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dicken Quadrat formen, in ca. 2 cm große 

Würfel schneiden, diese zu Kugeln formen 

und leicht flach drücken.

2. Backofen auf 100 °C vorheizen. Gnocchi 

 portionsweise in kochendes Salzwasser ge-

ben. Sobald sie an die Oberfläche steigen, 

1–2 Min. ziehen lassen. Herausnehmen und 

im Ofen warm halten.

3. Übrige Rote Beten klein würfeln. Öl und 

Butter in einer Pfanne erhitzen. Nüsse grob 

hacken und bei mittlerer Hitze anrösten. Rote-

Bete-Würfel und Gnocchi dazugeben, 3–4 Min. 

erwärmen, salzen, pfeffern. Meerrettich schä-

len und fein reiben. Gnocchi mit Petersilie 

und Meerrettich bestreut servieren. 

Für 2 Portionen • 1 Std. Zubereitung 

Pro Portion ca. 568 kcal, 27 g E, 29 g F, 48 g KH, 

6 g BST

30 g geriebener Parmesan • 80 g Quark (20 % Fett 

i. Tr.) • 80 g Magerquark • 1 Eigelb (M) • Salz • Pfef-

fer • 200 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt) • 

50 g Buchweizenmehl • 40 g Dinkelmehl • 2 EL 

Rapsöl • ½ EL Butter • 20 g Walnusskerne • 

20 g Frischer Meerrettich • 1 EL gehackte Petersilie 

1. Parmesan, Quark, Eigelb, 1 TL Salz und Pfef-

fer verrühren. 50 g Rote Beten fein reiben, in 

einem Sieb ausdrücken. Mit dem Mehl unter 

die Quarkmasse arbeiten. Teig zu einem 2 cm 

ROTE-BETE-GNOCCHI MIT WALNÜSSEN

Die Rote-Bete-Gnocchi sind ein Genuss für Augen und Gaumen.
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termilch und Ei pürieren. Mehl-Mix zugeben, 

glatt rühren und 10 Min.  ruhen lassen.

2. Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein 

und in kleine Würfel schneiden. Mit übrigen 

Erbsen und Limettensaft mischen, salzen und 

pfeffern. Koriander abbrausen, trocken schüt-

teln, die Blätter abzupfen und unter die Salsa 

mischen.

3. Das Öl portionsweise in einer großen be-

schichteten Pfanne erhitzen. Jeweils 1–2 EL 

Teig hineingeben und bei mittlerer Hitze von 

beiden Seiten in 5–6 Min. zu goldgelben Pan-

cakes backen. Pancakes mit Mango-Erbsen-

Salsa servieren.

Für 2 Portionen • 30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 531 kcal, 16 g E, 23 g F, 64 g KH, 

8 g BST

100 g TK-Erbsen • 125 g Mehl • 1 TL Backpulver • 

Salz • ½ Avocado • 125 ml Buttermilch • 1 Ei (M) 

• ½ nicht zu reife Mango (ca. 200 g) • 1 EL Limet-

tensaft • Pfeffer • etwas Koriandergrün • 1 EL 

Olivenöl

1. Backofen auf 80 °C vorheizen. Erbsen auf-

tauen lassen. Mehl, Backpulver und ½ TL Salz 

mischen. Avocado halbieren, Kern und Schale 

entfernen. Fruchtfleisch mit 50 g Erbsen, But-

ERBSEN-AVOCADO-PANCAKES

Pancakes – herzhaft und bunt. Sie sind ein feines Mittagessen, 

aber auch als Abendbrot geeignet.
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1. Das Gemüse waschen beziehungsweise schälen, putzen 

und sehr fein würfeln. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen, 

die Gemüsewürfel darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 

leicht anbraten. Die Linsen untermischen und 250 ml Was-

ser angießen. Tomaten und Tomatenmark dazugeben, alles 

mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen, aufkochen und zu-

gedeckt bei niedriger Hitze 25–30 Min. köcheln lassen (die 

Packungsanweisung zur Garzeit der Linsen beachten).

