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Kapitel 1: Einleitung

Die mediterrane Küche ist dafür bekannt, dass sie nicht nur wohlschmeckend und beliebt ist, sie ist
auch besonders gesund. Weitere Vorzüge der mediterranen Ernährungsweise sind die weite
Verbreitung ihrer Zutaten im europäischen Raum und damit auch die vergleichsweise geringen
Kosten. Darüber hinaus ist die mediterrane Küche, da sie Gerichte aus vielen unterschiedlichen
Ländern umfasst, besonders abwechslungsreich. Die Vorteile der Mittelmeerküche sind in der Tat
derart bedeutend, dass es seit 2010 die einzige Ernährungsform der Welt ist, die sich zum
Weltkulturerbe der UNESCO zählen darf.

Nicht zuletzt sind viele Rezepte der Mittelmeerküche aber auch einfach zu erlernen und es ist leicht,
angesichts ihrer Vielfalt, für jeden Menschen die passenden Gerichte zu finden. Für Diabetiker und
Diabetikerinnen ist eine mediterrane Ernährung zum Beispiel besonders geeignet, da sie wenig
einfache Zucker und gesättigte Fettsäuren enthält. Vegetarier und Vegetarierinnen können sich über
viele fleischfreie Rezepte freuen. Auch für Menschen mit Risiko für Herzerkrankungen ist die
mediterrane Küche von besonderer Bedeutung, da viele der Bestandteile dieser Ernährungsweise
besonders vor Herzwegerkrankungen schützen.

Im Gegensatz zu den meisten Diäten und anderen Gesundheits- und Ernährungsplänen ist die
mediterrane Ernährungsweise nicht umsonst und kommt ohne Zusatzstoffe oder Pillen aus. Darüber
hinaus schränkt sie nicht unnötig ein: Auch Fleisch, Süßes und besondere Genussmittel wie Alkohol
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haben in der mediterranen Küche in Maßen ihren Platz, man muss also auf nichts vollständig
verzichten – im Gegenteil, man kann mit ihrer Hilfe auch lernen, das Besondere eher zu genießen.

Die Mittelmeerdiät ist effektiv in Bezug auf eine gesunde Ernährung und Gewichtsabnahme. Die
Ernährung verhindert auch viele Krankheiten wie Herzinfarkte, Schlaganfälle, vorzeitigen Tod und
Diabetes. Wenn jemand eine Mittelmeer-Diät macht, dann ist es wichtig, die zugrunde liegenden
Philosophien und Rudimente dieser Diät zu befolgen. Einige der Diätprinzipien sind wie folgt:

Fakten zur mediterranen Nähwerte:

• Verwenden Sie viele Kräuter und weniger Salz, um den Geschmack zu erhalten.
• Konzentrieren Sie sich auf Gemüse, Früchte, Nüsse, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte usw.
• Verzehren Sie mindestens zweimal pro Woche Fisch oder Meeresfrüchte.
• Gemüse wie Brokkoli, Tomaten, Spinat, Rosenkohl, Zwiebeln, Blumenkohl und Brüssel
müssen täglich in den Speiseplan aufgenommen werden.
• Walnüsse, Haselnüsse, Mandeln, Kürbiskerne und Cashewkerne sollten auch verzehrt
werden, wenn Sie eine mediterrane Ernährung einhalten.
• Fisch und Meeresfrüchte wie Thunfisch, Sardinen, Forellen, Makrelen, Garnelen, Muscheln,
Venusmuscheln, Austern, Krabben usw. müssen in die Ernährung einbezogen werden.
• Milchprodukte, Geflügel und Eier sind eine Notwendigkeit für eine mediterrane Ernährung
und sollten daher ebenfalls hinzugefügt werden.

• Vermeiden oder beschränken Sie die Verwendung von rotem Fleisch auf ein Minimum.
• Natives Olivenöl extra und Avocadoöl zusammen mit Oliven und Avocados müssen
ebenfalls in die Ernährung aufgenommen werden, um sie gesund und nahrhaft zu machen.
• Wenn wir zu den Getränken übergehen, ist Wasser ein integraler Bestandteil der
mediterranen Ernährung. Wasser sollte immer dann getrunken werden, wenn Sie Lust haben, etwas
anderes zu trinken.
• Etwas Rotwein ist bei dieser Diät ebenfalls akzeptabel.
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• Ein begrenzter Konsum von Tee und Kaffee ist akzeptabel, aber vermeiden Sie
zuckergesüßte und kohlensäurehaltige Getränke.

