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EinfUdhrung

Ob wir es nun wollen oder nicht: Wir werden alle dlter. Das liegt in der Natur der Sache
und gehdrt nun mal zum Leben. Warum wir altern, das wissen wir allerdings noch nicht
so genau. Der Internist und Gerontologe Max BUrger erkannte in der ersten Hdalfte des
20. Jahrhunderts erstmals, dass Entwicklung und Altern eine Einheit bilden, und be-
schrieb den Prozess als »Biomorphose« — als »die lebenslang dauernde Wandlung, der
der menschliche Koérper, sein Geist und seine Seele unterliegen«. Diese Beschreibung
macht deutlich, dass das Altern kein rein korperlicher Prozess ist, sondern auch den
»anderen Teil« des Menschseins betrifft. Worum es dabei geht und was das fur jeden
von uns bedeutet, darauf werden wir spdter noch néher eingehen.

Nun mag es in unserer westlich geprégten Gesellschaft unterschiedliche Sichtwei-
sen auf dieses Phdnomen geben. Der Tenor aber lautet meist: »Altern ist nicht win-
schenswert und mit vielen Nachteilen verounden.« Kein Wunder! SchlieBlich wird Al-
terwerden vor allem mit negativen Auswirkungen auf den Kérper assoziiert: nicht mehr
begehrenswert, nicht mehr attraktiv, weniger leistungsféhig, weniger flexibel, krank,
gebrechlich ... Wer greift bei diesem Angebot schon gern zu?

»Das menschliche Leben ist ein dauerndes Werden. Ziel ist es, die reife Frucht
des Lebens zu ernten. Wer ewig jung bleiben will, verweigert die Reife.«

Willigis Joger

Man konnte Alterwerden aber auch verstehen als geistigen und seelischen Reife-
prozess mit positiven Effekten wie Erfahrung, Souverdnitdt, Weisheit, Unabhdngigkeit,
Charakterauspréigung, Bewusstheit, mentaler Stérke und Uberlegenheit. Verbunden
damit und aus dieser Perspektive betrachtet, kbnnte der Mensch im Laufe seines Le-
bens ein absolut wlnschenswertes Ziel erreichen: Zufriedenheit. Das ist naturlich eine
Frage der Einstellung — der Einstellung zum Altern, vor allem aber zum Leben selbst.
Dazu sp&ter mehr (ab Seite 25).

Die perfekte Vision ist naturlich, sowohl kérperlich als auch geistig gesund und fit zu
altern und biologisch stets jinger zu sein als an Jahren — das biologische Alter also zu
senken. Wie das gelingen kann, erfahren Sie in diesem Buch.
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DIE ALTERNSFORSCHUNG

Die Entwicklung der
Lebenserwartung

Schaut man auf die lefzten 125 Jahre,
hat sich zumindest die Lebenserwartung
des Menschen deutlich erhdht. In Euro-
pa lag sie im Jahr 2015 bei durchschnitt-
lich 78 Jahren. Der Durchschnitt unterteilt
sich in knapp 81 Jahre fUr Frauen und et-
was mehr als 74 Jahre fur Mdnner. Dabei
haben die Menschen in West-, Sud- und
Nordeuropa laut Statistik ziemlich glei-
che Chancen, dieses Alter zu erreichen,
wdhrend etwa in Osteuropa die Lebens-
erwartung deutlich niedriger liegt (Frau-
en 78, Mdnner 68). Das lasst den Schluss
zu, dass sich auch die Lebensumsténde
auf die Lebenserwartung auswirken.

Dementsprechend lag sie um 1890 in
Deutschland bei rund 40 Jahren far Frau-

en und ungefahr 37 Jahren far Mdanner.
Das heiBt, dass sich die Lebenserwar-
tung in dem relativ kurzen Zeitraum von
125 Jahren nahezu verdoppelt hat. Das
ist eine gewaltige Entwicklung hin zum
Alterwerden. Was ist der Grund? Die
Wissenschaft macht daoflr die medizi-
nisch-pharmazeutischen Fortschritte und
die damit einhergehende deutlich ge-
sunkene Mutter- und Sduglingssterblich-
keit im letzten Jahrhundert verantwort-
lich. Gleichzeitig fanden die Ausrottung
von Pest und Cholera, die Entdeckung
von Penizillin, der breite Einsatz von An-
fibiotika sowie die Innovationen in der
Medizintechnologie staft.

