genau dafir habe ich dieses Kochbuch geschrieben.

Auf Basis aktueller Forschung zeige ich, wie sich gestinderes Essen ganz einfach um-
setzen lasst - oft schon durch veranderte Mengenverhaltnisse vertrauter Lebensmit-
tel. Die Kiiche muss nicht komplett umgestellt werden und Lieblingsgerichte sollen
bleiben, manchmal auch in einer neuen Variante. Denn das ist das Schone: Gesunde,
leckere Kiiche gelingt mit einfachen, frischen und preiswerten Zutaten aus dem
Supermarkt um die Ecke.

Vergessen Sie also veraltete Empfehlungen aus Gesundheitssystem und Werbung

und entdecken Sie abwechslungsreiche Rezepte, die |hre Gesundheit erhalten bzw.
verbessern. Denn diese Rezepte geben zudem Orientierung bei den passenden Zu-
tatenmengen - je nach der individuellem Lebenssituation - als heilsam, als mafvoll

oder fur sportlich sehr Aktive.

lch wiinsche [hnen viel Freude beim Kochen, Geniel3en und beim Entdecken dessen,
was lhnen guttut! Denn gutes Essen ist Lebensfreude - und soll es ein Leben lang
bleiben.

lhre

Prof.Dr.med. Helene von Bibra
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Meine Mission

Als engagierte Arztin und Profes-
sorin der Kardiologie mit einer Lei-
denschaft far gutes Essen mochte
ich zeigen, wie unkompliziert und
genussvoll gesunde Erndahrung im
Alltag sein kann. Bei meinen Stu-
dien zur Herzgesundheit hatte ich
festgestellt, dass Menschen mit Diabetes meist auch eine einge-
schrankte Herzfunktion haben. Aber was verbessert diese dann
wieder? Die Suche nach der Antwort fihrte mich von der Kardio-
logie in die Diabetologie und schlief3lich zur Ernahrungsmedizin.

Nach vielen Jahren Forschung war mein Fazit
eindeutig: Medikamente helfen - doch ent-

MEIN ZIEL » scheidend fur den Stoffwechsel, gerade auch
Gesundheit durch leckeres den des Herzens, ist gesiundere Erndhrung.
Essen. Fir jeden. Jeden Tag. Das habe ich dann auch in internationalen

Fachjournalen publiziert. Aber mit am wich-

tigsten ist flr mich, dass meine Forschungs-

arbeit Ergebnisse gebracht hat, die als Ernah-
rungswissen fur alle hilfreich und praktisch im Alltag umsetzbar
sind. Deshalb verbinde ich sie in diesem Buch mit meiner Liebe
zum Kochen und nicht zuletzt auch mit meinen Erfahrungen als
berufstatige Mutter.

Viele denken: Gesund essen bedeutet verzichten. Salatberge, Ka-
lorienzahlen, keine Freude am Essen mehr. Aber das stimmt nicht.
Man muss nur wissen, worauf es ankommt - trotz widersprich-
licher Empfehlungen aus Gesundheitssystem und Werbung.
Dass gesundes und leckeres Essen tatsachlich unkompliziert und
zeitsparend maglich ist, zeige ich hier mit meinen 80 abwechs-
lungsreichen Rezepten. Sie verbinden aktuelle erndhrungswissen-
schaftliche Erkenntnisse mit alltagstauglicher Kiiche. Auch Neu-
linge erhalten damit einen leichten Zugang zum Selberkochen:
Die Rezepte sind schnell zuzubereiten und verwenden frische, gut
verflgbare und preisglnstige Zutaten.




Die Auswahlist breit gefachert: Ideen fur ein schnelles Friith-
stick an Werktagen oder ein entspanntes Sonntagsfrihstick,
vielfaltige Suppen, Salate und warme Gerichte - darunter zahl-
reiche Gemise- und Pastarezepte. Fleisch- und Fischliebha-
ber kommen ebenfalls auf ihre Kosten. Und auch an StiBspeisen
und Kuchen fehlt es nicht.

Zusatzlich erlautere ich in diesem Buch in kompakter Form die
Zusammenhange zwischen Erndahrung, Stoffwechsel, Krank-
heitsentstehung und gezielter Yorbeugung - undwie eine
gesundheitsbewusste Erndhrung auch Umwelt und Nachhaltig-
keit unterstutzt.

Das Besondere an diesem Buch:
Drei Mengenangaben fiir die Rezeptzutaten

Mit dieser Struktur lasst sich ausgewogenes Essen flr verschie-
dene Altersgruppen, Gesundheitssituationen und Bewegungs-
ausmaf umsetzen. Denn Ubergewicht und Bewegungsmangel
zahlen zu den wichtigsten Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und den erworbenen Typ-2-Diabetes.