Zu vermeidende Lebensmittel

Die Liste der Prinzipien enthält auch einige ungesunde Lebensmittel, die Sie während der
Mittelmeerdiät vermeiden sollten.
• Verarbeitetes Fleisch wie Hot Dogs und verarbeitete Wurstwaren sollten bei dieser Diät
vermieden werden.
• Zuckerhaltige Getränke und Desserts wie Eis, Süßigkeiten, Limonade und vieles mehr
sollten ebenfalls vermieden werden.
• Raffinierte Öle wie Sojabohnenöl, Baumwollsamenöl und Rapsöl sollten vermieden werden.
• Weißbrot und Vollkornnudeln (Nudeln aus raffiniertem Weizen) sollten während des
gesamten Diätplans vermieden werden.
Die Mittelmeer-Diät ist eine Kombination aus dem Verzehr gesunder Lebensmittel und dem
Vermeiden großer Mengen an Lebensmitteln. Obst, Reis, Gemüse und Nudeln sind in der
mediterranen Diät von Bedeutung. Vollkornbrot ist ein wesentlicher Bestandteil der Mittelmeerdiät.
Nüsse sind ein weiteres Element, das in der Mittelmeerdiät häufig verwendet wird. Obwohl Nüsse
einen hohen Fettgehalt haben, enthalten sie keine gesättigten Fettsäuren; wir empfehlen jedoch, den
Verzehr von Nüssen am Tag auf nicht mehr als eine Handvoll zu beschränken.

Der mediterrane Diätplan schränkt die Verwendung von hydriertem Öl und gesättigten Fetten ein,
die der Grund für Herzkrankheiten sind. Sie können eine moderate Menge an nativem oder extra
nativem Olivenöl in mediterranen Rezepten finden, weil diese die niedrigste Form von verarbeiteten
Ölen sind und viele Antioxidantien enthalten.

Was sollte Ihre Lebensmittelauswahl sein?

• Essen Sie viel Obst und Gemüse.
• Verzehren Sie Vollkornbrot oder -getreide, Vollkornreis oder -nudeln.
• Genießen Sie Nüsse, aber vermeiden Sie geröstete und gesalzene.
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• Ersetzen Sie Butter durch Raps- oder Olivenöl.
• Verzehren Sie zweimal pro Woche Fisch, insbesondere Lachs, Thunfisch, Makrele, Hering,
Forelle usw. Schränken Sie den Verzehr von gebratenem Fisch ein.
• Schränken Sie den Verzehr von rotem Fleisch ein. Es wäre besser, wenn Sie es durch
Geflügel oder Meeresfrüchte ersetzen können. Sagen Sie nein zu rotem Fleisch, Wurst, Speck usw.
• Nehmen Sie mehr Kräuter und Gewürze zu sich. Es kann Ihren Stoffwechsel und
Verdauungsprozess verbessern.
• Machen Sie es sich zur Gewohnheit, fettarme Milchprodukte zu konsumieren, wie z. B.
entrahmte Milch, fettarmen Käse, fettfreien Joghurt usw.
Der mediterrane Diätplan befasst sich mit möglichen Problemen der Herzgesundheit und leitet sich
von den Ernährungsgewohnheiten der Menschen ab, die im Mittelmeerraum leben. Die Menschen,
die in diesen Gebieten leben, sind vergleichsweise gesünder als die Menschen, die in anderen Teilen
der Welt leben. Es gibt viele Forschungsstudien zu diesem Thema, die die Vorteile der mediterranen
Diät belegen. Sie hilft, Herzkrankheiten vorzubeugen, fördert die Gewichtsabnahme, verhindert
Schlaganfälle, Typ-2-Diabetes usw.

Pflanzliche Öle:

Die traditionelle mediterrane Küche ist generell eher fettarm. Wird Fett verwendet, dann
hauptsächlich hochwertige Pflanzenfette. Allen voran das Olivenöl. Das grüne Gold ist in der
mediterranen Küche nicht wegzudenken. Die Mittelmeerküche kennt kaum ein Gericht, das auf die
Zugabe von Olivenöl verzichten möchte. Es wird zum Braten verwendet, zum Verfeinern von kalten
Gerichten und in Salaten. Gemüse, Käse oder Fisch werden in Olivenöl eingelegt und so haltbar
gemacht. Olivenöl ist der Hauptfettlieferant der Mediterranen Küche.
Bratfette wie Schmalz oder Palmöl wird in der Mittelmeerküche kaum bis gar nicht verwendet,
ebenso wenig wie Butter.
Doch warum sind pflanzliche Fette den tierischen vorzuziehen? Pflanzliche Öle enthalten im
Gegensatz zu Fetten tierischen Ursprungs einen hohen Anteil an wertvollen ungesättigten Fettsäuren.
Es handelt sich dabei um sogenannte essentielle Fettsäuren, die also nicht vom Organismus selbst
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synthetisiert werden können. Eine Zufuhr dieser Fettsäuren ist für einen gesunden Organismus
demzufolge unerlässlich. Zudem enthalten die schonend hergestellten kaltgepressten Öle einen
hohen Anteil an Vitaminen und Mineralstoffen.