Aber nicht nur der Zugang zu guten
medizinischen Bedingungen hat sich
verldngernd auf die Lebenserwartung
ausgewirkt, auch die hygienischen Ver-
hdltnisse haben sich in dieser Zeit extrem
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Die Entwicklung der Lebenserwartung

verbessert und die Erndhrung wurde aus-
gewogener. All das beeinflusste die Le-
bensspanne des Menschen positiv. Die
maximale Lebensspanne liegt fur den
Homo sapiens derzeit bei etwa 120 Jah-
ren. Diese erreichen zwar immer noch
sehrwenige Personen, doch auch sie ster-
ben dann in der Regel nicht an hohem
Alter, sondern wie die meisten Menschen
vor allem an sogenannten altersassozi-
ierten Krankheiten wie Immunschwdche,
Herzinfarkt, Krebs, Schlaganfall oder an
schweren Erkrankungen der Atemwege.

Das Ende der Fahnenstange?

Die Wissenschaft ist sich nicht im Kla-
ren darlber, wann das Ende des Al-
terns erreicht sein kénnte. Doch ge-
hen die Gerontologen davon aus,
dass etwa 50 Prozent der Menschen,
die im Jahr 2015 geboren wurden,
100 Jahre alt werden.

Bis heute haben sich die Lebensumstdn-
de in der westlichen Welt mit weiterem
medizinischen Fortschritt, allgemeinem
Wohlistand und einer gut ausgebauten
Gesundheitsversorgung zwar immer wei-
ter verbessert, das Leben ist vor allem
bequemer geworden. Doch gerade
diese Bequemlichkeit hat bezogen auf
die korperliche Gesundheit durchaus
Schattenseiten. Bewegungsmangel und
»koérperlicher Stillstand« sind hohe Risiko-
faktoren. Bis vor 20 Jahren hat das Le-
ben uns ganz allgemein und den Koérper
im Besonderen noch deutlich mehr ge-
fordert. Inzwischen sitzen die Menschen
bis zu 14 Stunden am Tag (Buro, Internet,
TV). Doch zu viel Sitzen und zu wenig Be-
wegung im Allfag schadet der Gesund-
heit und férdert frihzeitiges Altern. Denn
der Mensch ist von seiner gesamten Phy-
siologie her nicht fUr den Stillstand ge-
schaffen. Wir mussen uns bewegen, do-
mit unser Stoffwechsel rund l&uft und wir
auch im Alter fit bleiben. N&dheres dazu
im Kapitel »Bewegung« ab Seite 134.
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Die Alternsforschung

Zu dieser durchaus negativen Entwick-
lung - Bewegungsmangel und in der
Folge Ubergewicht mit seinen krank ma-
chenden Konsequenzen nehmen in un-
serer Gesellschaft dramatisch zu — kommf,
dass der Mensch heutzutage massiven
schadigenden Einflissen von auBen aus-
gesetzt ist. Dazu gehdren Feinstaub, Gift-
gase, Smog in der Luft sowie Pestizide
in den Lebensmitteln. Die Belastung ist
enorm, wird aber von den meisten Men-
schen vollig unterschatzt —denn man sieht
sie nicht, riecht sie nicht und schmeckt sie
nicht. Das macht sie duBerst gefdhrlich
fur Kérper und Gesundheit. Umso mehr
ist eine umfassende Bewusstheit Uber die
Einflussfaktoren und wie diese auf uns,
unseren Korper, unsere Gesundheit und
damit unseren Alterungsprozess wirken,
vonnoten. Denn nur dann k&dnnen wir mit
passenden MaBnahmen und Program-
men dem Alterungsprozess gegensteu-
ern. DarUber werden Sie in diesem Buch
noch mehr erfahren.