2. Inzwischen reichlich Salzwasser für die Nudeln zum 

 Kochen bringen. Die Spaghetti darin nach der Packungs-

anweisung bissfest garen.

3. Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blätter 

abzupfen und fein schneiden. Den Parmesan mit einem 

Sparschäler in feine Späne hobeln.

4. Die Nudeln in ein Sieb abgießen und gut abtropfen las-

sen. Die Linsenbolognese mit Salz und Pfeffer pikant ab-

schmecken, die Hälfte des Basilikums untermischen. Die 

Bolognese mit den Spaghetti anrichten, das restliche Basi-

likum und den Parmesan darüberstreuen.   

Für 2 Portionen 

45 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 668 kcal, 33 g E, 

19 g F, 88 g KH, 15 g BST

½ kleine Stange Lauch

2 Stangen Staudensellerie 

2 kleine Möhren

2 EL Olivenöl

50 g grüne Linsen (z. B. Beluga-

linsen)

1 Dose gehackte Tomaten (400 g) 

3 EL Tomatenmark

Salz 

Pfeffer

1 TL getrockneter Majoran 

200 g Vollkornspaghetti 

½ Bund Basilikum

40 g Parmesan (am Stück)

SPAGHETTI MIT LINSENBOLOGNESE

Nudeln liebt jeder. Damit sie auch der Gesundheit dienen, greifen 

Sie zur Vollkornvariante – sie macht mit ihren vielen Ballaststoffen 

lange satt. Längst gibt es Vollkornpasta, die richtig gut schmeckt. 

Tipp

Bereiten Sie die doppelte Menge an Linsenbolognese zu, 

sie lässt sich gut einfrieren. 
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2. Die Brühe mit dem Currypulver in einem 

Topf zum Kochen bringen. Haferflocken, 

Lauch und Brokkoli dazugeben und unter 

Rühren offen ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze 

 köcheln lassen. Dann bei geschlossenem 

 Deckel und kleiner Hitze ca. 10 Min. aus-

quellen lassen.

3. In der Zwischenzeit das Koriandergrün 

 abbrausen, trocken schütteln, die Blätter 

 abzupfen. Die Haferspeise mit gemahlenem 

Koriander und Pfeffer würzen und mit dem 

Koriandergrün bestreut servieren.

Für 2 Portionen • 15 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 332 kcal, 13 g E, 6 g F, 47 g KH, 

10 g BST

60 g Lauch • 60 g Brokkoliröschen • 800 ml Ge-

müsebrühe • 1 TL Currypulver • 150 g kernige 

Haferflocken • 6 Stängel Koriandergrün • 2 TL 

gemahlener Koriander • Pfeffer

1. Den Lauch gründlich waschen, putzen, 

längs halbieren und in feine Halbringe schnei-

den. Brokkoli waschen, putzen und in mög-

lichst kleine Röschen teilen.

HAFERSPEISE MIT LAUCH UND BROKKOLI

Die ballaststoffreichen Haferflocken sind nicht nur im Müsli 

 lecker. Die Haferspeise ist fix zubereitet, beim Gemüse können 

Sie nach Belieben variieren.  
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HAUPTGERICHTE

und klein schneiden. Nach 5 Min. zum Wei-

zen geben und ca. 8 Min. weiterdünsten. In 

einem Sieb gut abtropfen lassen.

2. Zwiebel schälen und in feine Würfel 

schneiden. Eier mit Haferdrink, Salz, Pfeffer 

und Kurkumapulver verquirlen.

3. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen 

und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. 

Weizen, Sellerie und Eier hinzugeben und fest 

zugedeckt bei schwacher Hitze in ca. 10 Min. 

stocken lassen.

4. Tomaten in einem kleinen Topf erhitzen. 

Knoblauch dazupressen, salzen und pfeffern. 

