Rezept
Mediterranes Gemise

Zutaten:

+ gelbe und griine Zucchini +  Cherrytomaten

+  Aubergine + Rosmarin

+  Paprika bunt «  Thymian

*  rote Zwiebel o Chili

+  Knoblauch o Limette

+  Blumenkohl «  Olivendl

+  Broccoli - Salz

«  Champignons «  Pfeffer
Zubereitung:

Zucchini putzen, waschen und schneiden. Aubergine waschen,
langs vierteln und quer in Scheiben zerteilen. Paprika putzen,
waschen und wirfeln. Blumenkohl und Broccoli putzen und in
Raschen teilen, Champignons waschen und in Scheiben schneiden.
Cherrytomaten waschen, Zwiebel und den Knoblauch schalen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch, die Zwiebeln
und Paprika darin unter gelegentlichem Wenden etwa 5 Minuten
bei mittlerer Hitze braten. Zucchini, Aubergine, Blumenkohl,
Broccoli hinzufiigen und weitere 5-7 Minuten braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Tomaten dazugeben und 2-3 Minuten
fertig garen.
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Mediterrane
Kuche

Gesundheitsfordernde Ernahrung

Gut furs Herz, starkt das Immunsystem
und halt den Darm fit
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Mediterrane Kost — Was ist das?

Als Mediterrane Kost, auch als Mittelmeerklche oder
Kreta-Diat bekannt, wird eine traditionelle Ernahrungsweise
bezeichnet. Es handelt sich um eine vielseitige und ausge-
wogene Ernahrung mit groen Vorteilen flir die Gesundheit.
Mediterrane Kiiche steht auRerdem firr genussreiches Kochen
und Essen.

Mit frischen, bunten Gemusesorten und wertvollen Olen, Obst,
Fisch und Vollkornprodukten liefert die Mediterrane Kiiche eine
Vielzahl an Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen. Rotes
Fleisch steht wenig auf dem Speiseplan, Fisch und Geflligel
werden bevorzugt.

Bei der frischen Zubereitung der Mahlzeiten werden vorzugs-
weise regionale und saisonale Produkte verwendet und somit
auf industriell vorgefertigte Nahrung verzichtet. Das tragt
gleichzeitig zum nachhaltigen Einkaufen bei.

Merkmale der mediterranen Ernahrung

Eine grofRe Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln:
Gemiise, Obst, Brot, Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Niisse oder
Samen, Sonnenblumen- und Kirbiskerne

Wenig verarbeitete Lebensmittel, regionale und saisonale
Aspekte pragen die Auswahl

Taglicher Verzehr von frischem Obst, auch als Nachtisch,
anstelle von Siifsspeisen und industriellem Zucker

Viele Vollkornprodukte: Brot, Nudeln, Reis, Polenta, Hirse
oder Couscous

Wertvolle, kaltgepresste Oliven- und Rapséle. Diese
enthalten reichlich ungesattigte Fettsauren.

Seefisch statt Fleisch: Frischer Fisch und Meeresfriichte
enthalten viele ungesattigte Omega 3 Fettsauren.

Fettarme Milchprodukte: Frischer Jogurt, Tsatsiki und
wirziger Kase anstelle von Sahne

Salz sparend: durch den Einsatz von Knoblauch, Zwiebeln und
frischen Krdutern (z. B. Basilikum, Salbei, Rosmarin, Thymian und
Oregano)

Abwechslungsreiche Kartoffelgerichte: z. B. Pellkartoffeln,
Ofenkartoffeln oder als Auflauf

Viele Hiilsenfriichte: Erbsen, Bohnen, Linsen als Salat, Eintopf
oder Beilage

Krauter/Samen/Wurzeln: Sie enthalten therische Ole mit ver-
dauungsférdernden oder entziindungshemmenden Wirkstoffen

Welche positiven Vorteile
bringt eine Mediterrane Kiiche?

Studien bestatigen die positiven Effekte
der mediterranen Ernahrung auf unsere Gesundheit.

Nachfolgend einige Beispiele:

Herz- Kreislauferkrankungen:
LDL-Cholesterin wird gesenkt, Verbesserung des Blutfett-
profiles und damit ein positiver Einfluss auf die GefalSe

Bluthochdruck:
geringerer Salzkonsum, insgesamt gtinstiger Einfluss

Nierenerkrankungen:
viel pflanzliches Eiweil, Fisch und weifes Fleisch, die
Aufnahme von Salz und Phosphat ist dadurch geringer

Diabetes mellitus Type 2:
wirkt sich positiv auf die Insulinsensitivitat aus,
Verbesserung des Blutzuckerprofils

Krebsvorbeugung:

Schutzwirkungen wurden nachgewiesen, z.B. fiir
Dickdarm- oder Brustkrebs durch erhohten Gehalt von
Ballaststoffen und Reduzierung von rotem Fleisch
(weniger gesattigte Fettsauren)

Chronisch entziindliche Erkrankungen wie
Multiple Sklerose und Rheumatoide Arthritis:
Vegetarische Kost ist reich an Antioxidantien, sie wirkt
damit auch entziindungshemmend

Zur Vorbeugung von Alzheimer, Demenz und
Parkinson:

Pflanzliches Sterol schiitzt das Gehirn (enthalten in NUssen,
Samen, Pflanzendlen, Kiirbiskernen,...)

Fettleber (Steatosis hepatis): positive Auswirkung auf
das Korpergewicht; Fetteinlagerung in der Leber kann
rlickgangig gemacht werden



