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0BST &
GEMUSE

Tiéglich, reichlich und bunt
gemischt auf den Teller!

Zwel bis dreil Portionen Gemise jeden
Tag sind ideal.

Wenn Du mehr essen magst, umso besser! Dazu zihlt
gekochtes Gemiise ebenso wie Rohkost und Blattsalate
aller Art. Deiner Phantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Damit es nicht langweilig wird, am besten bunt gemischt,
also jeden Tag Gemdiisesorten unterschiedlicher Farben
(rot, gelb, griin). Auch Gemiisesaft kann fiir Abwechslung
sorgen.

Als grobes Richtmall fur die GroRe
einer Portion kannst Du Deine Hand
verwenden: Eine Paprika oder eine
Hand voll Rosenkohl entspricht einer
Portion.

Kauf* Gemiise moglichst in den natiirlichen

Erntejahreszeiten und aus der Region. Dann ist
es am ndhrstoffreichsten und schmeckt auch am

aromatischsten.

Iss’ sowohl gegartes als auch rohes
Gemuse!

Einige Inhaltsstoffe im Gemiise werden vom Korper
besser verwertet, wenn es gegart ist. Wohl jeder kennt
das Beispiel der Mohre: Das enthaltene Beta-Carotin
(eine Vorstufe von Vitamin A) kann der Kérper besser aus
der gekochten Mghre aufnehmen, am besten zusammen
mit etwas Ol. Dasselbe gilt fiir das Lycopin in der Tomate
(ein wichtiges Antioxidans). Trotzdem spricht nichts
dagegen, Tomaten und Mohren auch roh zu essen,
schliefdlich enthalten sie mehr als nur diesen einen
wichtigen Inhaltsstoff. Es kommt also auf die richtige
Mischung an.

Obst und Gemiise sind unter allen Lebensmitteln
aufgrund ihrer Inhaltsstoffe iibrigens echte Alleskonner:
Sie liefern neben vielen wichtigen Vitaminen und
Mineralstoffen eine grofie Menge an Ballaststoffen, aber
wenig Energie. Deshalb hat insbesondere Gemiise eine
geringe Energiedichte und macht lange satt, aber nicht
dick.

Wenn Angebot und Auswahl 1in der
Winterzeit etwas eingeschrankt sind,
kannst Du auch auf Tiefkuhlgemise
zuruckgreifen.

Kauf' dann aber Gemiise, entweder als einzelne Sorten
oder als Mischung, das ohne weitere Zutaten angeboten
wird und keine fertigen Gemiisegerichte mit geharteten
Fetten oder Sahnesofle. Achte auf die Zutatenliste! Das
Gemiise kannst Du dann mit Ol und verschiedenen
Krautern oder Gewiirzen zubereiten und so fiir

zusatzliche geschmackliche Abwechslung sorgen.

Zum Garen von Gemiise empfiehlt sich das Diinsten in
Raps- oder Olivendl, fiir Salate aller Art ist ein klassisches
Essig-Ol-Dressing oder eine Vinaigrette, ebenfalls aus
Raps- oder Olivendl, besonders empfehlenswert und sehr
schmackhaft.

Kartoffeln gehoren nicht zum Gemiise und zihlen bei
den zwei bis drei Portionen tiglich nicht mit. Sie sind
aber ebenfalls ein wertvolles und gesundes Lebensmittel
und lassen sich auf vielfiltige Weise zubereiten und
Pellkartoffeln Folienkartoffeln
mit Kriauterquark und frischem Salat sind nur ein

kombinieren. oder
Beispiel der zahlreichen schmackhaften Moglichkeiten.
ysungesund“ wird die Kartoffel hochstens durch allzu
fette Zubereitung, etwa als Pommes frites, oder durch
fette Sofden, die sie begleiten.

Iss’ taglich zweil Portionen frisches
Obst, je nach Jahreszeit, gerne auch
mehr. Eine Portion entspricht wieder

einer Hand voll.

Mit den vielen verschiedenen Obst- und Gemiisesorten
kannst Du immer wieder neue und leckere Abwechslung
in Deinen Speiseplan bringen und musst keine Sorge
haben, davon zu viel zu essen. Wenn Du bisher eher einen
Bogen um Griinzeug und Co. gemacht hast, versuch’ es
damit: Ein Glas Obst- oder Gemiisesaft zum Friihstiick,
ein Apfel oder eine Portion Pflaumen zwischendurch, ein
leckeres Gemiisegericht zum Mittagessen, nachmittags
ein Joghurt mit frischen Beeren und abends ein bunter
Rohkostsalat, das sind schon fiinf Portionen.