Frittata mit der Tomaten soße anrichten.

Für 2 Portionen • 30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 428 kcal, 21 g E, 24 g F, 30 g KH, 

7 g BST

100 g Schnellkoch-Weizen (z. B. Ebly) • Salz • 

250 g Staudensellerie (möglichst mit Grün) • 

1 große Zwiebel • 4 Eier • 100 ml Haferdrink • 

Pfeffer • ½ TL gemahlene Kurkuma • 2 EL Raps-

öl • 1 Dose gehackte Tomaten (400 g) • 1 Knob-

lauchzehe

1.  Weizen mit 200 ml gesalzenem Wasser 

aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hit-

ze ca. 5 Min. garen. Sellerie putzen, waschen 

SELLERIE-FRITTATA MIT WEIZEN

Staudensellerie liefert viel Geschmack, aber wenig Kalorien.  

Das zarte Blattgrün bitte mitverwenden.
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1. Schokolade hacken, die Hälfte davon in einer Schüssel 

(über einem heißen Wasserbad) schmelzen. Die Roten Be-

ten putzen, schälen und grob raspeln (am besten Einweg-

handschuhe tragen, da die Rüben stark färben).

2. Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Form mit Backpapier 

auslegen. Butter, Zucker, Vanille und 1 Prise Salz in einer 

Rührschüssel mit den Rührbesen des Handrührgeräts ca. 

5 Min. cremig rühren. Eier nacheinander, jeweils 30 Sek., 

unterrühren. Geschmolzene Schokolade, Schokostücke 

und die Roten Beten unterrühren. Mehl, gemahlene Nüsse, 

Backpulver und Kakao mischen und kurz unterrühren.

3. Den Teig in die Form geben und glatt streichen. Die 

Walnüsse grob hacken und daraufstreuen. Den Kuchen  

im Ofen (Mitte) 40–45 Min. backen. 

4. Den fertigen Kuchen 15 Min. in der Form abkühlen las-

sen, dann mithilfe des Backpapiers herausheben und auf 

einem Kuchengitter auskühlen lassen. In 16 gleich große 

Quadrate oder Stücke schneiden.

Für 16 Stücke 

30 Min. Zubereitung 

45 Min. Backen

Pro Portion ca. 225 kcal, 5 g E, 

16 g F, 15 g KH, 3 g BST

100 g dunkle Schokolade  

(mind. 70 % Kakaoanteil)

250 g Rote Bete

100 g weiche Butter

100 g Vollrohrzucker  

(z. B. Muscovado)

½ TL gemahlene Vanille

Salz

4 Eier (M)

100 g Vollkorn-Dinkelmehl

100 g gemahlene Walnüsse

1 TL Weinstein-Backpulver

50 g Kakaopulver (schwach entölt)

40 g Walnusskerne

Außerdem:

1 Backform (20 × 20 cm) oder 

1 Springform (Ø 24 cm)

Backpapier

ROTE-BETE-WALNUSS-BROWNIES

Die Rote Beten machen die Brownies zu einer gesunden Nasche-

rei und sorgen dafür, dass sie schön saftig bleiben. 
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2. Chiasamen und Flohsamenschalen mit 

Himbeer-Mandelmilch, Vanillepulver und Ho-

lunderblütensirup verrühren und mindestens 

ca. 30 Min. quellen lassen. Dann die Chiasa-

men-Grütze einmal umrühren und nach Belie-

ben in vier große oder acht kleine Schälchen 

oder Gläser geben. Anschließend die Grütze 

weitere 30 Min. ruhen lassen.

3. Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett 

hellbraun rösten, herausnehmen und abküh-

len lassen. Chiasamen-Grütze mit Mandel-

blättchen, restlichen Himbeeren und Granat-

apfelkernen bestreut servieren.

Für 4–8 Portionen • 10 Min. Zubereitung • 30 Min. 

