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RUNTER MIT DEM
BLUTDRUCK -
SIE SCHAFFEN DASH!

Wenn der Arzt hnen einen zu hohen Blutdruck und vielleicht auch gleichzeitig zu
hohe Blutfett- bzw. Cholesterinwerte bescheinigt hat, sind Sie wahrscheinlich etwas
beunruhigt. Und das nicht ganz zu Unrecht: Beide Befunde gelten als Anzeichen fur
ein Herz-Kreislauf-Risiko — wenn man nichts dagegen tut. Aber die gute Nachricht
lautet: Sie konnen zum Glick selbst etwas tun, um Blutdruck- und Blutfettprobleme
zu entscharfen.

Am einfachsten klappt das mit der sogenannten DASH-Diat,dem »Dietary Approach
to Stop Hypertension« oder auf Deutsch »Diatetischen Ansatz zum Stoppen von
Hochdruck« (kurz: DASH). US-Studien haben gezeigt: Hochdruck-Patienten kdnnen
mit der DASH-Diat ihren Blutdruck erfolgreich senken.

Das ist so wichtig, weil Herz-Kreislauf-Erkrankungen in aller Regel eine Folge fal-
scher Ernahrung sind: Zu viele tierische Lebensmittel, zu viel Salz, zu viel tierische
Fette und zu viel Alkohol belasten unsere Gefalse und flihren auf lange Sicht zu ho-
hem Blutdruck, hohem Cholesterinspiegel, zu Ubergewicht und schlimmstenfalls
eines Tages zu Herzinfarkt oder Schlaganfall.

Die DASH-Didt kann diese Entwicklung stoppen und dabei helfen, Ihren Blutdruck
und auch Ihren Blutfettspiegel wieder in eine gesunde Balance zu bringen: Sie um-
fasst alle Lebensmittel, die nachweislich eine glinstige Wirkung haben, und schlief8t
solche mit ungiinstigem Effekt weitgehend aus. Ubrigens: Ubergewichtige verlieren
in den ersten Wochen und Monaten durchschnittlich etwa funf Kilogramm - und
das sozusagen ganz nebenbei.
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Vom Arzt verschriebene Medikamente sollten Sie naturlich trotz Ihrer Ernahrungs-
umstellung einnehmen, bis er Ihnen mit etwas Gliick normale Werte bescheinigt.
Bei nur leicht erhdhtem Blutdruck stehen die Chancen dafiir ziemlich gut, denn in
diesem Fall kann allein die Ernahrung nach den DASH-Prinzipien unter Umstanden
lhre Werte auf eine unbedenkliche Hohe senken.

Doch auch und gerade, wenn Sie einen starker erhdhten Blutdruck haben, kann die
DASH-Diat mit ihrer Erndhrungsumstellung entscheidend dazu beitragen, Sie ge-
sund zu erhalten. Und das ohne Hungern und mit Genuss — versprochen! Dieses
Buch wird Ihren Start in ein geslinderes Leben mit wichtigen Infos, nitzlichen Tipps
und mit kostlich leckeren Rezepten begleiten.

SO STARTEN SIE IN DIE DASH-DIAT

Aller Anfang ist schwer? Kommt ganz drauf an: Wenn Sie bisher Uberwiegend fur
die DASH-Diat ungiinstige Lebensmittel (s. S. 8) bevorzugt haben, fallt Ihnen die
Umstellung auf die DASH-Diat moglicherweise tatsachlich nicht ganz leicht. In die-
sem Fall hilft es,wenn Sie sich dabei Zeit lassen und Ihre Essgewohnheiten nach und
nach andern. Es kommt nicht darauf an, sofort aufs Ganze zu gehen — Hauptsache,
Sie erreichen nach einiger Zeit das Ziel.

Und keine Sorge: Sie mussen weder Vegetarier werden noch hungern. Wie die fol-
gende Liste der glinstigen Lebensmittel zeigt, stehen Gemiuse und Obst reichlich auf
dem Speiseplan. Auch lppige Portionen von Vollkornbrot, -pasta und -reis sorgen da-
flr, dass der Magen nicht knurrt. EiweiBreiche Lebensmittel wie Fisch und mageres
Fleisch (in Mafen) sowie fettarme Milchprodukte garantieren zusatzlich, dass Sie satt
werden. Pflanzliche Ole, Nusse und Samen runden das vielféltige Angebot ab.
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DIESE LEBENSMITTEL GEHOREN IN DIE DASH-DIAT

