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Einleitung

Ein hoher Cholesterinspiegel gehort weltweit zu den haufigsten
Gesundheitsproblemen —und bleibt oft unbemerkt, bis er zu ernsthaften
Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall fuhrt. Die gute Nachricht:

Schon kleine Veranderungen im taglichen Essverhalten konnen einen
groBen Unterschied machen.

Dieses Kochbuch wurde entwickelt, um Ihnen zu helfen, Ihren Cholesterinspiegel auf
naturliche, praktische und genussvolle Weise zu kontrollieren.

Im Inneren finden Sie 200 sorgfiltig zusammengestellte Rezepte, die sowohl herzfreundlich
als auch einfach zuzubereiten sind. Jedes Rezept verwendet vollwertige Zutaten, reich an
Ballaststoffen, gesunden Fetten, magerem EiweiB und wichtigen Nahrstoffen — alle ausgewahlt,
um lhre Blutfettwerte zu verbessern, ohne auf Geschmack zu verzichten.

Zusatzlich zu den Rezepten enthalt das Buch einen strukturierten 30-Tage-Erndhrungsplan,
der Sie Schritt fur Schritt begleitet. Egal, ob Sie gerade erst beginnen, auf lhren
Cholesterinspiegel zu achten, oder ob Sie neue Ideen suchen, um gesunde Werte langfristig zu
halten — dieses Buch bietet Ihnen alles, was Sie fur nachhaltigen Erfolg brauchen.

Cholesterin zu senken bedeutet nicht, strenge Verbote einzuhalten. Es geht darum, kostliche
und nahrstoffreiche Lebensmittel zu entdecken, die Ihr Herz schutzen, Ihre Energie steigern und
Ilhr allgemeines Wohlbefinden verbessern. Mit diesem Kochbuch werden Sie sehen, dass
Erndhrung fur die Herzgesundheit sowohl einfach als auch ausgesprochen genussvoll sein kann.

Warum Cholesterin senken?

Cholesterin an sich ist kein Feind — es ist ein naturlicher Stoff, den der Kérper fur den Aufbau von
Zellen, die Hormonproduktion und viele andere lebenswichtige Funktionen bendtigt.
Problematisch wird es, wenn die Cholesterinwerte — insbesondere das LDL (,,schlechtes*
Cholesterin) — zu hoch ansteigen. Dieses Uberschlissige Cholesterin kann sich in den Arterien
ablagern, Plaques bilden, die BlutgefaBe verengen und so das Risiko fur Herzkrankheiten,
Schlaganfall und andere schwerwiegende Erkrankungen erhdhen.
Die Senkung des Cholesterinspiegels gehort zu den wirksamsten MaBnahmen, um lhr Herz und
lhre Gesundheit zu schitzen. Studien zeigen, dass eine ausgewogene Erndhrung — reich an
Vollkornprodukten, Obst, Gemuse, magerem EiweiB und gesunden Fetten —das schadliche LDL-
Cholesterin deutlich senken und gleichzeitig das HDL (,,gutes® Cholesterin) erhdhen kann, das
die Arterien freihalt.
Diese Veranderungen verbessern nicht nur lhre Blutfettwerte, sondern unterstiutzen auch einen
gesunden Blutdruck, die Gewichtskontrolle und mehr Energie im Alltag. Mit anderen Worten: Die
Senkung des Cholesterins bedeutet weit mehr als nur bessere Laborwerte — es bedeutet, langer
zu leben, sich starker zu fuhlen und gesundheitlichen Problemen wirksam vorzubeugen.

Wie Erndhrung den Cholesterinspiegel beeinflusst

Was wir essen, wirkt sich direkt auf den Cholesterinspiegel aus. Bestimmte Lebensmittel
erhohen das schadliche LDL-Cholesterin, wahrend andere aktiv dazu beitragen, es zu senken.
Eine Erndhrung, die reich an gesattigten Fetten, Transfetten und stark verarbeiteten
Lebensmitteln ist, fordert die Bildung von Ablagerungen in den Arterien. Mahlzeiten, die hingegen
Ballaststoffe, pflanzliches EiweiB und ungesattigte Fette enthalten, kénnen LDL senken und
gleichzeitig das schitzende HDL-Cholesterin erhohen.
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Losliche Ballaststoffe, die in Hafer, Bohnen, Obst und Gemuse vorkommen, binden Cholesterin
im Verdauungstrakt und helfen, es aus dem Korper auszuscheiden. Gesunde Fette aus Olivendl,
Nussen, Samen und fettem Fisch liefern wichtige Nahrstoffe, die das Herz schitzen und den
Cholesterinspiegel im Gleichgewicht halten. Der Austausch von raffinierten Getreideprodukten
gegen Vollkornvarianten und die Begrenzung von zugesetztem Zucker verringern zuséatzlich das
Risiko flr erhohte Cholesterinwerte.