Jedes Rezept enthalt deshalb drei Zutatenmengen inklusive
Kalorien- und Nahrwertangaben. Damit kann jede’r die Variante
wahlen, die zur aktuellen Lebenssituation passt und damit das
Ziel Gesundwerden oder Gesundbleiben fir sich umsetzen:



HEILSAM

linke Spalte: geeignet fur  mittlere Spalte: ideal
Menschen, die abnehmen far alle, die ihr Gewicht
maochten, einen uber- haltenwollen und sich
wiegend sitzenden Alltag  zudem regelmafig be-
oder einerhohtes Krank-  wegen.

heitsrisiko haben,z.B.

Diabetes, Insulinresistenz

oder Bluthochdruck.

Die Mengen sind energie-

armer (ca. 1.500 kcal/Taqg)

durchweniger Kohlenhy-

drate und Fette.

SPORTLER

rechte Spalte: ausge-
richtet auf Personen, die
einfach gesund bleiben
wollen und durch Sport
oder kérperliche Arbeit
einen héheren Energiebe-
darf haben

(ca. 2.500 kcal/Tag).

So fallt die individuelle Auswahl leicht. Wer sein Wunschgewicht erreicht hat, kann
von HEILSAM auf wechseln. Und wer voribergehend weniger aktiv
Ist - etwa durch Krankheit oder Verletzung - entscheidet sich so lange fir eine

energiearmere Variante.

AuBerdem geben die folgenden Icons Orientierung, was einen im Rezept erwartet:

" einfache Zubereitung, fur Kochanfanger
bestens geeignet

@ vegetarisches Gericht

? ? fast einfach und ein klein wenig Koch- / | glutenfreies Gericht
erfahrung hilft, aber gut machbar e
? 0 ? etwas aufwiandiger, man muss O <30 MIN.
* * dennoch kein Profi sein
Die fur das Rezept angege-

EINLEITUNG

bene Zubereitungsdauer in
Minuten ist eine Circaangabe.
Siekann je nach Kocherfahrung

und Routine variieren.



HEILSAM 625 kcal, 34 g Eiweil,
42 g Fett. 28 g Kohlenhydrate

783 kcal, 42 g Eiweil3,
53 g Fett. 34 g Kohlenhydrate

SPORTLER 904 kcal, 47 g EiweiB,
62 g Fett. 47 g Kohlenhydrate

]
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Erbsen-Cremesuppe

mit geraucherter Forelle

Eine unerwartet faszinierende Kombination sind diese Erbsen mit frischer Minze und Zitrone. Sie har-
monieren ganz wunderbar mit dem geraucherten Fisch. Mit Geflugelfond wird die Suppe richtig fein,
wenn aber keiner zur Hand ist, dann tut’s auch Hihnerbrtihe aus Pulver.

HEILSAM MASSVOLL SPORTLER

20049 250¢g 280g¢g geraucherte Forellenfilets

180¢ 200g 22049 Lwiebeln

20g 30¢g 40¢g Butter

400g¢ 500g¢ 550¢ TK-Erbsen

400ml  400ml 400ml  Gefligelfond oder Hihnerbrihe
2Bund %2 Bund % Bund Minze

15049 18049 200g Créme fraiche

% TL %»TL 1TL Lucker

1EL 1%EL 2EL Zitronensaft, frisch gepresst

Salz und wei3er Pfeffer aus der Mlhle

1. Mit einer Pinzette evtl. verbliebene Graten aus den Forellenfilets entfernen.
7 Zwiebeln schalen und in feine Wiirfel schneiden.

3. Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel darin glasig anschwitzen. Etwa 350 g der
Erbsen dazugeben und Gefllgelfond zugielen. Bei aufgelegtem Deckel zehn Minuten
auf sanfter Hitze kécheln lassen.

4 In der Zwischenzeit Minze waschen, trocken schitteln und Blatter abzupfen.

5. Die Halfte der Minzeblatter sowie die halbe Créme fraiche zur Suppe geben und im Mixer
oder mit einem Plrierstab purieren.

6. Suppe mit restlichen Erbsen nochmals kurz aufkochen, mit Salz, Zucker, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Auf tiefe Teller oder Suppenschalen verteilen.

/. Mit den in mundgerechte Stiicke zerteilten Forellenfilets, restlicher Créme fraiche und
Minze garnieren.