Was bedeutet Altern? - Die Physiologie
des Alterungsprozesses

Auf kérperlicher Ebene definieren Ge-
rontologen das Altern folgendermaRen:
Nach dem Erreichen einer Vitalit&tsspit-
ze im Alter von 20 bis 30 Jahren beginnt
beim Menschen die Alternsphase. Das
heiBt, die Leistungsfahigkeit von Gewe-
ben und Organen nimmt zwar schlei-
chend, aber unumkehrbar ab. Hinzu
kommt, dass mit den Lebensjahren die
Wahrscheinlichkeit steigt, an altersassozi-
ierten Krankheiten zu sterben.

Die Gerontologie ist die Wissenschaft, die
sich mit dem Alter beziehungsweise dem
Altern beschdftigt. Sie untersucht unter

anderem, was genau im menschlichen
Koérper — also auf der physiologisch-biolo-
gischen Ebene - passiert, wenn er altert.
Zugleich stellt sie die Frage, ob diese Pro-
zesse umkehrbar sind und ob es Mdglich-
keiten gibt, das Altern aufzuhalten oder
zumindest zu verlangsamen. Denn der
Wunsch, die Jugend zu bewahren bezie-
hungsweise ewig zu leben, ist so alt wie
die Menschheit selbst. Und auch wenn
frotz  fortschrittlichster  medizinischer,
pharmazeutischer oder technischer Ent-
wicklungen keine Lésung fur ein ewiges
Leben in Sicht ist, so hat sich die Lebens-
spanne des Menschen — wie schon er-
wdhnt —in den letzten 100 Jahren doch
deutlich erhoéht. Und die Wissenschaft
arbeitet intensiv daran aufzuzeigen, mit
welchen MaBnahmen beziehungsweise
unfer welchen Umstdnden es uns Men-
schen gelingen kann, wenigstens mog-
lichst gesund und fit zu altern. Das Ziel ist
offensichtlich: dem inzwischen I&ngeren
Leben mehr Qualitét zu geben — auf al-
len Ebenen.

Zund&chst soll es hier aber um die Frage
gehen: Was passiert beim Altern im Kor-
per des Menschen? Welche Prozesse
und Effekte liegen dem »biologischen
Altern« zugrunde? Mit einigen skizzierten
Einblicken in die Biologie des Alterns er-
|Gutere ich anhand der wichtigsten Kor-
perteile und -regionen, was Altern be-
deutet.

Die Gerontologen gehen davon aus,
dass sich der menschliche Koérper zu-
nd&chst Uber eine gewisse Lebenszeit steil
»nach oben« entwickelf: optimales Kor-
perwachstum einschlieBlich maximaler
Reproduzierbarkeit und Reparaturféhig-
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Die Entwicklung der Lebenserwartung

keit der Zellen, maximierte korperliche
Leistungsfahigkeit  (Organe, Muskeln)
sowie die Ausprdgung kognitiver und
emotionaler Fahigkeiten (Gehirn, Geist).
Diese umfassende Entwicklung gipfelt
zwischen dem 20. und 30. Lebensjahr in
einer Vitalitdtsspitze. Eine der Messgro-
Ben beispielsweise ist die bestmdgliche
Sauerstoffaufnahme, die Frauen schon
mit 16 Jahren erreichen und Md&nner mit
18. Danach geht diese maximale biolo-
gische Leistungsféhigkeit im Sinne des
allgemeinen aeroben Austauschs schon
wieder zurlck. Sie baut sich jedes Jahrim
Ausdauerbereich um 3 Prozent und im
Muskulaturbereich um 3 bis 5 Prozent ab.

Weitere altersbedingte Verdnderungen:
Das Koérperfett nimmt zu und die Kér-
perflussigkeit ab, auch die Muskelmas-
se schwindet und die Leistungsfahigkeit
des Grundstoffwechsels sowie die Tem-
peraturregulation lassen nach. Inwieweit
bestimmte Organe und Korperregionen
im Einzelnen betroffen sind, lesen Sie ab
Seite 117.