Einfach gesagt wirkt Erndhrung wie ein Schalter: Ungunstige Entscheidungen machen
Cholesterin zu einem Risiko, wahrend bewusste Entscheidungen es zu einem Werkzeug fir
Herzschutz machen. Wer dieses Prinzip versteht und anwendet, kann seine Blutwerte positiv
beeinflussen und Schritt fur Schritt das eigene Wohlbefinden verbessern.

Die Rolle des Lebensstils fiir die Herzgesundheit

Auch wenn die Erndhrung eine zentrale Rolle bei der Regulierung des Cholesterins spielt, sind
Lebensgewohnheiten ebenso wichtig, um das Herz zu schutzen. Tagliche Routinen wie
Bewegung, Stressbewaltigung und Schlafqualitat haben einen direkten Einfluss auf Blutfette und
die allgemeine Herz-Kreislauf-Gesundheit.
RegelmaBige Bewegung erhoht das HDL (,,gutes” Cholesterin) und senkt LDL (,,schlechtes*
Cholesterin) sowie Triglyzeride. Aktivitaten wie zligiges Gehen, Radfahren, Schwimmen oder
sogar Gartenarbeit starken das Herz und verbessern die Durchblutung — schon 30 Minuten
taglich machen einen Unterschied.

Unkontrollierter Stress kann zu ungesunden Verhaltensweisen fuhren, wie UbermaBigem Essen,
Rauchen oder ubermaBigem Alkoholkonsum, die alle den Cholesterinspiegel erhohen. Einfache
Methoden wie tiefes Atmen, Meditation oder Zeit in der Natur helfen, Stress abzubauen und das
seelische Gleichgewicht zu starken.

Auch erholsamer Schlaf ist entscheidend. Schlechter oder unregelmaBiger Schlaf stért den
Stoffwechselundverschlechtert das Cholesterinprofil. Wer jede Nacht 7-8 Stunden guten Schlaf
anstrebt, unterstutzt die Hormonregulation, Gewebereparatur und eine gesunde Herzfunktion.
Wenn Erndhrung und LebensstilHand in Hand gehen, entsteht eine starke Basis, um Cholesterin
auf naturliche Weise zu senken und das Herz langfristig gesund zu halten.

Gute & schlechte Fette verstehen

Nicht alle Fette sind schadlich — einige sind sogar lebenswichtig fur die Herzgesundheit.
Entscheidend ist, den Unterschied zwischen ,,guten“ und ,schlechten® Fetten zu kennen und im
Alltag die richtigen Entscheidungen zu treffen.

Schlechte Fette wie Transfette und bestimmte geséattigte Fette erhohen das LDL-Cholesterin und
steigern das Risiko fur verstopfte Arterien. Sie finden sich vor allem in verarbeiteten
Lebensmitteln, frittierten Snacks, verpacktem Geback und fettreichem Fleisch. Diese Fette
einzuschranken, ist eine der wirksamsten MaBnahmen zum Schutz des Herzens.

Gute Fette: hingegen helfen Cholesterin zu senken und die allgemeine Gesundheit zu fordern.
Einfach ungesattigte Fette (z. B. in Olivendl, Avocados und Nussen) sowie mehrfach ungesattigte
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Fette wie Omega-3-Fettsauren (z. B. in Fisch, Walnussen und Leinsamen) senken das LDL und
erhdhen gleichzeitig das HDL — das ,,gute” Cholesterin.

Ungesunde Fette: durch gesunde Alternativen zu ersetzen, bedeutet keinen Verzicht auf
Genuss. Wer mit Olivenol statt Butter kocht, eine Handvoll Mandeln statt Chips knabbert oder
Lachs anstelle von Wurstwaren wahlt, sammelt mit kleinen Veranderungen groBe Vorteile.

Indem Sie auf gute Fette setzen und schadliche reduzieren, schaffen Sie Mahlzeiten, die nicht
nur kostlich, sondern auch herzfreundlich sind.