Quellen • 30 Min. Ruhen

Bei 8 Portionen pro Portion ca. 99 kcal, 3 g E,  

6 g F, 6 g KH, 5 g BST

200 g Himbeeren (oder Erdbeeren) • 350 ml 

Mandeldrink • 5 EL Chiasamen • ½ TL Floh-

samenschalen • 1 Prise Vanillepulver • 3 EL Ho-

lunderblütensirup (oder Grenadinesirup) •  

4 EL Mandelblättchen • 1 EL Granatapfelkerne

1. Himbeeren verlesen, vorsichtig waschen 

und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Etwa 

100 g Beeren mit dem Mandeldrink pürieren.

CHIASAMEN-GRÜTZE MIT HIMBEEREN

Die Chiasamen-Grütze lässt sich gut vorbereiten  

und ist ein fruchtiges, leichtes Dessert.
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waschen, abtrocknen und 1 TL Schale fein 

 abreiben. Rote Bete und Datteln zusammen 

mit Leinsamen, Limettenschale und 1 Prise 

Salz zur Mandelmischung geben.

3. Alles so lange miteinander mixen, bis eine 

zähe, glatte Masse entsteht. Von der Masse 

zwölf gleich große Portionen abnehmen und 

daraus Kugeln formen.

4. Kokosraspel auf einen Teller geben und  

die Kugeln darin rundum wälzen, dann auf 

 einen Teller legen und vor dem Verzehr ca. 

1 Std. kühlen. Die Kugeln halten sich luftdicht 

verpackt im Kühlschrank etwa 2 Wochen.

Für 12 Stück • 20 Min. Zubereitung • 1 Std. Kühlen

Pro Stück ca. 71 kcal, 2 g E, 5 g F, 3 g KH, 2 g BST

60 g geschälte Mandeln • 30 g Cashewkerne • 

80 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt) • 

2 Datteln (z. B. Medjool) • ½ Bio-Limette • 2 EL 

geschrotete Leinsamen • Salz • 2 EL Kokosraspel

1. Mandeln und Cashews im Blitzhacker fein 

zerkleinern, aber nicht zu lange, da sie sonst 

musig werden. 

2. Rote Bete trocken tupfen und klein schnei-

den, Datteln längs aufschneiden, entkernen 

und in kleine Stücke schneiden. Limette heiß 

PINK ENERGY-BALLS 

Die pinken Bällchen sind nicht nur ein praktischer Snack für unter-

wegs, sondern auch ein farbenfroher Hingucker auf jedem Büfett.
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER, 
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 erfüllter und einfacher zu  machen. 
 Unsere Autorinnen und  Autoren sind 
echte  Expertinnen und Experten auf 
 ihren  Gebieten, die ihr Wissen mit viel 
Leidenschaft mit Ihnen teilen. Und 
 unsere erfahrenen Redakteurinnen und 
Redakteure stecken viel Liebe und 
 Sorgfalt in jedes Buch, um Ihnen ein 
 Leseerlebnis zu bieten, das  wirklich 
 besonders ist. Qualität steht bei uns 
schon seit jeher an  erster  Stelle – jedes 
Buch ist von  Büchermenschen für Buch-
begeisterte gemacht, mit dem Ziel, Ihr 
 neues  Lieblingsbuch zu werden.
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kommt an Franziskas Buch  
nicht vorbei.

Eva Dotterweich, Verlagsleitung
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Vorbeugen kann jeder  

Öfter mal Blutdruck messen

Einen Bluthochdruck spürt man 

(sehr lange) nicht. Und er kommt 

nicht erst im Alter. Deshalb ab  

30 Jahren immer mal wieder 

selbst den Blutdruck messen.  

Ist er regelmäßig 135/80 mmHg 

und höher, sollten Sie einen  

Arzt konsultieren.