Leinol, Sesamol

Lebensmittel- Besonders giinstig Portionen Darum wichtig in der
Gruppe DASH-Diat
Vollkorngetreide | Vollkornbrot, Vollkorn- 7amTag Vollkorn enthalt besonders
und Vollkorn- pasta, Naturreis, Hafer- viele Ballaststoffe und sattigt
produkte flocken, Mehrkornflocken nachhaltig.
Gemdtise Alle Sorten 5amTag Gemuse ist reich an Kalium,
Magnesium und Ballaststoffen.
Hulsenfriichte | Alle Sorten 2 proWoche | Hilsenfriichte bieten reichlich
Ballaststoffe, aullerdem viel Eiweil3.
Obst Alle Sorten aufer 5am Tag Friichte sind eine besonders gute
Grapefruits * Kaliumquelle und versorgen den
Korper dazu mit Magnesium
sowie Ballaststoffen.
Milch und Milch und Joghurt mit 2—-3amTag Mit Milch und Milchprodukten
Milchprodukte | 1,5 % Fett; Buttermilch, kénnen Sie Ihre Eiweif3-, Calcium-
Magerquark, fettarmer und Magnesiumspeicher fiillen.
Kase
Fleisch, Geflligel | Magere Sorten wie Steak, | Maximal 1 In Fleisch, Gefligel und Wild
& Wild Tatar,Hahnchen- und pro Tag stecken neben gut verwertbaren
Putenbrust ohne Haut; Proteinen auch Vitamine aus der
magerer Aufschnitt B-Gruppe sowie Eisen.
Fisch Vor allem Lachs, Forelle, | 2 pro Woche Fisch liefert hochwertiges
Makrele, Thunfisch, Eiweils, auRerdem Jod und
Hering Omega-3-Fettsauren.
Nusse und Alle,besonders Mandeln, | 5 pro Woche | Nisse und Kerne haben
Kerne Walnusse, Erdnisse, ein ganzes Paket wertvoller
Sonnenblumen- und Nahrstoffe wie Eiweils,
Kirbiskerne B-Vitamine, Magnesium,
Ballaststoffe und Omega-3-
Fettsauren zu bieten.
Fette Rapsdl, Olivendl, Nussol, | 3—4 ELam Tag | Diese pflanzlichen Fette

haben einen hohen Anteil an
ungesattigten und mehrfach
ungesattigten Fettsauren,
die nachweislich einen sehr
positiven Effekt auf Herz und
Kreislauf haben.

* Grapefruits sollten Sie nur essen, wenn Sie keine Medikamente nehmen —in Kombination
kénnen sonst unerwiinschte Nebenwirkungen wie ein Anstieg des Blutdrucks auftreten.
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DAS KOMMT BEI DER DASH-DIAT AUF DEN TISCH

Ein typischer Tagesplan der DASH-Diat konnte zum Beispiel so aussehen:

ZUM FRUHSTUCK

gibt es Haferflocken mit Joghurt (1,5 %), frischem Obst und 1 Essléffel Sonnenblu-
menkernen oder Vollkornbrot mit fettarmem Frischkase und etwas Marmelade so-
wie Obst nach Wunsch.

Rezepte fiir siiBes und herzhaftes Friihstiick finden Sie ab Seite 13.

ZUM MITTAGESSEN

kommt Vollkornpasta mit frisch gekochter Tomatensofe oder eine GemUse-Pfanne
mit Naturreis auf den Tisch. Als Dessert schmeckt ein Obstsalat oder eine selbst
gemachte Quarkspeise mit frischem Obst.

Rezepte fiir vegetarische Hauptmahlzeiten finden Sie ab Seite 73.

ZUM ABENDESSEN

darf es gern ein grolRer Salat mit einer Handvoll Kerne oder etwas Thunfisch sein
und dazu Vollkornbrot — oder auch gedtinstetes GemUse mit magerem Fleisch oder
mit Fisch.

Rezepte fiir Hauptmahlzeiten mit Fleisch und Fisch finden Sie ab Seite 25 und Seite 51.

Als Snacks kdnnen Sie zwischendurch so
viel Rohkost knabbern, wie Sie moégen. Auch
frische Friichte oder eine Handvoll Nusse
eignen sich wunderbar als gesunde Zwi-
schenmabhlzeit —es sei denn, Sie haben Uber-
gewicht, dann sollten Sie hier etwas sparsa-
mer zugreifen.
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Wichtig: Trinken Sie reichlich kalorienfreie bzw. kalorienarme Flissigkeit wie Wasser,
ungesiifSte Tees oder Saftschorle (im Verhaltnis 1:3). Das entlastet Herz und GefdRe. Ein
weiterer Pluspunkt: Wenn Sie ausreichend trinken (etwa 1%2-2 Liter pro Tag), kdnnen
die in der DASH-Diat reichlich aufgenommenen Ballaststoffe optimal aufquellen. Das
verbessert die Verdauung und verhindert Beschwerden wie zum Beispiel Verstopfung.