Obst begegnet uns im Supermarkt mittlerweile zu jeder Jahreszeit in allen Farben und

Formen. Saison haben allerdings im Winter nur Apfel, Birnen und Quitten. Klar darf es auch
mal eine andere Obstsorte sein, achte dann aber darauf, dass Dein Obst keinen zu weiten
Transportweg hinter sich hat. Eine gute Alternative sind gefrorene Frichte.



Am besten aus vollem Korn:

BROT &
ANDERES
AUS GETREI

Man muss es ja eigentlich gar nicht
mehr sagen. Wohl jeder weif:

Vollkornbrot und andere
Getreideprodukte aus
Vollkorn wie z.B.
Vollkornretis und
Getreidevollkornflocken
oder -misli sind

gesunder als Produkte
aus hellem Mehl.
Vollkornerzeugnisse enthalten

mehr Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe, zudem sittigen
sie besser und linger. Sie sollten
regelmidfig und reichlich auf
Deinem herzgesunden Speiseplan
zu finden sein.

Wichtig fur Dich zu

wissen:

Auch aus Vollkorn kann man
feines Mehl herstellen, und in
einem Vollkornbrot miissen nicht
unbedingt ganze Korner zu sehen
sein. Andererseits sind Brote
mit ganzen  Getreidekornern,
Sonnenblumen- oder Kiirbiskernen
nicht echte

Vollkornbrote. Frag’ bei Deinem

lingst immer

Bicker nach dem ,echten®

DE

Bel allen guten Grinden
fur das volle Korn, zu
dogmatisch musst Du
nicht setin.

Ein italienisches  Pastagericht
schmeckt meist mit ,normalen®
besser als mit
nicht
ungesund. Auch gegen ein Stiick

Spaghetti
Vollkornnudeln und ist

Baguette zum frischen Salat ist

nichts einzuwenden, nach der
bekannten Devise: Die ausgewogene

Mischung macht’s.

Weitaus ungunstiger
sind die vielen Gebacke,
Platzchen, Kuchen und
anderen Backwaren,

die nicht nur mit hellen Mehlen
hergestellt werden, sondern zudem
reichlich  Zucker

gehirtete und gesittigte Fette

meist sowie

enthalten.

All diese Produkte wirken nicht
nur nachteilig auf Zucker- und
Fettstoffwechsel, sondern sittigen
schlecht und verfithren rasch dazu,
zu viel davon zu essen - mit der
bekannten Folge der ansteigenden
Pfunde.

Brot ist besser als sein Ruf. Aus
Vollkornmehl gebacken macht es Dich
lange satt und liefert viele Nahrstoffe.
Aber keine Sorge — es darf auch mal

ein helles Baguette sein. Die Mischung
macht’s!



Weder un gesund noch unmodern.:

NUSSE &

HULSENFRUCHTE

Niisse sind bekanntlich sehr fettreich
und hatten deshalb lange Zeit einen
schlechten Ruf. Aber das hat sich
geandert, seitdem man mehr auf die
Fettqualitit als nur auf die Menge

schaut.

Nusse enthalten namlich
nur wenig gesattigte
Fette, dafur reichlich
ungesattigte.

Reich an einfach ungesittigten
Fettsduren sind  Cashew-  und

Macadamianiisse, Hasel- und Erdniisse
Mandeln. Viele
ungesattigte Fettsduren findet man

sowie mehrfach

insbesondere in Paraniissen und
Walniissen, die letzteren liefern zudem

wertvolle Omega-3-Fettsduren.

Negativausnahme unter den
Nissen ist die Kokosnuss.

Thr Fett besteht zum allergrofiten Teil
aus cholesterinerhohenden gesittigten
Fettsiuren, deshalb sind sie nicht zu

empfehlen.
Niisse lassen sich vielseitig in
unterschiedlichen Speisen und

Feldsalat mit
gehackten Walniissen beispielsweise
ist eine Kostlichkeit. Auch ein Miisli
konnen sie bereichern.

Gerichten einsetzen.

Beim Nuss-Snack
zwischendurch solltest Du
allerdings daran denken,
dass viel Fett auch viele
Kalorien bedeutet und auf
die Menge achten.