Lebensmittel, die den Cholesterinspiegel senken

Die Ernahrung spielt eine der groBten Rollen bei der Regulierung des Cholesterinspiegels. Die
gute Nachricht ist: Bestimmte Lebensmittel haben nachweislich Vorteile, wenn es darum geht,
LDL (,schlechtes”) Cholesterin zu senken, HDL (,gutes”) Cholesterin zu erhéhen und die
allgemeine Herzgesundheit zu verbessern. Wer weif3, was und warum er isst, kann seine
taglichen Mahlzeiten zu einem wirksamen Werkzeug fur die Cholesterinkontrolle machen.

1. Ballaststoffreiche Lebensmittel

Warum sie helfen: Losliche Ballaststoffe binden Cholesterin im Verdauungstrakt und helfen
dabei, es aus dem Kdrper auszuschleusen, bevor es ins Blut gelangt. AuBerdem verlangsamen
sie die Verdauung, was die Blutzuckerkontrolle verbessert.

Beispiele:
e Haferund Haferkleie (eine tagliche Schussel Haferflocken kann LDL senken)
e Gerste und Vollkornprodukte
e Hulsenfruchte wie Bohnen, Kichererbsen und Linsen
e Obstwie Apfel, Birnen, Zitrusfrichte und Beeren
e Gemuse wie Karotten, Brokkoli und Rosenkohl

Tipp: Ziel sind mindestens 5-10 Gramm l6sliche Ballaststoffe pro Tag. Schon kleine
Umstellungen, wie der Ersatz von weiBem Reis durch Gerste oder ein Apfel statt Chips,
summieren sich.

2. Gesunde Fette und Ole

Warum sie helfen: Wenn man gesattigte Fette (z. B. Butter, Ghee oder fettes Fleisch) durch
ungesattigte Fette ersetzt, kann der LDL-Spiegel gesenkt werden. Einige Fette erhdhen zudem
das HDL, das wie eine ,,Reinigungscrew* fur die Arterien wirkt.

Beispiele:
e Natives Olivendl extra
e Avocados
e Nusse und Samen (Mandeln, Walnusse, Leinsamen, Chiasamen, Sonnenblumenkerne)
e Fettreicher Fisch mit Omega-3-Fettsauren wie Lachs, Sardinen, Forelle und Makrele

Tipp: Verwenden Sie Olivendl zum Kochen oder flir Dressings, streuen Sie NUsse Uber Salate und
essen Sie mindestens zweimal pro Woche Fisch.
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3. Pflanzliche Lebensmittel

Warum sie helfen: Pflanzen enthalten von Natur aus kein Cholesterin und sind reich an
Antioxidantien, Vitaminen und Phytosterolen - natlrlichen Verbindungen, die die
Cholesterinaufnahme im Darm blockieren.

Beispiele:
e Gemuse aller Art, besonders Blattgemuse
e Obst, vor allem farbenfrohes (reich an Antioxidantien)
e Sojaprodukte wie Tofu, Sojamilch und Edamame (wirken leicht cholesterinsenkend)

Tipp: Probieren Sie ,,Meatless Mondays“ oder pflanzenbasierte Mahlzeiten ein paar Mal pro
Woche, um cholesterinsteigernde Lebensmittel automatisch zu reduzieren.

4. Vollkorn statt raffinierte Kohlenhydrate

Warum sie helfen: Vollkornprodukte enthalten noch ihre Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe, die helfen, Cholesterin zu senken und lange satt zu halten. Raffinierte
Kohlenhydrate wie WeiBbrot oder zuckerhaltige Snacks konnen hingegen Triglyzeride erhdhen
und HDL senken.

Beispiele: Naturreis, Quinoa, Hafer, Vollkornbrot, Hirse.

Tipp: Achten Sie beim Brotkauf auf die Kennzeichnung ,,100 % Vollkorn“ oder ,Vollkornbrot“ -
nicht nur auf ,Weizenbrot®.

5. Lebensmittel mit zugesetzten Sterolen und Stanolen

Warum sie helfen: Diese natlrlichen Pflanzenstoffe blockieren die Cholesterinaufnahme im
Darm. Einige Margarinen, Safte und Joghurts sind mitihnen angereichert.

Tipp: 2 Gramm Pflanzensterole/-stanole pro Tag kbnnen den LDL-Spiegel um bis zu 10 % senken.
Achten Sie auf die Produktangaben.

6. Griiner Tee und Krauteroptionen

Warum sie helfen: Griner Tee enthalt Catechine und Antioxidantien, die mit einer Senkung von
LDL und einer besseren Herzfunktion in Verbindung gebracht werden. Krautertees wie Hibiskus
konnen ebenfalls die GefaBgesundheit unterstutzen.

