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Die DASH-Diit, kurz fiir "Dietary Approaches to Stop Hypertension" (Erndhrungsansitze zur
Senkung des Bluthochdrucks), ist eine Erndhrungsweise, die urspriinglich entwickelt wurde, um
Bluthochdruck zu bekédmpfen. Die US-amerikanischen National Institutes of Health (NIH) haben
diese Didt ins Leben gerufen, um Menschen zu helfen, ihren Blutdruck ohne Medikamente zu
senken. Die DASH-Didt ist reich an Obst, Gemiise, Vollkornprodukten und fettarmen
Milchprodukten. Sie betont die Reduktion von gesittigten Fettsduren, Cholesterin und Transfetten.
Diese Diit ist nicht nur fiir Menschen mit Bluthochdruck geeignet, sondern auch fiir jeden, der eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung anstrebt.

Merkmale der DASH-Diit
Die DASH-Diét zeichnet sich durch mehrere Schliisselmerkmale aus:

1. Hoher Verzehr von Obst und Gemiise: Diese Lebensmittel sind reich an Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralien, insbesondere Kalium, Magnesium und Kalzium, die alle zur Senkung
des Blutdrucks beitragen.

2. Einschluss von fettarmen Milchprodukten: Diese bieten essentielle Néhrstoffe wie Kalzium
und Vitamin D, die wichtig fiir die Herzgesundheit sind.

3. Vollkornprodukte: Vollkornprodukte sind reich an Ballaststoffen und helfen, den
Cholesterinspiegel zu senken und die Verdauung zu fordern.

8 Das Low Carb Kochbuch




4. Magere Proteine: Dazu gehdren Gefliigel, Fisch, Bohnen und Niisse. Diese Proteine sind wichtig
fiir den Muskelaufbau und die Reparatur von Geweben.

5. Niedriger Salzgehalt: Die DASH-Didt empfiehlt, die Salzaufnahme zu reduzieren, um den
Blutdruck weiter zu senken. Dies bedeutet, dass auf stark verarbeitete Lebensmittel verzichtet und
frische Zutaten bevorzugt werden sollten.

6. Reduktion von gesiittigten Fettsduren und Transfetten: Diese Fette konnen den
Cholesterinspiegel erhéhen und das Risiko von Herzerkrankungen steigern.

Vergleich der DASH-Diit mit anderen Didten

Im Vergleich zu anderen beliebten Diéten hat die DASH-Didt mehrere Vorteile:

1. Mediterrane Diiit: Beide Didten betonen den Verzehr von Obst, Gemiise, Vollkornprodukten
und gesunden Fetten. Wahrend die Mittelmeerdidt mehr auf Olivendl und Fisch setzt, fokussiert sich
die DASH-Diiét stirker auf fettarme Milchprodukte und eine reduzierte Salzaufnahme.

2. Paleo-Diét: Die Paleo-Diit eliminiert Getreide, Hiilsenfriichte und Milchprodukte vollstandig,
wihrend die DASH-Diit diese als wichtige Bestandteile einer ausgewogenen Erndhrung betrachtet.
Die DASH-Diit ist weniger restriktiv und daher leichter langfristig umzusetzen.

3. Ketogene Diit: Die ketogene Didt ist eine sehr kohlenhydratarme und fettreiche Didt, die darauf
abzielt, den Korper in einen Zustand der Ketose zu versetzen. Im Gegensatz dazu fordert die DASH-
Diét eine moderate Kohlenhydratzufuhr aus gesunden Quellen wie Vollkornprodukten und hat einen
geringeren Fettanteil.

4. Vegetarische/Vegane Diiit: Wihrend diese Didten den Verzicht auf tierische Produkte betonen,
erlaubt die DASH-Didt den moderaten Verzehr von magerem Fleisch und fettarmen Milchprodukten.
Die DASH-Diit kann jedoch leicht an vegetarische oder vegane Bediirfnisse angepasst werden.
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Techniken zur Zubereitung der DASH-Diit

Die Zubereitung von Mahlzeiten nach den Prinzipien der DASH-Diét erfordert einige grundlegende
Techniken und Tipps, um sicherzustellen, dass die Gerichte nicht nur gesund, sondern auch
schmackhaft sind:

1. Einkaufstipps:

Planen Sie Thre Mahlzeiten im Voraus und erstellen Sie eine Einkaufsliste, um Versuchungen im
Supermarkt zu vermeiden.

Kaufen Sie frisches Obst und Gemiise der Saison, um Kosten zu sparen und die besten Néhrstoffe zu
erhalten.

Waihlen Sie Vollkornprodukte wie braunen Reis, Quinoa und Vollkornnudeln.
Entscheiden Sie sich fiir fettarme oder fettfreie Milchprodukte.
2. Kochtipps:

Verwenden Sie Kriuter und Gewiirze anstelle von Salz, um den Geschmack zu verbessern. Zitrone,
Knoblauch, Ingwer und frische Kréuter konnen Wunder wirken.

Grillen, backen, ddmpfen oder braten Sie Lebensmittel anstelle des Frittierens, um den Fettgehalt zu
reduzieren.

Verwenden Sie gesunde Fette wie Olivendl oder Avocadodl in Mafen.

Kochen Sie in groferen Mengen und frieren Sie die Reste ein, um zeitsparend gesunde Mahlzeiten
zur Hand zu haben.
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3. Mahlzeitenplanung:

Friihstiick: Wiahlen Sie Vollkornmiisli mit fettarmer Milch, Obst und Niissen. Smoothies mit
Gemiise und Friichten sind ebenfalls eine gute Option.