DIESE LEBENSMITTEL GEHOREN NICHT IN DIE
DASH-DIAT

Aus gutem Grund fehlen in der DASH-Didt-Liste der empfehlenswerten Lebensmit-
tel einige vollig oder sind in der empfohlenen Menge begrenzt:Von ihnen weild man,
dass sie direkt oder indirekt den Blutdruck erhohen und langfristig zu Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen fihren. In dieser Ubersicht erfahren Sie, warum Sie besonders
auf zwei Dinge besser verzichten.

DAS GLASCHEN IN EHREN

Warum Alkohol den Blutdruck ansteigen lasst, ist noch nicht restlos geklart. Dass es
so ist, weill man allerdings sicher. Als Hauptursache nimmt man die lUber das Zwi-
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schenhirn ausgeloste Steigerung der sogenannten Sympathikus-Aktivitat an - sie
flhrt zu einer erhohten Ausschittung blutdrucksteigernder Hormone.

Neue Studien zeigen, dass ab drei Drinks taglich der Blutdruck steigt, und zwar
umso hoher,je mehr getrunken wird. Bis zu zwei alkoholische Getranke am Tag (bzw.
30 g Alkohol bei Mannern und 20 g bei Frauen) halten Mediziner fiir noch vertretbar.
Optimal flr den Blutdruck ist allerdings, Alkohol nur gelegentlich in kleinen Mengen
zu trinken.

Fur Mediziner steht fest: Salz ist einer der groRten Ubeltater, wenn es um hohen
Blutdruck geht. Selbst wer noch keinen erhohten Blutdruck hat, sollte nach Emp-
fehlung der Europaischen Fachgesellschaft fiir Kardiologie (ESC) die tagliche Koch-
salzzufuhr auf unter 5 g beschranken. Tatsachlich nehmen Erwachsene aber bis zu
10 g Kochsalz pro Tag zu sich, davon etwa 8o Prozent aus fertigen Nahrungsmit-
teln.

Fir Bluthochdruck-Patienten sind diese Mengen riskant. Denn um moglichst viel
Salz und Wasser Uber die Nieren ausscheiden zu konnen, missen bestimmte Bo-
tenstoffe Uber Rezeptoren den GefalRwiderstand im Korper erhohen. Die Folge: Der
Blutdruck steigt. Das wird vor allem dann zum ernsten Problem, wenn wir nicht nur
ab und zu, sondern regelmaRig zum Salzstreuer greifen.

Die DASH-Diat sieht daher vor, auf Salz moéglichst ganz zu verzichten oder zumin-
dest sehr sparsam damit umzugehen. Das ist vielleicht die grofSte und schwierigste
Umstellung, wenn Sie bisher gerne salzig gegessen haben —aber mit etwas Geduld
und den folgenden Tipps gewohnen Sie sich bestimmt bald daran.

Schmecken Sie ab sofort Gerichte mit aromatischen Gewdirzen ab: Curry- und Papri-
kapulver, Kardamom, Kreuzkiimmel —alles, was nicht mit Salz vermischt ist, durfen Sie
groRRzligig verwenden.

Wenn Sie ihn mogen und gut vertragen, kochen Sie moglichst oft mit Knoblauch. Er
sorgt nicht nur fur intensiven Geschmack, sondern hat sogar einen leicht blutdruck-
senkenden Effekt!
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Ob frisch oder getrocknet: Krduter gehdren zu lhren besten Verbiindeten, wenn es
um aromatische Geniisse ohne Salz geht. Verwenden Sie moglichst viele verschie-
dene und experimentieren Sie ruhig auch mal mit bisher unbekannten Sorten.

Instant- und Fertigbriihe gibt Suppen und SoBen Geschmack, enthalt allerdings
meistens groRere Mengen Salz. Es geht aber auch anders: In Bio-Markten und im Re-
formhaus finden Sie Gemdtisebriihe ohne Salz, die Sie problemlos verwenden kdnnen.
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INFORMATIONEN ZU
DEN NAHRWERTEN

Die EatSmarter!-Bewertung informiert Sie auf die Schnelle, was das gewahlte Re-
zept lhrem Korper zu bieten hat. Daflir haben Ernahrungsexperten jeweils alle wich-
tigen Inhaltsstoffe unter die Lupe genommen, die Vor- und Nachteile gegeneinan-
der abgewogen und das komplette Gericht sorgfaltig bewertet.