Zentrale Botschaft

Es geht nicht darum, ein einziges ,,Wundermittel“ zu essen, sondern Mahlzeiten aus einer
Vielfalt cholesterinsenkender Zutaten aufzubauen. Eine Schussel Haferflocken mit Beeren, eine
Handvoll Nusse, ein gegrilltes Lachsfilet oder ein kraftiger Bohneneintopf sind einfache
Alltagsbeispiele, wie Essen zur Medizin furs Herz werden kann.

Tipps fiir den Alltag & Einkauf

Cholesterin zu senken bedeutet nicht, auf kostliches Essen zu verzichten — es geht vielmehr
darum, beim Einkaufen und Kochen bewusstere Entscheidungen zu treffen. Kleine, konsequente
Anpassungen lhrer Einkaufsgewohnheiten und Kochmethoden kbénnen einen groBen
Unterschied fur lhre Herzgesundheit machen.

Clevere Einkaufstipps
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o Etiketten sorgfaltig lesen: Achten Sie auf die Nahrwertangaben und wahlen Sie
Produkte mit weniger gesattigten Fettsauren, zugesetztem Zucker und Salz. Prufen Sie
auch den Ballaststoffgehalt — je mehr, desto besser.

e Magere Proteine wahlen: Greifen Sie zu Geflugel ohne Haut, Fisch, Bohnen oder Linsen
statt zu verarbeiteten oder fettreichen Fleischsorten.

e Gesunde Ole bevorzugen: Ersetzen Sie Butter, Margarine oder Backfett durch Olivenél,
Avocadodl oder Rapsol.

e Farbe in den Einkaufswagen bringen: Obst und Gemuse sollten einen groBen Teil Ihres
Einkaufs ausmachen. Achten Sie auf Vielfalt, um unterschiedliche N&ahrstoffe und
Antioxidantien zu erhalten.

e Vollkornprodukte wahlen: Setzen Sie auf Naturreis, Hafer, Quinoa oder 100 %
Vollkornbrot statt auf raffinierte Varianten.

e Herzgesunde Snacks auf Vorrat haben: Lagern Sie Nusse, Samen, Obst und
naturbelassenes Popcorn anstelle von Chips oder Keksen.

Clevere Kochtipps

e Mit weniger Ol kochen: Verwenden Sie beschichtete Pfannen oder garen Sie durch
Backen, Grillen oder Dampfen anstatt zu frittieren.

e Mit Krautern und Gewiirzen wiirzen: Knoblauch, Kurkuma, Rosmarin oder Zitronensaft
kdnnen schwere SoBen, Salz oder Butter ersetzen —und bringen gleichzeitig Geschmack
und gesundheitliche Vorteile.

e PortionsgroBen beachten: Auch gesunde Lebensmittel konnen zu Gewichtszunahme
filhren, wenn man sie im UbermaB isst. Streben Sie ausgewogene Teller an: zur Halfte
Gemuse, ein Viertel mageres Protein und ein Viertel Vollkornprodukte.

e Verarbeitete Lebensmittel einschrinken: Je natlrlicher und unverarbeiteter die
Zutaten sind, desto besser fur die Cholesterinkontrolle.

e Pflanzliche Mahlzeiten ausprobieren: Ersetzen Sie Fleisch ein paar Mal pro Woche
durch Bohnen, Linsen oder Tofu.

e Bewusst mit Milchprodukten umgehen: Greifen Sie zu fettarmen oder pflanzlichen
Milch- und Joghurtalternativen, um gesattigte Fettsauren zu reduzieren.

Wichtigste Erkenntnis

Wenn Sie bewusst darauf achten, was Sie einkaufen und wie Sie es zubereiten, schaffen Sie die
besten Voraussetzungen fur lhren Erfolg. Jede gesunde Entscheidung im Supermarkt und in der
Kiche summiert sich — und macht es leichter, den Cholesterinspiegel zu kontrollieren, ohne
dabei auf leckere Mahlzeiten zZu verzichten.

Einkaufsfiihrer — Starter Guide

Dieser Einkaufsfuhrer enthalt cholesterinfreundliche Zutaten, die das Einkaufen und Kochen
erleichtern. Achten Sie auf frische, moglichst unverarbeitete Lebensmittel, um die
Herzgesundheit bestmaoglich zu unterstitzen.