Theorien zum Altern

Auf der Suche nach den Ursachen des
allgemeinen Alterungsprozesses — also
den irreversiblen Verdnderungen von
Geweben und Organen - haben Wis-
senschaftler zahllose Theorien entwi-
ckelt. Die drei bedeutendsten sind:

1. Die Freie-Radikale-Theorie
2. Die Telomeren-Theorie
3. Die Neuroendokrine Theorie

Oxidativer Stress — Freie Radikale
greifen Zellen an

Als eine der Hauptursachen fUr unser kor-
perliches Altern nennt ein Teil der Forscher
den sogenannten oxidativen Stress in
den menschlichen Zellen. Dieser greift di-
rekt DNA, Proteine und Lipide der gesun-
den Zelle an und verursacht dort Scha-
den, die im Laufe des Alterwerdens nicht
mehr repariert werden kénnen. In jungen
Jahren ist das kein Problem — denn Zell-
stoffwechsel und Zellvermehrung wer-
den von chemischen Botenstoffen wie
Hormone, Wachstumsfaktoren oder Zyto-
kine gesteuert. Das passiert im Laufe des
Alterns in immer geringerem MaBe.

Der oxidative Stress entsteht aufgrund
eines — mit den Jahren zunehmenden —
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Die Alternsforschung

Ungleichgewichts im Korper: Aggressive
Sauerstoffverbindungen, sogenannte freie
Radikale (ROS), nehmen im Vergleich zu
den Radikalféngern Uberhand. Letzte-
re sind kdrpereigene Schutzzellen, die
durch anfioxidative Mechanismen in
der Lage sind, die sch&dlichen ROS zu
inakfivieren. Je mehr im Laufe des Alter-
werdens dieses natlrliche Schutzsystem
des Koérpers aus der Balance gerdt, des-
tfo umfangreicher sind die entstehen-
den Zellschdden, die den Alterungspro-
zess beschleunigen und altersbedingte
Krankheiten verursachen. Die gutfe
Nachricht: Sogenannte Antioxidantien
kébnnen wir mit der Nahrung gezielt zu-
fuhren und damit unseren Kérper bei der
Freien-Radikalen-Abwehr  unterstUtzen.
Beispielsweise Qibt es besonders viele
dieser Radikalvernichter in den Vitami-
nen C und E sowie in Karotinoiden. Obst
und Gemuse sind naturliche Lieferanten
der lebenswichtigen antioxidativen Stof-
fe. Lesen Sie dazu auch die Tipps zur Ver-
jungungsern&hrung ab Seite 96.

Ubeltater: Freie Radikale

Freie Radikale (ROS: reactive oxy-
gen species) sind hochreaktive Sau-
erstoffverbindungen, die zum grog-
ten Teil bei der sauerstoffverbrau-
chenden Energiegewinnung in den
Mitochondrien in Zellen entstehen.

Auch UV-Licht, Umweltgifte, Nikotin
oder Medikamente haben Einfluss auf
ihre Entstehung. Werden die ROS von
den antioxidativ wirksamen Radikal-
fadngern nicht in Schach gehalten,
kommt es zu irreversiblen Zellschaden.

Zellverfall — Die Zellteilungsfahigkeit
geht verloren

Eine andere Theorie kommt zu dem
Schiuss, dass jede Zelle unseres Kdrpers
von Haus aus nur eine begrenzte Le-
benszeit hat. Sie baut sich quasi durch
VerschleiB aufgrund der stetigen Zelltei-
lung im Laufe der Jahre ab, was dann zu
deutlichen  Abnutzungserscheinungen
fuhrt. Denn junge Zellen teilen sich sehr
viel 6fter und schneller als die Zellen ei-
nes dlteren Menschen. Der Grund dafur
ist, so die Forscher, die bei jeder Zelltei-
lung fortschreitende VerklUrzung der Te-
lomeren-DNA an den Enden der Chro-
mosomen. Das kann man sich wie einen
Radiergummi vorstellen, bei dem nach
jedem Gebrauch ein wenig Substanz
verloren geht. Irgendwann ist der Gum-
mi dann aufgebraucht. Die Zelle altert
und stirbt ab.
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Die Entwicklung der Lebenserwartung

Uberlebensklnstler

Krebszellen zeigen im Gegensatz zu
»normalen« Zellen bedauerlicher-
weise keine begrenzte Vermeh-
rungsfahigkeit. Wahrend Normalzel-
len ein genetisch programmiertes,
limitiertes Vermehrungspotenzial ha-
ben, also irgendwann verschlissen
sind und absterben, kdnnen Krels-
zellen ewig leben.