Frisches Gemüse:

Vor allem Gemüsesorten sind der Joker in allen gesunden Ernährungsformen. Durch den hohen
Wassergehalt und niedrige Energiedichte lassen sich die meisten Gemüsesorten wunderbar in
Gerichten, egal ob Hauptgang oder Beilage einfügen, ohne diese zu beschweren. Die Mittelmeer-
Diät beinhaltet besonders folgende Gemüsearten: Zucchini, Aubergine, Tomaten, verschiedene
Zwiebelsorte, Salate, Oliven und Paprika. Doch nicht nur der geringe Energiegehalt von Gemüse
macht es so gut geeignet, um Gewicht zu verlieren. Gemüse hat noch mehr zu bieten.
Obst und Gemüse enthalten Vitamine. Wir wissen das, doch nicht nur das: Es besticht durch einen
hohen Gehalt an unerlässlichen Mineralstoffen und wertvollen sekundären Pflanzeninhaltsstoffen,
die in unserem Körper als Antioxidantien wirken und bei der Zellerneuerung eine bedeutende Rolle
spielen. Außerdem sollen sie antibakteriell und entzündungshemmend wirken.

Obst:

Obst ist im Mittelmeerraum allgegenwertig und alljährlich zur Verfügung. Orangen, Zitronen,
Melonen, Äpfel, Birnen, Trauben um nur einige zu nennen sind günstig und überall zu erhalten.
Obst wird oft als Dessert in Form eines gemischten Obsttellers gereicht und ersetzt so schmackhaft
und leicht die oft kalorienhaltigen Nachtische des Nordens. Ein Apfelstrudel mit Vanillesauce liegt
sicherlich schwerer im Magen als eine Handvoll Trauben mit Honig und Nüssen.
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Kapitel 3: Frühstück Rezepte
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French Toast Mit Apfelmus

Portion: 6
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zutaten:
 1/4 Tasse ungesüßtes Apfelmus
 1/2 Tasse Magermilch
 2 Päckchen Stevia
 2 Eier
 6 Scheiben Vollkornbrot
 1 Teelöffel gemahlener Zimt

Zubereitung:
1. Apfelmus, Zucker, Zimt, Milch und Eier in einer Rührschüssel gut vermischen.
2. Das Brot in Scheiben schneiden und in die Apfelmus-Mischung einkochen, bis es feucht ist.
3. Erhitzen Sie auf mittlerer Flamme eine große Antihaft-Pfanne.
4. Geben Sie das eingeweichte Brot auf die eine Seite und die andere auf die andere Seite.
5. Servieren und genießen.

Griechische Quinoa-frühstücksschale

Portion: 6
Zubereitungszeit: X
Zutaten:
 12 Eier
 ¼ Becher griechischer Joghurt
 1 Teelöffel Zwiebelpulver
 1 Teelöffel granulierter Knoblauch
 ½ Teelöffel Salz
 ½ Teelöffel Pfeffer
 1 Teelöffel Olivenöl
 140g Babyspinat
 400g Kirschtomaten, halbiert
 1 Tasse Feta-Käse
 2 Tassen gekochtes Quinoa

Zubereitung:
1. Verquirlen Sie in einer großen Schüssel Eier, griechischen Joghurt, Zwiebelpulver, granulierten
Knoblauch, Salz und Pfeffer. Zur Seite stellen.
2. In einer großen Pfanne Olivenöl erhitzen und Spinat hinzufügen. Spinat 3-4 Minuten kochen,
bis er leicht verwelkt ist.
3. Kirschtomaten hinzugeben und kochen, bis die Tomaten weich sind, 3-4 Minuten
4. Die Eiermasse einrühren und kochen, bis die Eier gar sind, etwa 7-9 Minuten. Rühren Sie die
Eier während des Kochens um, damit sie als Rührei enden.
5. Sobald die Eier fest geworden sind, den Feta und die Quinoa einrühren und kochen, bis alles gut
durchgebraten ist.