Gemiise (frisch oder tiefgekiihlt)

e Blattgemuse: Spinat, Grunkohl, Mangold
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e Kreuzblutler: Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl
e Wurzelgemuse: Karotten, SuBBkartoffeln, Rote Bete
e Paprika, Zucchini, Aubergine, Gurke, Tomaten

e Zwiebeln, Knoblauch, Lauch und Sellerie

e Beeren: Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren
e Zitrusfrichte: Orangen, Zitronen, Grapefruits
e Apfel, Birnen, Bananen, Mangos, Ananas
e Avocados (gesunde Fette)
Vollkornprodukte
e Haferflocken (kernige oder grob geschnittene)
e Naturreis, Quinoa, Gerste, Bulgur
e Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Vollkorncracker
e Dinkel- oder Roggenbrot
Magere EiweiBquellen
e Huhn oder Pute ohne Haut
e Fisch: Lachs, Forelle, Kabeljau, Thunfisch, Sardinen
e Tofu, Tempeh, Edamame
e Bohnen & Linsen: Schwarze Bohnen, Kichererbsen, Kidneybohnen, Linsen
e Eier (moglichst mit Omega-3-Anreicherung)
Niisse, Samen & gesunde Fette
e Mandeln, Walnusse, Pistazien, Cashews
e Chiasamen, Leinsamen, Sonnenblumenkerne
e Olivenol, Avocadodl, Rapsol
e Nussmus (ungesuft)
Milchprodukte & Alternativen
e Joghurt fettarm oder fettfrei
e Fettarme Milch oder ungestBte pflanzliche Milch (Mandel, Soja, Hafer)
e Fettarmer Kése oder Huttenkase
Krauter, Gewiirze & Wiirzmittel
e Frische oder getrocknete Krauter: Basilikum, Petersilie, Koriander, Rosmarin, Thymian

e Gewdlrze: Kurkuma, Paprika, Zimt, Kreuzkimmel, schwarzer Pfeffer
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e Essigsorten: Apfelessig, Balsamico

e Senf, Zitronensaft, Knoblauch, Ingwer
Vorratsschrank - Basics

e Vollkornmehl

e Naturreisnudeln oder Linsennudeln

e Bohnenin Dosen (natriumarm)

e NuUsse & Samen zum Snacken oder als Topping

e Naturliche SGBungsmittel in MaBen: Honig, Ahornsirup

Tipps fiir den Erfolg

e Planung: Behalten Sie diese Liste griffbereit und organisieren Sie lhre Einkdufe nach
Abteilungen.

e Saisonal & regional: Greifen Sie zu Produkten der Saison flr Frische und Vielfalt.

e Etiketten priifen: Meiden Sie zugesetzten Zucker, Transfette oder stark verarbeitete
Produkte.
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Kapitel 1Fruhsticksideen fir einen gesunden
Start

m Overnight Oats & Porridge

In diesem Abschnitt dreht sich alles um sanfte und nahrstoffreiche Friihstiicksoptionen, die
die Herzgesundheit fordern, langanhaltende Energie spenden und den Cholesterinspiegel
positiv beeinflussen. Overnight Oats und Porridge sind ideale Moglichkeiten, den Tag bewusst
zu beginnen —warm, sattigend und voller wertvoller Nahrstoffe fur Ihr Wohlbefinden.

Dank ihres hohen Gehalts an loslichen Ballaststoffen, insbesondere Beta-Glucanen aus
Hafer, tragen diese Mahlzeiten dazu bei, das ,,schlechte“ LDL-Cholesterin zu senken und
gleichzeitig das ,gute“ HDL-Cholesterin zu unterstiitzen. Die langsam verdaulichen
Kohlenhydrate sorgen fur gleichmaBige Energie und helfen, Blutzuckerschwankungen zu
vermeiden.

In Kombination mit Niissen, Samen und frischem Obst entsteht ein ausgewogenes
Zusammenspiel aus Ballaststoffen, gesunden Fetten und Antioxidantien - perfekt, um Herz
und Kreislauf zu starken. Wer regelmaBig zu diesen Fruhstlicksvarianten greift, unterstutzt nicht
nur die Herzgesundheit, sondern férdert auch Verdauung, Energie und allgemeines
Wohlbefinden - auf naturliche und kostliche Weise.
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Apfel-Zimt Overnight Oats

Portionen: 2
Zutaten
e 100 g Haferflocken (zart oder kernig)
e 240 mlungesuBte Mandelmilch (oder eine andere Pflanzenmilch)
e 120 g fettarmer Naturjoghurt
e 1 mittelgroBer Apfel, grob gerieben
e 1ELChiasamen
e 1EL gemahlene Leinsamen
e 1TLZimt
e 1TLHonig oder Ahornsirup (optional)
e 2EL gehackte WalnlUsse (zum Bestreuen)

