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Rezepte zum Gesundschlemmen

Das Kochbuch von Helene von Bibra, Professorin fur Kardiologie, tut dem Kérper gut

Landkreis - Helene von Bibra
sagt: \Wir wissen eigentlich al-
les.” Trotzdem essen wir weiter
ungesund, und wenn wir krank
werden, schlucken wir Tablet-
ten. Vertrauen auf die Pharma-
industrie. Die Professorin fiir
Kardiologie will dem entgegen-
wirken —und hat jetzt ein Koch-
buch geschrieben, das lauter
Gerichte versammelt, die super
schmecken und dem Korper
auch noch guttun. Es heifit
WSmile” und will ermuntern da-
zu, ,in Mengen" zu .schlem-
men®.

Dabei ist der Witz an der Sa-
che, dass alle 80 Rezepte jeweils
in drei Ausfithrungen beschrie-
ben werden. Einmal fiir Leute,
die aufpassen miissen und sich
«heilsam®  erndhren  sollten
(.Low-Carb"), dann fiir Leute,
die einfach nurihr Gewicht hal-
ten wollen, und schlieflich fiir
all jene, die viel Sport machen
und mehr Energie verbrennen.
Die Rezepte im Buch gehen alle
vergleichsweise schnell, vor al-
lem sind sie | stoffwechsel-
freundlich®., ,Smile” enthalt
auch theoretische Hinweise zur
gesunden Erndhrung. Man er-
fiahrt unter anderem, dass Chia-
samen, Fisch und Nisse reich
sind an wertvollen Omega-3-
Fetten, dass Rote Bete den Blut-
druck senken kann und Toma-
ten gute Radikalenfangersind.

Helene von Bibra, gebiirtige
Miinchnerin, die auch in Miin-
chen studiert hat, war als Arztin
sieben Jahre nicht in der Stadt,

zwel Jahre arbeitete sie in Lon-
don, fiinf in Schweden. Genau
dort, in Schweden, wurde sie
von threm Chef gebeten, als an-
erkannte Ultraschall-Expertin
die Herzfunktion von Diabeti-
kern genauer zu untersuchen.
Sie fand heraus, dass mit Diabe-
tes oftmals eine Herzschwiiche
einhergeht, dass sich aber das
Risiko, diese Herzschwiche zu
entwickeln, minimieren lasst,
wenn die Patienten weniger
Kohlenhydrate zu sich neh-
men. Weil zu viele Kohlenhy-
drate zu einer Insulinresistenz
fithren — und die Insulinresis-
tenz den Stoffwechsel blo-
ckiert. Mehr als 50 bis 130
Gramm Zuckerbausteine, aus
denen Kohlenhydrate beste-
hen, sollten, ihrer Erkenntnis
nach, Zuckerkranke einfach
nicht zu sich nehmen am Tag.

Helene von Bibra
Autorin aus Minchen

Zurtick in Minchen, jetzt am
Klinijkum in Bogenhausen,
forschte sie weiter, publizierte
ihre Erkenntnisse. Nur leider:
LNiemanden hat das wirklich
interessiert.” Weiterhin wur-
den Diabetiker mit Herzschwi-
che einfach medikamentos be-
handelt, ,Das war frustrie-
rend”, sagt sie und lichelt.

Seit 14 Jahren ist die dreifache
Mutter, mehrfache Grofmutter
mit den grauen kurzen Haaren

Das Waller-Rezept (fiir zwei Personen)

250 Gramm Lauch und 100 Gramm WeiBkohl klein schneiden,
250 Gramm Kirschtomaten halbieren. Eine halbe Chilischote
ohne Kerne in kleine Wirfel schneiden. 350 Gramm Wallerfilet
trocken tupfen und leichtsalzen. Das Gemise mit dem Chili,
dem Saft und dem Abrieb von jeeiner halben Orange und Zitro-
ne in eine Auflaufform geben. Das Ganze vermischen mit ein-
einhalb Essloffeln gemarserten Fenchelsamen, 50 Millilitern Gin
und zwei Essléffeln Olivendl. Salzen. DenWaller aufs Gemiise-
bettlegen, mit Butterfldckchen versehen. In der Ofenmitte bei
200 Grad Ober- und Unterhitze eine Viertelstunde lang garen,
ab und an mit Sud Gbertraufeln. Dazu schmeckt Vollkornba-

guette.

Pro Portion hat das Ganze 770 Kalorien, eine Portion enthalt 35

Gramm EiweiB, 49 Gramm Fett, 35 Gramm Kohlenhydrate.

ak

und dem wachen Blick nun im
Ruhestand. Vor eineinhalb Jah-
ren machte sie sich daran, das
Kochbuch zu schreiben. Das
sich aber eben nicht nur an Zu-
ckerkranke richtete, sondern
an alle, die gern essen —und auf
ihre Gesundheit achten. ,Mein
Ansatzist die Pravention.”
Helene von Bibra, die in Solln
wohnt, in Pullach dem Lions-
Club angehort und zusitzlich
Lions-Kabinettbeauftragte filr
Diabetes im Distrikt Bayern-
Std ist, hat selbst schon immer
gern gekocht. Sie probierte alle
Rezepte selbst aus, auch Freun-
de spannte sie ein, um fiir sie
probezukochen und probe-
zuessen. Gleichzeitig  entwi-
ckelte sie einen MindCarb-Er-
nihrungskurs, den sie online
anbietet und fiir den die Kran-
kenlkassen die Kosten grofien-
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Eine Anleitung zur unkompli-
zierten, genussvollen, gesun-
den Erndhrung: Smile von
Helene von Bibra. AK

teils tibernchmen. Sie wiirde
auch gern an Schulen gehen —
und junge Leute darauf auf
merksam machen, wie wichdg
esist, sich bewusst zu ernihren.
Von Fertiggerichten halt sie
nichts: ,Die belasten den Kor-
pernur.”

wSmile” ist alles andere als ei-
ne Anleitung zur Askese. Unter
den Fruhstiicken findet sich
auch ein English Breakfast mit
Speck und Eiern. Besondere Sa-
late sind ihr Linsen-Salat mit Au-
berginen und ein Karotten-Sa-
lat mit Linsenund Curry, Haupt-
speisen unter anderem: Zucchi-
ni-Pasta mit Garnelen oder mit
Minz-Pesto. Fleischgerichte
kommen ebenso vor im Buch,
und eine der 5tispeisenist eine
Torte mit Niissen, Schoko, Sah-
ne und Kirschen. Sowas ist also
erlaubt? Helene von Bibra hat
lberhaupt nichts gegen .gesun-
de Fette und ein ordentliches Ei-
weill”, Schlimmer als die Torte
zur Nachspeise seien namlich
die Kleinigkeiten. die man sich
zwischendurch reinstopft, weil
man vom Esstisch halt doch mit
einem Rest-Hunger aufgestan-
den ist. Ihr personliches Lieb-
lingsrezept ist der Waller mit
Gemiise aus dem Ofen (siehe
Kasten). ANDREA KASTLE

Das Buch

Das Buch kostet 29 Euro und istim
Buchhandel erhaltlich, mankann
es auch online bestellen Gber
mindcarb.de/produkt/mindcarb-
kochbuch-smile/