Derindividuelle Lebensstil kann durchaus
Einfluss darauf haben, ob die Auflésung
des Radiergummis schneller oder langsa-
mer voranschreitet, Beispielsweise ist ne-
gativer Stress (Disstress) der Hauptgrund
fur einen beschleunigten Verschleil -
mehr dazu finden Sie ab Seite 67. Dazu
gehéren besonders psychische Belas-
tfungen wie Unzufriedenheit mit dem Le-
ben, Trauer, Jobverlust, Unsicherheiten,

aber auch mangelndes Kérperbewusst-
sein, Ubergewicht und Bewegungsman-
gel. Wie Sie zu einem férderlichen Le-
bensstil finden, lesen Sie ab Seite 58.

Disstress macht schneller alt

US-amerikanische Forschungsergeb-
nisse zeigten, dass bei Frauen, die
seit Langem unter starker Belastung
und Stress standen, die Enden der
Chromosomen deutlich verkUrzt wo-
ren. Und zwar so stark, dass ihre Zellen
biologisch rund zehn Jahre dlter wa-
ren als die von Geschlechftsgenos-
sinnen mit einem ruhigeren Lebens-
wandel. Die Wissenschaftler schlie-
Ben daraus, dass Stresshormone die
Produktfion von freien Radikalen be-
gunstigen. Da diese freien Radikale
die Zellen schadigen, ist die Folge ei-
ne beschleunigte zellulare Alterung.
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Die Alternsforschung

Die neuroendokrine Theorie ist Ubrigens
die Grundlage fur ein extrem boomen-
des Geschdft in den USA: die Hormon-
gabe. Die These lautet: Nicht weil wir al-
tern, sinkt der Hormonspiegel, sondern
weil der Hormonspiegel sinkt, altern wir.
Demnach altert man durch Aufnahme
von genugend dieser Leistungshormo-
ne nicht, beziehungsweise stellt sich so-
gar ein verjlungender Effekt ein. Tatséch-
lich lassen sich gewisse Erfolge nicht von
der Hand weisen. Allerdings fehlen Lang-
zeituntersuchungen — und Nebenwirkun-
gen, wie die Bildung von Krebs, sind nicht
auszuschlieBen.

Eustress schutzt

Es gibt auch positiven Stress: Ein mil-
der oxidativer Stress wird Eustress
genannt. Wir erleben ihn, wenn Le-
benssituationen und Aufgaben uns
zwar fordern und anstrengen, aber
wir uns frotzdem oder sogar deshalb
wohlfihlen und SpaB dabei haben.
Wir sind dann »im Flow« — das bedeu-
tet: Der milde Stress zeigt uns, dass
wir aktiv.am Leben feilhaben, dass
wir gebraucht werden. Auch wenn
es ein bisschen hektfisch zugeht, sind
wir im GroBen und Ganzen mit unse-
ren Umsté&nden zufrieden.

Negativer Stress hingegen fuhrt da-
zu, dass wir uns ausgebrannt und
Uberfordert fuhlen. Depressionen und
Krankheiten sind oft die Folge.

Alfwerden ist erblich —
Die Erbmasse bestimmt
unser Alter mit

Parallel zu den genannten Ansétzen
besagt die Gen-Theorie, dass der Al-
ferungsprozess zu etwa 25 Prozent ge-
netisch bedingt ist. Das haben Popu-
lations- und Zwillingsstudien gezeigt.
So haben Menschen mit Eltern oder
GroBeltern, die ein stolzes Alter errei-

Hormonmangel - Ein sinkender
Hormonspiegel I&sst uns altern
FUr die Anh&nger der neuroendokrinen
Theorie sind Hormone die Ursache far