Zubereitung

In einer mittelgroBen Schissel oder einem Glas die Haferflocken, Mandelmilch, Joghurt, den geriebenen Apfel,
Chiasamen, Leinsamen und Zimt gut vermischen. Nach Belieben mit Honig oder Ahornsirup suBen. Abdecken und
uber Nacht (mindestens 6 Stunden) im Kdhlschrank ziehen lassen.
Am Morgen nochmals gut umrihren, auf zwei Schisseln oder Glaser verteilen und mit den gehackten Walnussen
bestreuen. Kalt genieBen oder flr ein warmes Fruhstuck sanft auf dem Herd erwarmen.

Erndhrungshinweis
Dieses Fruhstlick ist reich an loslichen Ballaststoffen aus Haferflocken, Apfeln und Leinsamen, die helfen kénnen, das LDL-
(»schlechte®) Cholesterin zu senken. WalnUsse liefern gesunde Omega-3-Fettsduren fur zusatzlichen Herzschutz.

Blaubeer-Chia-Porridge

Portionen: 2
Zutaten
e 100 g Haferflocken (zart oder kernig)
e 480 mlungesuBte Mandelmilch (oder Hafermilch)
e 2EL Chiasamen
e 150 g frische oder gefrorene Blaubeeren
e 1 TL Vanilleextrakt
e 1TLZimt
e 1TL Honig oder Ahornsirup (optional)
e 2 EL Mandelblattchen (zum Bestreuen)

Zubereitung

In einem Topf die Haferflocken, Mandelmilch, Chiasamen und Zimt vermischen. Bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren
sanft zum Kocheln bringen. 5-7 Minuten kochen, bis die Haferflocken weich sind und das Porridge cremig wird. Den Vanilleextrakt
und die Halfte der Blaubeeren einrihren. Die Mischung weitere 2 Minuten kochen lassen, damit die Beeren weich werden und ihren
Saft abgeben. Vom Herd nehmen und auf zwei Schiisseln verteilen. Jede Portion mit den restlichen Blaubeeren und Mandelblattchen
bestreuen. Nach Belieben mit Honig oder Ahornsirup stBen.

Erndhrungshinweis

Blaubeeren sind reich an Antioxidantien, die die GefaBgesundheit unterstiitzen, wahrend Chiasamen Omega-3-Fettsduren und lsliche Ballaststoffe
liefern. Dieses Porridge ist ein warmes, herzfreundliches Frihstlck fir einen energiereichen Startin den Tag.
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Tropische Mango-Kokos Overnight Oats

Portionen: 2

Zutaten

100 g Haferflocken (zart oder kernig)
240 ml leichte Kokosmilch (ungesuBt)
120 g fettarmer Naturjoghurt

1 EL Chiasamen

1 EL gemahlene Leinsamen

1 mittelgroBe reife Mango, gewurfelt
2 EL ungesuBte Kokosraspeln

1 TL Limettensaft

1TL Honig oder Ahornsirup (optional)

Zubereitung

In einer mittelgroBen Schissel oder einem Glas die Haferflocken, Kokosmilch, Joghurt,
Chiasamen, Leinsamen und Limettensaft gut vermischen. Alles griindlich verriihren. Die Halfte
der Mango vorsichtig unterheben und den Rest fur das Topping aufbewahren. Die Mischung
abdecken und Uber Nacht (mindestens 6 Stunden) im Kuhlschrank ziehen lassen. Am Morgen die
Haferflocken umrthren, auf zwei Schisseln verteilen und jede Portion mit der restlichen Mango
und einer Prise Kokosraspeln garnieren. Nach Belieben mit Honig oder Ahornsirup suf3en.

Ernahrungshinweis

Dieses Rezept vereint die tropischen Aromen von Mango und Kokos mit ballaststoffreichen
Haferflocken und Omega-3-Samen. Die Mango liefert Vitamin C und Antioxidantien, wahrend die
Kokosmilch Cremigkeit ohne viele gesattigte

cholesterinfreundliches Frihstiick.