XX



HEILSAM 495 kcal, 31 g EiweiB3,

33 g Fett, 16 g Kohlenhydrate
-

699 kcal, 44 g EiweilB3,

38 g Fett, 43 g Kohlenhydrate ? .

SPORTLER 906 kcal, 51 g Eiweil, » i “’.

. 49 g Fett, 63 g Kohlenhydrate




/ucchini-Pasta

mit Sauce Bolognese

Aus Zucchini lassen sich mit einem Sparschaler, Julienne- oder Spiralschneider in Nullkommanix Ge-
museversionen der beliebten Spaghetti-Gerichte zaubern. Sie sind preiswert und sogar noch schnel-
ler gegart - und sie passen perfekt zu den auch bisher so beliebten Saucen: hier mit dem Klassiker
Sauce Bolognese, da vermisst (fast) niemand mehr die vertrauten Spaghetti.

HEILSAM MASSVOLL SPORTLER

80¢g 100 g 100 g Zwiebel
1 1 1 Knoblauchzehe
2 EL 2 EL 3EL Olivenol
200g 250g 25049 Rinderhackfleisch
1TL 1TL 1TL Salz
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

400g 400g 600g stlckige Tomaten (Dose)
TEL TEL 1% EL Balsamico
1TL 1TL 1% TL  getrockneter Oregano
1TL 1TL 2TL Zucker

80¢ 120 g Vollkornspaghetti
500g 600g 700g¢g mittelgroBe Zucchini
1049 1049 20¢g Parmesan, frisch gerieben

1. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein schneiden.

2. Ineiner Pfanne 1EL Olivendl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen. Dann
Hackfleisch unter Rihren darin anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Mitsamt Tomaten,
Balsamico, Oregano und Zucker auf mittlerer Hitze 15 Minuten koécheln.

3. Fur und fir SPORTLER Vollkornspaghetti in kochendem Salzwasser nach
Packungsbeschreibung bissfest garen, durch ein Sieb abgiel3en.

4 Zucchiniwaschen, putzen und mit einem Spiral- oder Julienneschneider wie Spaghetti
schneiden.

5. In einer groBen Pfanne mit hohem Rand restliches Olivenél erwarmen. Zucchini-Spaghetti
darin zugedeckt drei bis vier Minuten garen, so dass sie etwas glasig, aber noch bissfest
sind. Fur und fir SPORTLER mit den Vollkornspaghetti vermischen.

6. Sauce mit Salz und Pfeffer sowie evtl. noch Balsamico abschmecken.

/. Nudeln auf tiefe Teller verteilen, Bolognese tber die griine ,Pasta“ geben und Parmesan
getrennt servieren.

XX



T er
809 kcal, 45 g Eiweil3,

44 g Fett, 45 g Kohlenhydrate

SPORTLER 871kcal, 48 g Eiweil,

50 g Fett, 58 g Kohlenhydrate




Kabeljau

mit Gemduse und WeilBwein aus dem Ofen

Keine Angst vor Fisch: Das Gericht besticht durch seine zarten Geschmackskontraste und

%) fuecer @

gelingt sofort. Fischfilets bleiben mit dieser Zubereitungsmethode schon saftig durch das mit-
garende Gemuse. Ein leichtes Essen mit frischen Aromen und feiner Weil3weinsauce.

HEILSAM MASSVOLL

2509 400g9
11049 1509
30¢g 409
300g 400g
20¢g 30g
T1EL 1EL
75ml 100 ml
75ml 100 ml
72 Hv. 72 Hv.
TEL 1%EL

SPORTLER

500¢

200g
60¢g
400g
30¢g
1EL
120 ml
120 ml
1Hv.
2EL

kleine, festkochende Kartoffeln

Salz und Pfeffer nach Wahl aus der Miihle
Karotten; alternativ Gemusepaprika oder Pilze etc.
Fruhlingszwiebeln

Kabeljaufilets, frisch oder TK

Butter, flussig

Olivenaol

Weilwein

Sahne

Basilikumblatter

Bio-Zitrone, Schalenabrieb

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Einen Topf mit etwas leicht gesalzenem Wasser, einem Ddmpfeinsatz und Kartoffeln darin

zugedeckt erhitzen. Sobald das Wasser kocht, Hitze reduzieren. Kartoffeln ca. 25 Minu-

ten garen, mit einem spitzen Messer den Gargrad kontrollieren. Noch heil3 schalen, warm

halten.

3. Wahrenddessen Karotten schélen und in diinne Scheiben schneiden. Frihlingszwiebeln
waschen, putzen und in Ringe schneiden.