KALORIEN/ENERGIE

Kalorienangaben finden Sie lberall. Aber EatSmarter! bewertet auch die Menge an
wichtigen Nahrstoffen, also die Qualitat eines Gerichts. Anhand der Bewertung er-
kennen Sie, wie viel Gutes im gewahlten Gericht zu finden ist; man spricht dabei von
der Nahrstoffdichte.

FETTE UND GESATTIGTE FETTSAUREN

Beim Fett kommt es auf das ausgewogene Verhaltnis seiner Bestandteile, der Fett-
sauren, an. Weil die meisten von uns zu viele gesattigte Fettsauren konsumieren,
sind diese hier extra ausgewiesen.

EIWEISS/PROTEIN

Eiweild (Protein) gehort zu den Grundbausteinen menschlicher Zellen. EiweiRe steu-
ern unzahlige wichtige Prozesse im Korper, darunter den Stoffwechsel. In fast allen
Nahrungsmitteln kommen Eiweile vor — sowohl in pflanzlichen wie in tierischen.
Die bekanntesten Proteinlieferanten sind Eier, Fleisch, Fisch und Milchprodukte so-
wie Hulsenfrichte und Kartoffeln.
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Kohlenhydrate bilden — neben Eiweilsen und Fetten — den groliten Bestandteil un-
serer Ernahrung. Kohlenhydrate bestehen hauptsachlich aus Zuckermolekilen und
sind wichtige Energielieferanten fur unseren Korper, beispielsweise fur die Gehirn-
und Muskelfunktionen.

Naturlich stRe Friichte, Safte und andere Naturprodukte spielen bei der Bewertung
keine Rolle. Hier geht es nur um den haushaltstblichen Zucker aus der Tute und zu-
ckerhaltige SulRungsmittel, die beim Zubereiten hinzugefligt werden.

Ballaststoffe spielen eine wichtige Rolle bei der Sattigung und helfen, den Verdau-
ungstrakt gesund zu halten. Deshalb gilt: je mehr Ballaststoffe, desto besser.
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FRUHSTUCK
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APFEL-AVOCADO-SMOOTHIE
MIT KIWI

Pro Portion: Kilokalorien: 214; Fett: 14 g; gesdttigte Fettsduren: 2,1 g;

MIN.
Eiweifs: 2 g; Kohlenhydrate: 18 g; Zucker: o g; Ballaststoffe: 4,5 g ©s
Zutaten fiir 1 Portion 1. Zitronenhalfte auspressen und den Saft in ein hohes
Gefall geben. Aus der Avocadohalfte den Kern heraus-

Y2 kleine Zitrone lGsen

2 reife Avocado (ca. 75 g) .
° 2. Das Fruchtfleisch mit einem Teeloffel aus der Avocado

1 reife Kiwi (ca. 80 g) herauslosen und sofort zum Zitronensaft in das GefaR
50 ml naturtriiber Apfelsaft geben.

100 ml Mineralwasser (eiskalt)

3. Kiwi schalen, 2 Scheiben abschneiden und beiseite-
legen. Den Rest der Kiwi wiirfeln und mit dem Apfel-
saft zur Avocado geben. Alles mit einem Stabmixer
fein purieren und mit Eiswiirfeln in ein groRes Glas
giefen. Mit Mineralwasser auffiillen und mit den Kiwi-
scheiben garnieren.

auBerdem: Eiswdrfel

WARUM GESUND

Die Avocado macht den Drink
schon samtig-cremig und liefert
auflerdem wertvolle ungesdttigte
Fettsduren fiir Herz und Kreislauf.

NOCH SMARTER

Kiwi und Zitronensaft
geben hier Geschmack und
sorgen daftir, dass Sie mit
nur einem Glas mehr als
die Hdlfte des Tagesbedarfs
an Vitamin C decken.
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KORNERBROT-SANDWICH MIT
PUTENAUFSCHNITT

Pro Portion: Kilokalorien: 241; Fett: 4 g; gesdttigte Fettsduren: 1,5 g;

@ 20 MIN.