Im Gegensatz zu fritheren Zeiten werden
Hiilsenfriichte hierzulande kaum noch
gegessen. Das sollte sich wieder dndern,
denn sie enthalten eigentlich nur Gutes:
Hochwertiges Eiweifs, viele Vitamine,
und Ballaststoffe. Leider hat
schon der Begriff Hiilsenfriichte einen

Mineral-

etwas altmodischen Touch, und man
denkt meist an Gerichte wie Linsen-
oder Erbseneintopf. Dabei lassen sie sich
hochst vielseitig verarbeiten, und es gibt
eine groRe Sortenvielfalt von weifen
iiber Kidneybohnen bis zu Kichererbsen.
Weitere Tipps findest Du im Herzhelfer
#11 ,Mediterrane Kost“, wo Hiilsenfriichte
ein ganz regelmifliiger Bestandteil der

Erndhrung sind.

Was viele Leute gar nicht

wissen: Walnisse gibt es
hierzulande en masse, auch

wenn die allermeisten Walniisse
im Supermarkt aus dem Ausland
stammen. Da die Walnussfrucht,
die die Walnuss beinhaltet, eher
einer Birne ahnelt, wird der
Walnussbaum von vielen nicht als
solcher erkannt.



AUSGABE 03

DEINE AUFGABEN FUR‘S HERZ

1 0BST & GEMUSE CHALLENGE

Wie Du wahrscheinlich schon im aktuellen Artikel gelesen hast, gilt bei Obst und Gemiise die
Devise: Viel hilft viel! Versuche deshalb, diese Woche moglichst jeden Tag eine zusitzliche
Portion Gemiise oder Obst zu essen. Das heifdt: Wenn du normalerweise morgens Obst in dein
Miisli gibst und mittags in der Kantine meist die Gemiisebeilage wahlst, versuche doch auch bei
Deiner abendlichen Brotzeit ein paar Tomaten, Gewiirzgurken oder einen Salat dazu zu essen.
Oder ersetz’ Dein Nachmittagssiiff durch einen bunten Obstteller. Deiner Fantasie sind keine

Grenzen gesetzt.

Wenn Du bisher nur sehr unregelmallig Obst oder Gemuse ge-
gessen hast, versuche jetzt, jeden Tag zumindest eine Por-
tion einzubauen. Das Ziel ist: Am besten jeden Tag eine
Portion mehr als sonst.

2 HULSENFRUCHTE CHALLENGE

Aufler den Erbsen im Erbsen-Mohren-Gemiise und Bohnen im Chili kennt kaum noch jemand
die guten alten Hiilsenfriichte. Dabei ist auch hier die Auswahl riesig: Von Kichererbsen iiber
verschiedene Linsensorten bis hin zu dicken, griinen, weifden, schwarzen und Stangenbohnen:

Es ist fiir jeden etwas dabei.

Such’ Dir diese Woche ein Gericht aus, in dem Hulsenfruch-
te enthalten sind, und koche es Dir. Teile Dein neues
Lieblingsrezept mit dem Hashtag #meinherzhelfer mit Deinen
Freunden.
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Stiftung fur Pravention |

Gronowskistrafie 33

48161 Miinster

0251 — 13123611
info@assmann-stiftung.de
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UNTERSTUTZE UNS ...

Mit nur 1 EURO koénnen wir 5 Menschen tber ihr
Herzalter informieren und erreichen 1 Menschen
mit einem deutlich erh6hten Herzalter.*

IBAN:

DEO9 4005 0150 0000 4444 48

Assmann-Stiftung fiir Pravention
Verwendungszweck: Herzalter

Sparkasse Miinsterland Ost
BIC: WELADED1MST

VIELEN DANK!

Details: https:/www.herzalter-bestimmen.de/unterstuetzen/

* Siehe Herz-Report 2019
(https:/www.herzalter-bestimmen.de/das-herz-reporting-2019/)

WWW.HERZALTER-BESTIMMEN.DE

EINE INITIATIVE DER ASSMANN-STIFTUNG FUR PRAVENTION

HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Die Assmann-Stiftung fiir Préavention,
assistierenden Personen, iibernimmt keine Haftung fiir die durch die
Anwendung der Informationen und Daten eventuell verursachten

direkten oder indirekten Schiden.

einschliefflich aller