4 TK-Fisch auftauen. Fischfilets trocken tupfen, evtl. noch verbliebene Graten mit einer
Pinzette entfernen. Filets salzen, pfeffern, mit flissiger Butter bestreichen und in eine

Auflaufform setzen.

5. Olivenél in einer Pfanne erhitzen, Karotten und Frithlingszwiebeln darin anschwitzen
40ml, fur SPORTLER 50 ml) abléschen. Etwa
funf Minuten kécheln lassen, bis das Wasser verkocht ist. Gemise mit Salz und Pfeffer

und mit 35ml Wasser (fur

wirzen und Uber dem Fisch verteilen.

6. Sahne mit WeiBwein mischen und tiber Fisch und Gemiise gieBen. In der Ofenmitte
20 Minuten garen.

/. Basilikum waschen und in Streifen schneiden. Fisch zum Servieren mit Basilikumstreifen
und Zitrusschalenabrieb bestreuen.

XX



HEILSAM 598 kcal, 29 g Eiweil3,
48 g Fett, 12 g Kohlenhydrate

o1
158 kcalls

—e

g Eiweil3,

o

60 g Fett, 13 g Kohlenhydrate

SPORTLER 826 kcal, 39 g Eiweil3,

68 g Fett, 14 g Kohlenhydrate
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Sellerieplree

und Minuten-Steak mit Zwiebeln

Das sahnige, leicht zitronige Sellerieplree ist eine charakterstarke Beilage zum Steak mit gebratenen
Zwiebeln. Es passt auch gut zu anderen kraftigen Fleischsorten, z. B. Wild. Falls mal nur ein Sellerierest
Ubrig ist, einfach andere WurzelgemUse wie Karotte, Petersilienwurzel oder Pastinake mitverarbeiten.

HEILSAM MASSYOLL SPORTLER

450g 450g 500g¢g Knollensellerie

Salz und schwarzer Pfeffer aus der Miuhle
1 2 2 Zwiebel
300g 360g¢g 400g  Schweineruckensteaks

Cayenne- und edelsul3es Paprikapulver
2EL 3EL SEL Rapsol
125ml 125ml  150ml  Sahne
721 721 1 Zitrone, frisch gepresster Saft

1. Sellerie schalen und in 1cm dicke Scheiben schneiden. In einem Topf mit Dampfeinsatz
ca. Vs | Waser einftllen und leicht salzen. Selleriescheiben im Einsatz verteilen, Deckel auf-
legen und erhitzen. Sobald das Wasser kocht, Hitze etwas zurickdrehen und Sellerie
ca. 20 Minuten gardampfen.

2. Inder Zwischenzeit Zwiebeln schalen, halbieren und in halbe Ringe schneiden.

[ON

. Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz, Cayenne und Paprika wurzen.

4. Pfanne mit 1EL des Ols erhitzen. Zwiebeln darin goldbraun anbraten und aus der Pfanne
nehmen.

5. Steaks im restlichen Ol von beiden Seiten kurz anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

6. Sellerie mit ca. 60 ml seiner Kochflissigkeit in einen hohen Behalter fillen und mit einem
Purierstab glatt mixen. Sahne einrlhren und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken, das PlUree darf eine zitronige Note haben.

/. Steak mit Zwiebeln und Selleriepiree auf Tellern anrichten und servieren.

89



Einfach lecker - trotzdem gesund:

Schnelle und stoffwechselfreundliche Gerichte aus preiswerten, tberall
erhaltlichen Zutaten, schmackhaft und bestens geeignet flr den Einstieg.

Jede Mahlzeit in drei Varianten, passend zu Ihrem Leben:
 fur genussvolles Abnehmen bei Krankheitsrisiko,

+ bei Wohlfihlgewicht

- flr extra Energie bei viel kérperlicher Aktivitat.

Investieren Sie in |hre Gesundheit und belohnen Sie sich dabei mit echten
Gaumenfreuden: Ausgewogene Erndahrung kann Insulinresistenz vermei-
den und aktiv vorbeugen vor Diabetes Typ Il, Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Prof. Dr. med. Helene von Bibra vereint hier medizinische Expertise aus
Kardiologie, Diabetologie und Ernahrungswissenschaft mit gut verstand-
lichen Informationen und alltagstauglichen Rezepten - fur Sicherheit und

nachhaltigen Erfolg - ohne Verbote.

Abgerundet durch Lebensmittelwissen von A wie Abwehrkrafte bis Z
wie Zellschutz - natarlich und ohne Nebenwirkungen.

Kochen Sie sich jetzt gesund fiir mehr Genuss jeden Tag.

Sonderauflage fur MindCarb®

1" Mlﬂdcarbo www.mindcarb.de