Alt oder Jung. Denn im Alter ver&ndert
sich die urspringliche Hormonlage des
jungen Menschen. Sowohl beim Mann
als auch bei der Frau sinkt vor allem
die Konzentration der Geschlechtshor-
mone - also Testosteron, Progesteron,
Ostrogen, Ostradiol. Parallel dazu nimmt
auch die Produktfion der sogenannten
Leistungshormone ab. Eine wichtfige
Rolle beim Altern spielen demnach die
Nebennierenrinden-Hormone wie das
DHEA, das Zirbeldrisen-Hormon Mela-
tonin oder das »Wachstumshormon« So-
matropin (HGH - Human Growth Hormo-
ne) der Hypophysen-Vorderlappen.

chen oder erreicht haben, eine ho-
he Wahrscheinlichkeit, ahnlich alt zu
werden. Von Bedeutung, so die Wis-
senschaftler, sei in diesem Zusammen-
hang das Enzym SGK-1, das lebensver-
ldngernde Gene akfivieren kann. Die-
se bestimmen zwar nicht, wie alt ein
Mensch wird, jedoch wie gut beispiels-
weise die kdrpereigenen Schutzsyste-
me gegen freie Radikale arbeiten.
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Die ersten Veré&nderungen

Die ersten
Verdnderungen

Am frihesten und deutlichsten I&sst sich
das Altern anhand der BlutgeféBe fest-
stellen. Denn es gilt: Der Mensch ist so alt
wie seine GefdBe! Von ihrem Zustand las-
sen sich konkrete und sichere RUck-
schlusse ziehen, wie hoch das biologi-
sche Alfer im Vergleich zum chronologi-
schen Alter eines Menschen ist. Der Ver-
lust der Geschmeidigkeit der GefdRe be-
ginnt bereits mit 20 Jahren (!). Diese
schleichende und irreversible Verhdr-
tung ist die erste kodrperlich feststellbare
Ver&nderung im Rahmen des Alterwer-
dens. Mit fortschreitendem Alter werden
die Blutgef&Be immer starrer und spro-

der - sie verlieren zunehmend ihre F&hig-
keit, sich unterschiedlichen Blutdruck-Be-
lastungen anzupassen. Man spricht von
Arteriosklerose. Dafur verantwortlich ist —
wie fUr alle im Kérper zu beobachtenden
Austrocknungsprozesse auch — die im Al-
tern schwindende Zahl jener Zellen, wel-
che die fur die Wasserbindung erforderli-
che Hyalurons&ure produzieren.

Hinzu kommt, dass sich mit der Zeit und
vor allem bei ungesundem Lebenswan-
del die Schlagadern durch Ablage-
rungen von Cholesterin (Lipoproteine),
Fetts&uren, komplexen Kohlenhydraten,
Blutbestandteilen und Kalk, aber auch
Bindegewebe zusetzen - die umgangs-
sprachlich genannte Arterienverkalkung

lhre BlutgefdBe verraten |hr biologisches Alter

Gemessen an dem Zustand seiner BlutgeféBe kann ein 60-Jahriger biologisch
durchaus 20 Jahre junger sein. Dann nédmlich, wenn seine Arterien noch einiger-
maBen »sauber« und dehnungsfahig sind — wie bei einem 40-Jahrigen. Das ist bei
einem gesunden Lebenswandel nicht selten. Jedoch kann es sich bei ungesun-
der Erndhrung, unmaéBigem Genuss von Nikotin und Alkohol sowie chronischem
Bewegungsmangel ebenso umgekehrt verhalten — dann zeigt der GeféRtest ei-
nes 40-J&hrigen ein biologisches Alter von 60.

Zwar |asst sich Ihre individuelle GefdBsituation nur Uber eine Katheteruntersu-
chung sicher erfassen —und eine solche veranlasst ein Arzt nur bei konkretem Ver-
dacht auf eine Erkrankung. Doch zundchst gibt auch der Blutdruck einen ersten
Eindruck Uber die Lage im oberen (systolischen) und unteren (diastolischen) Be-
reich. Als normal gilt nach den neuen europdischen Leitlinien ein Wert von 140/90
mmHg (bisher 130/85). Liegt der Wert darlber, spricht man von Bluthochdruck.