Mittagessen: Bereiten Sie Salate mit viel Gemiise, magerem Fleisch oder Bohnen und einer leichten
Vinaigrette zu. Vollkorn-Sandwiches mit magerem Fleisch und viel Gemiise sind ebenfalls ideal.

Abendessen: Planen Sie Gerichte wie gegrilltes Héhnchen oder Fisch mit einer Beilage aus
geddmpftem Gemiise und einer Portion Vollkorn.

Snacks: Halten Sie gesunde Snacks wie Obst, Niisse, Joghurt oder Gemiisesticks mit Hummus bereit.
4. Portionskontrolle:
Verwenden Sie kleinere Teller und Schiisseln, um die Portionsgréfien zu kontrollieren.

Achten Sie auf die Portionsgrofien der verschiedenen Lebensmittelgruppen, um sicherzustellen, dass
Ihre Mahlzeiten ausgewogen sind.

Vermeiden Sie das Essen direkt aus der Verpackung, um iibermifBiges Naschen zu verhindern.

Zusammenfassung

Die DASH-Didét ist eine ausgewogene und nahrstoffreiche Erndhrungsweise, die sich leicht in den
Alltag integrieren lasst. Sie fordert den Verzehr von frischen, unverarbeiteten Lebensmitteln und legt
besonderen Wert auf den Verzehr von Obst, Gemiise, Vollkornprodukten und fettarmen
Milchprodukten. Durch die Reduktion von Salz, gesittigten Fettsduren und Transfetten kann die
DASH-Diit nicht nur den Blutdruck senken, sondern auch das Risiko fiir zahlreiche chronische
Erkrankungen reduzieren. Mit den richtigen Techniken und ein wenig Planung koénnen Sie die
Prinzipien der DASH-Diit leicht umsetzen und genieflen dabei kostliche und gesunde Mahlzeiten.
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Kapitel 2: Desserts & Snacks
Rezepte
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Apfelmus

Portion: 24

Zubereitungszeit: Xx

Zutaten:

e Saft 1 Zitrone

o 2kg Apfel

e 1 ELZimt

e 400 ml Wasser

o 700 g Gelier-Xylit

Zubereitung:

1. Die Apfel schilen und entkernen. Danach die Apfel mit dem Zitronensaft und dem Wasser

weichkochen. AnschlieBend alles piirieren und mit Zimt sowie Xylit abschmecken. Alles fiir
weitere 4 Minuten kocheln lassen. Glaser heil3 ausspiilen und den Apfelmus hineingeben.

Schmackhafte Frischkiseballchen

Portion: 6
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zutaten:

o 350g Ziegenfrischkise
e 2 EL Olivenol

e 350g Walniisse

o 40g Salatblatter

o 1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Zuerst werden die Walniisse in einer Pfanne trocken, also ohne Ol oder Butter, leicht
angebraten und anschlielend sehr klein zerhackt.

2. Nun wird der Ziegenkédse mit zwei Essloffeln Olivenol sowie Salz und Pfeffer ordentlich
verriihrt.

3. Danach wird die Frischkdsemischung gut geknetet und in circa drei Zentimeter grof3e
Kiigelchen geformt. Diese leicht oligen Kiigelchen werden nun in den kleingehackten
Walniissen gewendet.

4. Zuletzt werden Salatblitter auf sechs Tellern ausgelegt, mit etwas Dressing betrdufelt und
mit den Frischkdseballchen bedeckt.

Quark Mit Schoko-raspeln

Portion: 4
Zubereitungszeit: Xx
Zutaten:

e 6 Clementinen

e 250 g Magerquark
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e 1 Msp. Zimtpulver

e 5 EL Milch

e 25 g Schoko-Raspeln
e 1 EL Zucker

Zubereitung:

1. Den Magerquark mit einem halben EL Zucker sowie der Milch mischen. 15 g Schoko-
Raspeln sowie den Zimt unterheben und fiir 10 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen. Die
Clementinen schilen die Haut entfernen und 100 ml Saft auspressen. Den Saft mit einem halben
EL Zucker verriihren. Den Saft iiber die Quark-Creme gieBBen und mit den restlichen Schoko-
Raspeln servieren.

Fruchtige Schinken-kise-platte

Portion: 7
Zubereitungszeit: Xx
Zutaten:

e Basilikum

e 1 Cantaloupe-Melone

e 125 g Biiffelmozzarella
e 14 Scheiben Parmaschinken

Zubereitung:

1. Die Melone entkernen und in Spalten schneiden. Den Mozzarella klein schneiden. Den
Schinken um die Melone wickeln und anrichten. Dazwischen Mozzarella verteilen und mit dem
Basilikum bestreuen.

Mediterrane Melonen-schinken-nachspeise

Portion: 7
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zutaten:

e | Cantaloupe-Melone

e 14 Scheiben Parmaschinken
e 125g Mozzarella

o | Zweig Basilikum

Zubereitung:

1. Zuerst wird die Melone halbiert und die Kerne entfernt.

2. Dann werden die Melonenhilften weiter in kleinere und gleichmiBige Spalten geschnitten.
3. AnschlieBend wird auch der Mozzarella in gleichméBige Stiicke geschnitten.

4. Dann wird der Parmaschinken um die Melonenspalten gewickelt und alle auf einen groflen
Teller platziert.

5. Nun wird zwischen die Melonenstiicke jeweils eine Scheibe Mozzarella legen.

6. Das Ganze wird zuletzt mit ein paar Basilikumblattchen dekoriert und serviert.
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