Gewurzter Kurbis-Haferbrei

Portionen: 2

Zutaten

100 g Haferflocken (zart oder kernig)

480 mlungesuBte Mandelmilch (oder fettarme Milch)

120 g Klrbispuree (ungesuft)

1 EL gemahlene Leinsamen

1 EL Chiasamen

1TL Zimt

¥ TL Muskatnuss

Y4 TL gemahlener Ingwer

1 TL Vanilleextrakt

1 EL Honig oder Ahornsirup (optional)

2 EL gehackte WalnUsse (zum Bestreuen)
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Zubereitung

In einem kleinen Topf die Mandelmilch langsam erhitzen, bis sie leicht kdchelt. Die Haferflocken
einrlhren und bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten kochen, bis sie weich werden. Kurbispuree,
Leinsamen, Chiasamen, Zimt, Muskatnuss, Ingwer und Vanille hinzufligen. Weitere 3-4 Minuten
unter haufigem Ruhren kochen, bis der Haferbrei eine cremige Konsistenz erreicht. Vom Herd
nehmen, auf zwei Schusseln verteilen und jede Portion mit gehackten Walnlssen bestreuen.
Nach Belieben mit Honig oder Ahornsirup verfeinern.

Ernahrungshinweis

Dieser warme, herzhafte Haferbrei ist reich an Beta-Carotin aus Kurbis, herzgesunden Omega-
3-Fettsduren aus Leinsamen und Chiasamen sowie cholesterinsenkenden loslichen
Ballaststoffen aus Hafer. Die warmenden Gewdlrze verstarken nicht nur den Geschmack,
sondern unterstutzen auch die Verdauung und den Blutzuckerausgleich — ein ideales Fruhstick
flr die Herzgesundheit.

Cremiges Mandel-Bananen-Porridge

Portionen: 2
Zutaten
e 100 g Haferflocken (zart oder kernig)
e 480 mlungesuBte Mandelmilch
e 1 mittelgroBe reife Banane, zerdruckt
e 2 EL Mandelmus (ungesuBt, glatt)
e 1EL gemahlene Leinsamen
e 1TL Vanilleextrakt
e ¥TLZimt
e 1EL gehackte Mandeln (zum Bestreuen)
e 1TL Honig oder Ahornsirup (optional, flr extra StBe)

Zubereitung

In einem mittelgroBen Topf die Mandelmilch vorsichtig zum Simmern bringen. Die Haferflocken
einruhren und bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten kochen, dabei gelegentlich umrihren, bis sie weich
werden. Zerdrluckte Banane, Mandelmus, Leinsamen, Vanille und Zimt hinzufigen. Weitere 3-4
Minuten kochen, bis das Porridge cremig und gut vermischtist. Auf zwei Schisseln verteilen und
mit gehackten Mandeln bestreuen. Nach Belieben mit Honig oder Ahornsirup verfeinern.

Ernahrungshinweis

Dieses Porridge kombiniert cholesterinfreundliche Haferflocken mit kaliumreichen Bananen und
herzgesunden Mandeln. Das Mandelmus liefert zusatzlich Proteine und ungesattigte Fette,
unterstutzt die Cholesterinkontrolle und sorgt fur langanhaltende Sattigung. Ein einfaches, aber
nahrstoffreiches Frihstlck, das Herz und allgemeines Wohlbefinden fordert.
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m Vollkornbrote & Aufstriche

In diesem Abschnitt steht die Bedeutung von vollwertigen, ballaststoffreichen Broten und
natirlichen Aufstrichen im Mittelpunkt - sie tragen zu einem ausgeglichenen
Cholesterinspiegel und einer gesunden Herzfunktion bei. Im Gegensatz zu raffinierten
WeiBbroten oder industriell hergestellten Brotaufstrichen liefern Vollkornprodukte langsam
freigesetzte Energie, wichtige Nahrstoffe und pflanzliche Ballaststoffe, die langer sattigen
und die Blutfettwerte stabilisieren kdnnen.

Die Aufstriche in diesem Kapitel basieren auf Zutaten, die reich an gesunden Fetten,
pflanzlichem EiweiB und natiirlichen Vitaminen sind. Diese Kombination unterstltzt die
Senkung des ,,schlechten®“ LDL-Cholesterins und fordert gleichzeitig das ,,gute®“ HDL-
Cholesterin. Ob zum Fruhstuck, als leichte Mahlzeit oder nahrhafter Snack — diese Ideen zeigen,
wie sich herzfreundliche Ernahrung und késtlicher Geschmack wunderbar vereinen lassen.