Wer es genauer wissen mdchte, kann mit einer einfachen Ultraschalluntersu-
chung der Halsschlagadern — dem Carotis-Schall — deren Wanddicke bestimmen
lassen. Eine verdickte GeféBwand zeigt eine vorhandene, hdufig aber noch rdck-
bildungsfahige Arteriosklerose (Zusetzung) an. GegenmaBnahmen sind in nahezu
jedem Alter méglich und Erfolg versprechend! Die Kosten fur eine solche Unter-
suchung sind selbst zu zahlen und liegen zwischen 50 und 80 Euro.
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Die externen Einflussfaktoren — Chancen und Risiken

Lammfilet mit Mangold

51 gE 30gF 6gkKH

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Marinierzeit: 2 Stunden

1 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

200 g Lammfilet

1 Zweig frischer Rosmarin (ersatzweise
1 TL getrockneter Rosmarin)

1 kleine Staude Mangold (etwa 250 g)
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

20 g Gorgonzola

Aus Zitronensaft, 1 EL Ol, Salz und Pfeffer in einer flachen Schissel eine Marinade rdh-
ren. Die Lammfilets darin wenden, den Rosmarinzweig darauflegen (oder den ge-
frockneten Rosmarin daraufstreuen) und zugedeckt mindestens 2 Stunden ziehen las-
sen.

Den Mangold in einzelne Blatter teilen, putzen, waschen und abtropfen lassen. Die
harten Stiele in feine Streifen schneiden, die Blatter grob hacken. Zwiebel und Kno-
blauchzehe abziehen und fein hacken. Knapp 1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen.
Zwiebel- und Knoblauchwurfel darin glasig dunsten. Die Mangoldstiele dazugeben
und etwa 3 Minuten unter RUhren anbraten. Die noch nassen Blatter in den Topf
geben und rdhren, bis sie zusammengefallen sind. Den Gorgonzola in kleine WUrfel
schneiden und unter das GemuUse ruhren. Warm stellen.

Die Lammfilets aus der Marinade nehmen und mit Kichenkrepp trocken tupfen. Eine
beschichtete Pfanne dunn mit dem restlichen Olivendl auspinseln und die Filets von
beiden Seiten je 2 Minuten scharf braten. Auf dem MangoldgemUse anrichten.
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Rezepte: Die Verjungung geschieht beim Essen

Das Rapsél in einer beschichteten Pfanne stark erhitzen. Das Fleisch abtropfen lassen
und von beiden Seiten kr&ftig anbraten. Die Hitze herunterschalten und das Steak
von jeder Seite noch etwa 3 bis 6 Minuten weiterbraten. Bei 6 Minuten pro Seite ist es
zum Schluss durchgebraten. Das Steak in Alufolie wickeln und warm stellen.

Radicchio und Tomatenwurfel in das Bratfett geben und 2 Minuten unter RUhren

dunsten. Vom Herd nehmen und die saure Sahne einrthren. Mit Salz und Pfeffer alb-
schmecken. Mit Schnittlauchrdlichen bestreut servieren.

Lachssteak mit Dillsenf

40 QgE.34gF 12gKH

Zubereitungszeit: 20 Minuten
1 EL k&rniger Senf

1 EL fein gehackter Dill (frisch oder
fiefgekuhlt)

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1 Lachssteak ohne Haut (ca. 170 g)

2-3 Stangen Staudensellerie (ca. 250 g)
4 getrocknete Tomaten (ca. 20 Q)

1 EL Olivendl

Den Backofen auf 200° C vorheizen. Aus Senf, Dill, Zitronensaft, Salz und Pfeffer eine
Paste rUhren. Das Lachssteak auf ein Stuck Alufolie legen und die Folie rundherum zu
einem Schiffchen formen. Den Fisch mit der Paste bestreichen und im vorgeheizten
Backofen auf der mittleren Schiene 15 Minuten braten.

In der Zwischenzeit die Selleriestangen waschen, putzen und in schmale Streifen
schneiden. Die getrockneten Tomaten klein schneiden. Olivendl in einer groBen be-
schichteten Pfanne erhitzen und die Selleriestreifen unter RUhren bissfest garen. Kurz
vor Ende der Garzeit die getrockneten Tomatenstreifen unterrihren.

Fisch und Gemuse zusammen servieren.
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