Eiweifs: 15 g; Kohlenhydrate: 36 g; Zucker: o g; Ballaststoffe: 7,8 g

Zutaten fiir 4 Portionen

4 groBe Salatblatter

8 Scheiben Mehrkormbrot

4 TL Frischkase

1 kleine gelbe Paprikaschote
1 kleine rote Paprikaschote
Gurke

1 rote Zwiebel

100 g Sprossen

Pfeffer

125 g Putenschinken

WARUM GESUND

Indieser »Stulle« stecken Ballast-
stoffe satt. Das tut nicht nur der Ver-
dauung gut, sondern gehort zu den
Pluspunkten fiir Herz und Kreislauf:
Ballaststoffe binden im Darm schdd-
liches Cholesterin, sodass es den Kor-
per ungenutzt wieder verldsst.

NOCH SMARTER

Paprikaschoten enthalten
mit 120 mg Vitamin C pro
100 g mehr als doppelt so
viel Vitamin C als z. B. Oran-
gen und machen zusam-
men mit eiweifSreichem Pu-
tenschinken sowie Frischkd-
se dieses Friihsttick zu einem
kleinen Fitness-Wunder.

. Salatblatter waschen und trocken schiitteln. Brot-

scheiben mit Frischkase bestreichen.

. Paprikaschoten putzen, waschen, Kerne und Stiel-

ansatze entfernen. Gelbe Paprika in feine Streifen,
rote Paprika in grobere Streifen schneiden.

. Gurkenhalfte waschen und in feine Scheiben schneiden.

Zwiebel schdlen und in dlinne Ringe schneiden.

. Sprossen gut waschen und trocken schutteln.

. 4 Brotscheiben mit je 1 Salatblatt und einigen gelben

Paprikastreifen belegen. Mit Pfeffer wiirzen. Zwiebel-
ringe und Gurkenscheiben darauflegen, Putenschinken
darliberlegen und darauf rote Paprikastreifen
schichten. Mit Pfeffer wiirzen.

. Mit Sprossen und jeweils mit 1 Brotscheibe belegen.

Sandwiches in der Mitte halbieren.




© des Titels »Das Kochbuch zur DASH-Diét« (978-3-7423-0438-4)
. . 2017 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
16 | FRUHSTUCK Nahere Informationen unter: http:/www.rivaverlag.de

HAFERFLOCKEN-FRUHSTUCK
MIT OBST UND FRISCHKASE

Pro Portion: Kilokalorien: 415; Fett: 14 g; gesdttigte Fettsauren: 3,4 g;

EiweifS: 18 g; Kohlenhydrate: 52 g; Zucker: 5 g; Ballaststoffe: 6,5 g © Lo TS L

Zutaten fiir 4 Portionen 1. Zitronenhalfte auspressen. Haferflocken, Cranberrys,
Apfelsaft und 2 EL Zitronensaft in einer Schiissel

1 H . . .
V2 Zitrone mischen und etwa 1 Stunde einweichen lassen.

150 g zarte Haferflocken . o
2. Walniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett

leicht rosten. Nisse auf einen Teller schiitten, damit
100 ml Apfelsaft sie nicht nachbraunen, und abkihlen lassen.
50 g Walnusskerne

3 EL Ahornsirup
300 g kérniger

50 g getrocknete Cranberrys

3. Ahornsirup, Frischkdse und Joghurt mit etwas Zimt
nach Geschmack verrihren.

Frischkase (13 % Fett) 4. Birnen waschen, trocken reiben, in Scheiben vom Kern-
150 g Joghurt (0,3 % Fett) gehause schneiden und anschlieBend in feine Stifte
schneiden.
etwas Zimt
2 Birnen 5. Alle Zutaten miteinander mischen und in Schisseln

angerichtet servieren. Man kann das Misli je nach
Jahreszeit auch mit Beeren, Bananen oder tropischen
Friichten verfeinern und nach Belieben mit Minze
garnieren.

WARUM GESUND

Das kernige Friihsttick bietet alles

an Vitalstoffen fiir einen arbeitsrei-
chen Vormittag ohne Hungergefiihl:
Haferflocken, die lange scttigen und
dazu beitragen, den Cholesterin-
spiegel zu senken; Frischkdse und
Joghurt, die Kalzium fiir die Knochen
liefern; Niisse, deren Inhaltsstoffe

die Gehirnarbeit unterstiitzen, und
Cranberrys, die gut fiir die Blase sind.
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BIRCHERMUSLI MIT
HASELNUSSEN

Pro Portion: Kilokalorien: 504; Fett: 18 g; gesdttigte Fettsduren: 3,1 g;