Wer Vollkorn und natlrliche Aufstriche bevorzugt, statt zu stark verarbeiteten Produkten zu
greifen, starkt nicht nur Herz und Verdauung, sondern unterstltzt auch das allgemeine
Wohlbefinden und Energieniveau - Tag fur Tag.
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Rustikales Vollkornbrot mit Leinsamen

Portionen: 1 Laib (ca. 12 Scheiben)
Zutaten
e 240 g Vollkornweizenmehl
e 120 g Brotmehl (oder Weizenmehl Type 405)
e 2EL gemahlene Leinsamen
e 2ELganzeleinsamen
e 17%TLSalz
e 1TL Zucker oder Honig
e 2% TL (1 Packchen) Trockenhefe
e 300 mlwarmes Wasser (ca. 40-45°C)
e 1EL Olivendl

Zubereitung

In einer kleinen Schussel die Hefe mit Zucker (oder Honig) im warmen Wasser auflésen und 5-7
Minuten stehen lassen, bis die Mischung schaumt. In einer groBen Ruhrschussel Vollkornmehl,
Brotmehl, gemahlene und ganze Leinsamen sowie Salz vermischen. In der Mitte eine Mulde
formen, die Hefemischung und das Olivendl hinzufligen. Mit einem Holzloffel verrtihren, bis ein
Teig entsteht. Auf eine leicht bemehlte Flache geben und 8-10 Minuten kneten, bis der Teig glatt
und elastischist. Den Teigin eine leicht gedlte Schissel geben, abdecken und an einem warmen
Ort 1-1,5 Stunden gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.

Den Teig leicht durchkneten und zu einem rustikalen runden Laib formen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen, leicht abdecken und weitere 30-40 Minuten gehen lassen. In der
Zwischenzeit den Ofen auf 200°C vorheizen. Vor dem Backen den Laib leicht mit Mehl bestauben
und oben mit einem scharfen Messer einschneiden. 30-35 Minuten backen, bis die Kruste
goldbraun ist und sich beim Klopfen auf den Boden hohl anhért. Vor dem Schneiden auf einem
Gitter auskuhlen lassen.

Ernahrungshinweis

Dieses herzhafte Brot liefert reichlich Ballaststoffe aus Vollkornmehl und Leinsamen, die helfen,
den Cholesterinspiegel zu regulieren und die Verdauung zu unterstutzen. Die Leinsamen liefern
Omega-3-Fettsauren fur zusatzlichen Herzschutz, wahrend Olivendl gesunde ungesattigte Fette
hinzufugt. Ein rustikales, nahrhaftes Basisbrot flir Aufstriche, Suppen oder Snacks.
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Dinkelbrotchen mit Sonnenblumenkernen

Portionen: 8 kleine Brotchen
Zutaten
e 250 g Dinkelmehl
e 60 gVollkornweizenmehl
e 2 EL Sonnenblumenkerne (plus etwas zum Bestreuen)
e 1EL gemahlene Leinsamen
e 17%TLSalz
e 2TL Honig oder Ahornsirup
e 2% TL (1 Packchen) Trockenhefe
e 300 mlwarmes Wasser (ca. 40-45°C)
e 1EL Olivendl

Zubereitung

In einer kleinen Schissel Hefe und Honig (oder Ahornsirup) im warmen Wasser auflésen und 5-
7 Minuten stehen lassen, bis die Mischung schaumt. In einer groBen Schussel Dinkelmehl,
Vollkornmehl, Sonnenblumenkerne, gemahlene Leinsamen und Salz vermengen. Die
Hefemischung und das Olivendl hinzufligen und zu einem weichen Teig verrthren.

Den Teig auf eine leicht bemehlte Arbeitsflache geben und 8-10 Minuten kneten, bis er glatt und
elastischist. In eine leicht geodlte Schussel legen, abdecken und 1-1,5 Stunden gehen lassen, bis
sich das Volumen verdoppelt hat.

Den Teig leicht zusammenschlagen und in 8 gleich groBe Stucke teilen. Jedes Stlick zu einem
kleinen Brotchen formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Leicht
abdecken und weitere 30-40 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit den Ofen auf 200°C vorheizen. Vor dem Backen die Brotchen leicht mit
Wasser bestreichen und mit Sonnenblumenkernen bestreuen. 18-22 Minuten backen, bis sie
goldbraun sind. Aus dem Ofen nehmen und auf einem Gitter abkuhlen lassen.

Ernahrungshinweis

Dinkelmehl verleiht den Brotchen einen nussigen Geschmack und ist leichter verdaulich als
raffiniertes Weizenmehl, wahrend Sonnenblumenkerne Vitamin E und herzgesunde ungesattigte
Fette liefern. Diese Brotchen sind reich an Ballaststoffen und komplexen Kohlenhydraten und
somit eine gesunde Wahl fur Frihstlck oder Snacks.
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