Die Kraft der Pflanzen nutzen

Vitamine und Mineralstoffe, 

Farb stoffe und ätherische Öle – 

all dies macht Pflanzen für uns so 

immens wichtig und die richtigen 

helfen, auch den Blutdruck zu 

senken. Also bitte viel davon  

auf den Teller!

Natürlichen Rhythmen folgen

Morgens steigt der Blutdruck an 

und bleibt tagsüber auf »Leis-

tungsniveau«. Am Abend sinkt er 

ab – wir entspannen uns. Bitte 

dieses Signal nicht überhören! 

Denn Schlafmangel kann zu 

Bluthochdruck führen. 

Kleine Reize, große Wirkung

Kneipp’sche Güsse und Bäder 

sind hervorragend zur Vorbeu-

gung und (Mit-)Behandlung von 

Bluthochdruck geeignet. Und  

das Beste: Sie sind ganz einfach 

zu Hause anzuwenden.

Einfach bewegen 

Regelmäßige Übungen, wie sta - 

tisches Dehnen oder isometri-

sches Training, senken den Blut - 

druck. Sie lassen sich jederzeit 

ohne Hilfsmittel durchführen.



  

Öfter mal ein warmes Bad nehmen

Eine große japanische Studie, die fast 20 Jahre lang 

über 30 000 Teilnehmer im Alter von 40 bis 59 Jahren 

ohne Herz-Kreislauf-Erkrankungen beobachtete, kommt 

zu dem Ergebnis, dass häufiges Baden in warmem 

Wasser das Risiko für Bluthochdruck und Herz-

erkrankungen verringert.

Die Apotheke to go aktivieren

Wenn Muskeln in Bewegung sind, produzieren sie hormon-

ähnliche Substanzen, sogenannte Myokine, körpereigene 

Pillen sozusagen. Sie bremsen Entzündungen, fördern den 

Fettabbau, verbessern die Glukoseaufnahme oder stärken den 

Herzmuskel wie das Myokin namens Musclin. Es sorgt dafür, 

dass unser Herz elastisch bleibt und kräftiger schlagen kann. 

Andere Myokine verbessern auch die Funktion der Gefäße 

und wirken so arteriosklerotischen Veränderungen entgegen. 

Als Nebeneffekt senken sie den Blutdruck. 

Es gibt unendlich viele Möglichkeiten, dem Körper und der Seele 

Gutes zu tun. In jedem Fall profitiert davon auch der Blutdruck.

Wärmendes, Betörendes  
und Bewegendes



Schnüffeln ausdrücklich erlaubt

Geben Sie 1 Tropfen beruhigendes Lavendelöl auf die 

Hand und atmen Sie den Duft über einen Zeitraum von 

etwa 30 Sekunden im Rhythmus 4-2-6 ein: Atmen Sie still 

durch die Nase ein und zählen Sie innerlich langsam bis 

vier, dann halten Sie den Atem für zwei Sekunden – und 

atmen schließlich langsam und leise durch die Nase aus, 

während Sie bis sechs zählen. 

Wichtig ist das lange Ausatmen, das besonders beruhi-

gend wirkt. Das Herz schlägt dadurch langsamer, der 

Blutdruck wird gesenkt und der für Entspannung zustän-

dige Teil des Nervensystems (Parasympathikus) aktiviert. 

Sogar mitten im Chaos.



Die Gefäße fit halten 
Wie Sie mit guten Ölen, buntem Essen, einfachen  

Wasseranwendungen oder regelmäßigem Blutspenden die 
Lebensadern jung erhalten.

Das Herz stärken
Warum das Herz auf Glückshormone steht und wie Sie  

diese mit gezielter Atmung, heilsamen Düften und passender 
Musik herbeizaubern können.

Das Nervenkostüm beruhigen
Wieso Stress den Blutdruck in die Höhe treibt und wie  

Sie den Hauptnerv für Entspannung mit kleinen Tricks ganz 
schnell aktivieren können. 
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