Eiweifs: 14 g; Kohlenhydrate: 67 g; Zucker: 5 g; Ballaststoffe: 7 g Q2B A

Zutaten fiir 2 Portionen 1. Haferflocken in eine Schiissel geben. Die Milch unter-
rihren und zugedeckt Gber Nacht im Kiihlschrank
quellen lassen. Wird die Masse zu trocken, nach

300 ml Milch (1,5 % Fett; Belieben 2-3 EL Milch hinzufiigen.
evtl. 2-3 EL zusatzlich)

100 g kernige Haferflocken

2. Die Zitrone halbieren und auspressen. Den Saft in eine

1 Zitrone - ) ; -
) Schiissel geben und mit dem Honig verriihren.
2% TL Honig )
2 kleine sauerliche 3. Apfel waschen, trocken reiben, vierteln, entkernen und

Apfel (3 150 g) in Stlicke schneiden. Sofort unter den Zitronensaft

40 g Haselnusskerne mischen, damit sie nicht braun werden.

4. Die Haselnlsse mit einem groRen Messer oder im

................................ Blitzhacker grob hacken.

WARUM GESUND 5. Apfelstiicke unter die Haferflocken rihren. Miisli auf
Es gibt fast nichts Gutes, was zwei Schalen verteilen, Haselnlsse driberstreuen und
Haferflocken nicht enthalten: servieren.

Besonders reich vertreten sind
unter anderem Ballaststoffe,
Biotin, Magnesium, Eisen und Zink.
Darum deckt schon eine Portion
etwa 50 Prozent des tdglichen
Bedarfs an diesen Stoffen.

NOCH SMARTER

Wer hat’s erfunden? Na-
tiirlich ein Schweizer: Der
Arzt und Erndhrungsre-
former Bircher-Benner
kreierte das Original-Miis-
li vor rund 110 Jahren. Aus
gutem Grund nahm er da-
fiir Vollkornflocken, denn
darin stecken nun mal die
meisten gesundheitsfor-
derlichen Stoffe.
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CEMUSE-OMELETT MIT TOMATEN

UND PAPRIKA

Pro Portion: Kilokalorien: 200; Fett: 14 g; gesdttigte Fettsduren: 4 g;

® 25 MIN.

Eiweifs: 10 g; Kohlenhydrate: 8 g; Zucker: o g; Ballaststoffe: 5,5 g

Zutaten fur 2 Portionen

1 Zwiebel

2 kleine Paprikaschoten

(1 rote, 1 gelbe, a ca. 125 g)

2 Tomaten (ca. 160 g)

1 Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenal

2 Eier

2 EL saure Sahne (ca. 40 g)
Pfeffer

Muskatnuss

6 Stiele glatte Petersilie

. Zwiebel schalen und wirfeln.

. Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in

feine Streifen schneiden.

. Stielansatze der Tomaten keilformig herausschneiden.

Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, heraus-
nehmen, kalt abspulen und die Haut abziehen.
Tomaten wiirfeln.

. Thymian waschen, trocken schitteln, Blattchen

abzupfen und fein hacken.

. Knoblauch schalen und halbieren. Eine beschichtete

Pfanne mit der halbierten Knoblauchzehe ausreiben.

- Olin der Pfanne erhitzen. Zwiebelwiirfel und Thymian

darin bei mittlerer Hitze andinsten.

. Paprikastreifen zufiigen und 2-3 Minuten andunsten,

Tomatenwiirfel zufiigen und alles weitere 2—3
Minuten diinsten.

. Eier und saure Sahne verquirlen, mit Pfeffer und abge-

riebenem Muskat wiirzen. Die Eimischung (iber das
Gemise giellen und bei kleiner Hitze nach Geschmack
5-8 Minuten stocken lassen (je nachdem, wie fest Sie
das Ei mogen).

. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blattchen

abzupfen und hacken. Auf das Gemise-Omelett
streuen und servieren.
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WARUM GESUND :  NOCH SMARTER

Die Zutaten kénnen kaum verleugnen, dass es sich Im Baskenland isst man das Gemtise-

hier um eine Variation des baskischen Originals . Omelett besonders gern mit gebratenem
mit dem Namen »Piperade« handelt. Mtissen . Bayonneschinken. Wer das Gericht mit

sie auch nicht, denn unsere Version schmeckt Fleischeinlage mochte, der nimmt am besten
genauso lecker — aber sie kommt mit viel weniger mageren Kochschinken daftir und gibt ihn

Fett aus. gewtirfelt mit der Eimischung in die Pfanne.
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